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INTRODUCCIÓN


¿TU CEREBRO TRABAJO CONTIGO O CONTRA TI?










Esta pregunta puede sonar provocadora, pero tiene mucho sentido porque, aunque no lo sepas, tu cerebro tiene su propia forma de entender la vida. De anticiparse. De protegerte. De tomar decisiones antes de que tú lo hagas. Y si no lo conoces, si no sabes cómo opera, es muy probable que esté liderando tu vida sin que te des cuenta. Y no siempre lo hace a tu favor.


Si estás leyendo estas líneas, quizá te hayas hecho esta pregunta más de una vez sin saberlo. Quizá lo hayas sentido cuando reaccionas sin querer, cuando te bloqueas antes de una conversación importante, cuando el estrés te invade y tu cabeza va tan rápido que no te deja descansar ni siquiera cuando el cuerpo para, o cuando te das cuenta de que no puedes frenar esos pensamientos repetitivos que te agotan.


Este libro nace de una certeza que ha ido creciendo en mí con cada conversación, sesión, formación e historia de transformación que he acompañado: no hay nada más poderoso que conocer el funcionamiento de tu mente para liberarte de lo que te limita y recuperar el control de tu vida.


Lo que estás a punto de leer no es solo teoría. No es un manual técnico, ni una recopilación de datos científicos aislados. Es una hoja de ruta, un mapa que aúna neurociencia aplicada al coaching, experiencia personal y herramientas prácticas para que aprendas a ser tú quien lleva el mando. Porque si no eres tú quien lidera tu mente... es tu mente la que te lidera a ti.


Y si no sabes cómo funcionan tu cerebro y tu mente —te explicaré la diferencia más adelante— es muy fácil que acabes funcionando en piloto automático. Es decir, repitiendo patrones que ya no te sirven; reaccionando como aprendiste (no como quieres); viviendo desde la prisa, el control o la exigencia. Creyendo que es «lo normal» o que «no hay otra forma». Pero no te preocupes, te entiendo. Yo también estuve ahí.


Durante años viví así: funcionando, resolviendo, cumpliendo, sin parar a preguntarme si lo que estaba construyendo estaba alineado conmigo. Me gradué en Química, me especialicé en dermocosmética y trabajé durante más de ocho años en la industria de la cosmética, liderando equipos, lanzando productos y diseñando estrategias de formación.


Desde fuera, todo parecía ir bien. Era eficiente, cumplidora, resolutiva, perfeccionista. Pero por dentro... algo no encajaba. Cada vez que subía un peldaño profesional o lograba un objetivo, la alegría duraba poco. Cada nuevo «éxito» venía acompañado de más responsabilidad, más autoexigencia y más desconexión conmigo misma.


Hasta que un día entendí que no era una cuestión de trabajo, sino de entrenamiento mental. Había entrenado mi mente para exigirse, para agradar, para sostenerlo todo... menos a mí.


EL GIRO: CUANDO LA MENTE Y EL CUERPO TE PIDEN OTRA COSA


Llegó un momento en el que ya no podía seguir funcionando igual. Mi cuerpo empezó a dar señales. Y no eran señales sutiles, sino que me enfermaba cada semana, mi sistema inmunitario estaba por los suelos, no dormía bien y me despertaba varias veces por la noche con la mente en bucle. Vivía agotada física y mentalmente, como si arrastrara una mochila invisible cada día. No podía desconectar. Aunque parara el cuerpo, mi cabeza seguía encendida. El estrés me invadía en silencio, pero de forma constante. Y lo peor es que me parecía «normal».


Hasta que un día empecé a hacerme preguntas incómodas. Preguntas que hasta entonces había evitado. Porque parar a cuestionarte no es fácil. Pero ya no podía seguir así. «¿Esto es lo que quiero? ¿Adónde me lleva esta forma de vivir? ¿Quién está decidiendo por mí: yo o mi mente condicionada? ¿Y si hay otra forma?».


Y fue ahí donde todo cambió. No de un día para otro ni con una única decisión. Fue un proceso que comenzó cuando empecé a formarme en coaching, en neurociencia aplicada, en Bioneuroemoción® y en distintas técnicas de gestión del estrés y reprogramación mental. Empecé a desmontar mis propios automatismos mentales y a cambiar mi relación con el control, el miedo y el hacer constante. Y poco a poco empecé a convertirme en lo que hoy llamo la neurolíder de mi vida.


Ahí nació mi propósito: ayudar a otros a entender su mente, a regular su sistema nervioso y a recuperar el control de su vida.


A lo largo de los últimos años he trabajado con muchas personas (desde personal directivo de grandes empresas hasta personas agotadas por su autoexigencia, emprendedores al borde del burnout o equipos bloqueados por el caos emocional) y he visto una y otra vez lo mismo: no nos enseñaron a liderar nuestra mente. Nos enseñaron a sobrevivir. Nos enseñaron a esforzarnos, a cumplir, a ser fuertes, a adaptarnos, a tirar para adelante. Pero no nos enseñaron a pausar, a comprendernos, ni a cambiar los patrones mentales que nos sabotean por dentro. No nos entrenaron para escuchar cómo funciona nuestro cerebro... y eso tiene consecuencias.


Sin embargo, cuando comprendes cómo funciona tu mente, puedes empezar a tomar decisiones desde un lugar muy distinto: no desde el miedo o la prisa, sino desde la elección, la claridad y el liderazgo personal. Ese es el objetivo de este libro.


EL ENTRENAMIENTO MENTAL APLICADO


Cuando empecé a entender la teoría de cómo funciona el cerebro, me pareció fascinante, y solo quería más y más. Pero llegó un momento en el que constantemente me hacía esta pregunta: «Si ya entiendo lo que me pasa, ¿por qué no consigo cambiarlo?».


La respuesta: sabía mucho, pero aplicaba poco. Y el resultado era que comprendía mis patrones, pero seguía reaccionando igual. Quería cambiar, pero algo dentro de mí se resistía sin razón aparente.


Quizá te pase como a mí me pasaba:




	Sabes que te estás exigiendo demasiado, pero no puedes parar.


	Quieres desconectar, pero tu mente no se calla ni cuando tu cuerpo se rinde.


	Dices «sí» a todo... y luego te culpas por no ponerte tú como prioridad.


	Tomas decisiones desde el miedo, desde la prisa, desde el «tengo que»... y sientes que has perdido tu poder.


	Te repites que tienes que cambiar, pero te bloqueas, procrastinas o te saboteas sin entender por qué.


	O puede que tengas tal nivel de agotamiento que ni te hayas parado a pensarlo, porque simplemente sobrevives cada día.





Pero, como te he comentado antes, no basta con desear el cambio, no basta con entender lo que te pasa.


Y por eso, este libro no solo es inspiración, ni una recopilación de frases bonitas para subrayar y olvidar. Tampoco es mágico, y no resolverá tu vida en tres pasos. Pero sí puede enseñarte cómo hacerlo tú, con herramientas reales, con respaldo científico y con un enfoque humano.


No es un manual técnico, pero sí está basado en la ciencia. Aquí la neurociencia se vuelve práctica. La teoría se convierte en acción. Las emociones se comprenden, se sienten y se liberan. El cuerpo y la mente dejan de estar separados para convertirse en un sistema integrado que puedes aprender a dirigir. Porque no puedes transformar lo que no entiendes.


Y eso es lo que vas a encontrar en estas páginas: comprensión y dirección. No habrá diagnósticos ni fórmulas cerradas. Cada persona es diferente, y solo tú puedes decidir si necesitas acompañamiento profesional más allá de este libro. Pero sí hallarás un camino claro. Un método. Un paso a paso que te ayudará a salir del modo automático, a dejar de repetir patrones mentales que ya no te sirven y a empezar a liderar tu cerebro, tu atención, tus emociones y tu energía con intención.


Eso sí, una advertencia sincera: este libro puede sacudirte. No porque sea duro, sino porque te invita a verte de verdad, a cuestionarte, a elegir de nuevo. Habrá momentos incómodos y momentos profundos, pero también momentos de revelación. Momentos en los que sentirás que, por fin, entiendes lo que te pasa. Y eso ya es un punto de partida inmenso.


Hablaremos de estrés, de bucles mentales, de hábitos inconscientes, de creencias que te limitan sin darte cuenta. Pero también de calma, de foco, de motivación interna, de pausas conscientes, de dirección clara y de liderazgo personal.


Y aquí viene la promesa: este libro no nace solo de mi experiencia profesional, sino de mi camino personal. Se basa en años de estudio, de errores, de aprendizaje continuo y de acompañar a personas a transformar sus mentes y sus vidas.


No te garantizo resultados sin esfuerzo. Pero sí te prometo que todo lo que aquí leas es aplicable, «entrenable» y transformador. Si lo lees con intención. Si lo practicas. Si te eliges.


Porque, al igual que descubrí en mi propio proceso, no basta con saber lo que te pasa. Necesitas saber qué hacer con eso. Y aún más importante: necesitas hacerlo. Si solo lees este libro, acumularás información. Pero si lo vives y lo integras, puede cambiar la forma en la que te entiendes, decides, te hablas y actúas.


Porque tu cerebro no es tu enemigo. Solo necesitas algo que nadie te enseñó: un nuevo líder. Tú.


ESTE LIBRO ES UN MANUAL DE ENTRENAMIENTO MENTAL


Este no es un libro para leer del tirón y dejar en la estantería, sino que es un manual de entrenamiento mental. Un proceso. Un viaje de transformación que recorrerás en cinco etapas, a través del método E.R.A.S.E. Se trata de un sistema que he desarrollado y probado en sesiones, talleres y formaciones con muchas personas y que ahora llega a ti, paso a paso, para ayudarte a reprogramar tu mente, reducir el estrés y recuperar el control.


E.R.A.S.E. es el acrónimo de un camino que va desde entender tu mente hasta convertirte en el líder consciente de tu vida. Cada letra representa una fase del proceso que irás explorando con una teoría clara, herramientas prácticas, ejemplos reales y ejercicios que podrás aplicar desde el primer momento.


Además, no es solo un método. Es una declaración de intenciones. ¿Te suena de algo «E.R.A.S.E. una vez...»? Sí, evoca a una nueva historia. Una en la que dejas de repetirte el guion automático que llevas años viviendo. Una en la que dejas de contarte lo mismo de siempre (que no puedes, que no es el momento, que tú eres así) y empiezas a contarte una historia nueva. Más alineada. Más tuya.


Este método no te cambiará de la noche a la mañana, pero sí te guiará capítulo a capítulo.


Cada capítulo corresponde a una etapa del método. Los capítulos están pensados como una secuencia lógica y emocional. Por eso te recomiendo que los leas en orden. Desde la raíz hasta la acción.


No es casualidad que empecemos entendiendo cómo funciona tu cerebro y terminemos con un plan de sostenibilidad mental. Este camino está diseñado para que avances de forma progresiva, integrando cada aprendizaje antes de pasar al siguiente. Así que este no es un libro para leer a saltos, sino un libro para caminarlo. Con lápiz, con calma, con intención.


A continuación te anticipo lo que te encontrarás.


Capítulo 1. E: Entiende tu cerebro: cómo funciona (y por qué te sabotea)


No puedes liderar lo que no entiendes. En este primer bloque descubrirás cómo está programado tu cerebro, por qué actúa como lo hace, y cómo influye en tu día a día sin que te des cuenta. Hablaremos de automatismos, del sistema de supervivencia, de estrés y de cómo todo ello afecta a tu percepción, tu energía y tus decisiones. Este es el paso para dejar de considerar tu mente como algo personal y empezar a verla como un sistema que puedes aprender a dirigir.


Capítulo 2. R: Reprograma patrones: creencias y percepción


No eres lo que piensas. Eres quien puede cambiar lo que piensa. Aquí te enseñaré cómo identificar y desactivar los patrones mentales que te limitan, cómo funciona la neuroplasticidad y cómo crear nuevas rutas mentales que te permitan vivir de forma más coherente, libre y enfocada. Aprenderás a trabajar con tu diálogo interno, a reescribir tus creencias y a usar tu cerebro como un aliado en vez de como un saboteador.


Capítulo 3. A: Alinea tu cerebro: regula emociones y enfoca tu atención


Ahí donde va tu atención va tu energía. Este bloque es el núcleo emocional del proceso. Entenderás cómo funciona tu sistema emocional, cómo gestionar el estrés y la sobrecarga, y cómo volver al centro cuando todo se desordena. Además, abordará una cuestión muy importante: ¿es lo mismo ansiedad, estrés y miedo? Aprenderás prácticas de regulación emocional, técnicas para tomar perspectiva y herramientas para recuperar foco, motivación y equilibrio incluso en momentos de presión.


Capítulo 4. S: Simplifica tu realidad: prioriza, enfoca y toma decisiones con claridad


Menos ruido mental. Más dirección. Aquí trabajarás la capacidad de tomar decisiones con calma y claridad. Aprenderás a identificar tus estados emocionales, regular tus ondas cerebrales y cortar los bucles mentales que te drenan. Simplificar no es perder... es ganar poder mental.


Capítulo 5. E: Entrena tu nuevo yo: sostenibilidad, acción y liderazgo interno


El cambio no sirve de nada si no se sostiene. En esta última etapa integrarás todo lo aprendido y construirás una rutina mental que te permita mantener el foco, la energía y el liderazgo en el tiempo. Porque no se trata de cambiar por impulso, sino de transformar desde la raíz. Aquí consolidarás hábitos, crearás tu plan de acción y aprenderás a liderarte desde la flexibilidad, el propósito y la autocompasión.


 


 


Este es el viaje que te espera: de la saturación mental a la claridad. Del estrés constante a la regulación emocional. De la exigencia y el piloto automático... al liderazgo personal.


Si tienes la voluntad de conocerte de verdad, de practicar, de tomar decisiones incómodas y de liderarte con conciencia y compasión, entonces este libro es para ti. Porque tu cerebro no necesita que lo controles. Necesita que lo comprendas, lo entrenes... y lo lideres.


¿Quieres seguir repitiendo lo conocido o abrirte a lo posible? Yo solo puedo ofrecerte el mapa. El camino... lo haces tú.


Y como en todo viaje transformador, hay que empezar sabiendo desde dónde partes.


Antes de leer el primer capítulo, tómate unos minutos para realizar el siguiente test. No necesitas pensar demasiado, solo responder con honestidad. No es para evaluarte, sino para que tomes conciencia de tu punto de partida mental y emocional.


¿DÓNDE ESTÁS HOY? 
TEST DE AUTOEVALUACIÓN INICIAL


Antes de comenzar, te invito a responder estas diez preguntas de forma honesta. No se trata de juzgarte, sino de conocerte. Responde puntuando del 1 al 5, siendo 1 «en desacuerdo» y 5 «totalmente de acuerdo».
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Test de autoevaluación inicial
















	

Pregunta




	

Puntuación (1-5)









	

 1. ¿Sientes que tu mente va más rápido que tú y te cuesta calmarla?




	

 









	

 2. ¿Tienes dificultades para desconectar, incluso cuando descansas?




	

 









	

 3. ¿Reaccionas de forma automática ante ciertas situaciones sin quererlo?




	

 









	

 4. ¿Tienes pensamientos repetitivos que te agotan mentalmente?




	

 









	

 5. ¿Sientes que vives en modo «piloto automático»?




	

 









	

 6. ¿Te cuesta priorizarte y poner límites sin culpa?




	

 









	

 7. ¿Te exiges demasiado, incluso cuando estás agotada/o?




	

 









	

 8. ¿Te cuesta tomar decisiones con claridad cuando estás bajo presión?




	

 









	

 9. ¿Sientes que no estás liderando tu vida, sino sobreviviendo?




	

 









	

10.  ¿Tienes herramientas prácticas que te ayuden a regularte cada día?




	












Suma tu puntuación total y guárdala.


Volverás a hacer este mismo test al final del libro. Así verás qué ha cambiado y lo que tú has sido capaz de transformar.


Como ves, ya hemos empezado con la práctica. Porque no se trata solo de leer, sino que se trata de entrenar.


¿Por qué empezar por un test? Porque tu cerebro necesita referencias claras. Cuando tomas conciencia de tu estado actual, activas la corteza prefrontal, la zona responsable del enfoque, la toma de decisiones y el cambio de perspectiva. Es como encender el GPS mental: si no sabes dónde estás, no puedes decidir hacia dónde ir.


Este test no es solo una autoevaluación, sino que es el primer paso para salir del piloto automático.


 


 


Además, como este libro es muy práctico, tendrás acceso a una página externa con recursos divididos por capítulos.




La encontrarás entrando en 
<www.victoriabayon.com/lidera-tu-mente>. 
La contraseña para acceder es: cerebro





Lápiz en mano. Cerebro en presente.


Y ahora que ya sabes desde dónde partes, vamos a ir más allá.


¿Qué quieres conseguir con este libro?


¿Qué te gustaría transformar de todo eso que señalaste en el test?


Tómate unos minutos para pensarlo. Escríbelo. Si no lo tienes claro, anota al menos lo que sabes que ya no quieres. Dale dirección a tu mente. No necesitas un plan perfecto; solo necesitas elegir una intención. Con eso ya empiezas a entrenar un nuevo circuito neuronal.


[image: ]



Ejercicio


Y para ayudarte a enfocarte antes de arrancar, te propongo un primer ejercicio: una visualización guiada para que le demos dirección a tu cerebro. Busca un momento de calma, y déjate llevar. Accede a la página <www.victoriabayon.com/lidera-tu-mente> y ponte el primer audio «Empieza tu viaje» que encontrarás en la introducción.





Este es tu punto de partida. A partir de aquí... empieza el viaje.
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ENTIENDE TU CEREBRO: CÓMO FUNCIONA (Y POR QUÉ TE SABOTEA)


La mente humana es como un paracaídas,
solo funciona si lo abres.


FRANK ZAPPA


Nada más empezar este capítulo, ya aparece un dilema clásico: ¿cerebro o mente? ¿Es el cerebro el que manda? ¿Es la mente? ¿Son lo mismo?


Desde la Antigüedad, el ser humano ha intentado comprender qué nos hace pensar, sentir, decidir, crear o incluso bloquearnos. La ciencia, la filosofía y la espiritualidad han dado respuestas distintas a lo largo del tiempo. Pero el objetivo de este libro no es resolver ese enigma, sino explicarte estos dos conceptos con claridad para que puedas usarlos de forma práctica en tu proceso de transformación personal.


Imagina un ordenador. Por un lado está el hardware, la parte física. Por otro, el software, es decir, los programas que hacen que ese sistema funcione. Pues bien, el cerebro es tu hardware: un órgano físico con estructuras, conexiones, funciones y químicos que lo regulan todo. La mente es tu software: ese conjunto de pensamientos, creencias, emociones, memorias, interpretaciones y automatismos que determinan cómo experimentas tu realidad.


El cerebro procesa información, mientras que la mente interpreta esa información. Y el resultado... eres tú, en tu día a día: lo que sientes, cómo reaccionas, qué decisiones tomas y qué historia te estás contando sobre ti. Ahora bien, ¿qué pasa si ese software está lleno de programas antiguos?


Esos programas no los elegiste tú conscientemente. Se instalaron con tus experiencias, tu educación, tus vivencias emocionales, tu entorno familiar y tus aprendizajes tempranos. Y están tan bien grabados que pueden hacerte sentir atrapado en patrones que no sabes cómo romper: estrés constante, bucles mentales, sabotaje interno, reactividad emocional o una exigencia que no se apaga ni durmiendo.


Y aquí entra en juego el objetivo principal de este libro: ayudarte a identificar esos programas inconscientes, comprender cómo se han creado y, sobre todo, reprogramar tu mente para generar nuevas respuestas, nuevas conexiones y una nueva forma de vivir.


La buena noticia es que tu cerebro no es una máquina fija, sino que tiene una capacidad extraordinaria llamada neuroplasticidad: la habilidad de cambiar su estructura y funcionamiento según lo que piensas, aprendes, haces y sientes. Por tanto, cuando cambias tu mente (tu forma de pensar, sentir, interpretar y actuar), también cambias tu cerebro. Y a la vez, al entrenar tu cerebro con nuevas prácticas y estímulos, tu mente empieza a operar de forma distinta. Es un proceso bidireccional: lo que piensas modifica tu cerebro, y tu cerebro, una vez modificado, sostiene nuevos pensamientos.


Por eso, antes de entrar en técnicas, herramientas o estrategias, en este primer capítulo vamos a hacer algo fundamental: abrir la tapa de esa máquina maravillosa que tienes entre las orejas, entender cómo funciona y empezar a tomar conciencia de por qué a veces parece que va en tu contra, cuando en realidad solo intenta cumplir su misión principal: mantenerte con vida y ahorrar energía.


El reto es enseñarle que ya no estás en modo supervivencia. Que ahora quieres vivir con más libertad, plenitud y coherencia. Y para eso necesitas conocer sus reglas y aprender a liderar tu mente.


TU CEREBRO BUSCA EFICIENCIA, NO BIENESTAR: COMPRENDE SUS REGLAS


Imagina por un momento que te entregan un vehículo de altísima gama. Una máquina precisa, potente, con capacidad de procesar millones de datos por segundo. Pero hay un detalle importante: no incluye manual de instrucciones. Solo sabes que, cuando pisas el acelerador, reacciona. Y cuando no, se activa en automático y decide por ti. Ese vehículo es tu cerebro.


A lo largo de tu vida has aprendido muchas cosas, pero probablemente nadie te enseñó cómo funciona tu sistema operativo interno. Y, sin embargo, todo en tu día a día (cómo reaccionas, lo que decides, lo que temes, lo que te motiva, lo que te bloquea) está mediado por él.


Aquí va la primera gran verdad que necesitas integrar: tu cerebro está diseñado para ser eficiente, no para hacerte feliz.


¿Qué significa esto? Que lo que tu cerebro prioriza por encima de todo no es tu bienestar emocional, tu realización personal o tu calma mental. Lo que le importa es que sobrevivas con el menor gasto de energía posible.


Esto puede parecer frustrante. Sobre todo si tienes la expectativa de que tu mente «debería ayudarte» a cumplir tus sueños, estar en calma o sentirte bien. Pero si lo entiendes, puede cambiarlo todo. Porque entonces dejas de tomarte tu estado emocional como algo que no puede cambiar y comienzas a verlo como el resultado de un sistema que simplemente está funcionando como fue diseñado.


La psicóloga y neurocientífica Lisa Feldman Barrett lo explica con una analogía brillante en su libro Siete lecciones y media sobre el cerebro:1






Tu cerebro funciona como un contable o economista que gestiona un presupuesto energético corporal.








Para gestionar todo ese presupuesto corporal, consume un 20 por ciento de la energía total del cuerpo, suponiendo apenas el 2 por ciento de su peso. Esto es muchísima energía. Así que, como buen contable, pone todo su empeño en ahorrar, en tener un buen rendimiento energético. ¿Y cómo ahorra? Aplicando los tres principios o reglas fundamentales que incluyo a continuación.


Regla 1. Automatizando: repetir = sobrevivir


El cerebro automatiza todo lo que puede. Esta es una de sus principales estrategias de supervivencia. Cada vez que repites una conducta, un pensamiento o una emoción, estás reforzando un camino neuronal. Es como si cada repetición tallara un surco en el terreno mental. Cuanto más profundo sea ese surco, más fácil será que el cerebro recurra a él, porque requiere menos esfuerzo. Esto se debe a un principio básico: el cerebro busca eficiencia, no reflexión constante. Pensar, sentir y actuar conscientemente gasta muchísima más energía que recurrir a lo aprendido.


Este proceso de repetición y consolidación es una de las estrategias más utilizadas por el sistema nervioso para ahorrar energía. Aquí se aplica lo que en neurociencia se conoce como la ley de Hebb: «Las neuronas que se activan juntas se conectan entre sí».2,3Cada vez que se repite una experiencia, se fortalecen las conexiones entre las neuronas implicadas, lo cual crea rutas automáticas que luego se activan incluso sin que seas consciente de ello.


Para que un pensamiento, una emoción o una conducta se automatice, el sistema necesita percibir un beneficio o resultado que justifique esa repetición. No importa si ese beneficio es real o funcional a corto plazo (como evitar un conflicto, sentirte aceptado o reducir una incomodidad emocional); si resuelve algo, aunque sea momentáneamente, el cerebro lo guarda como un atajo eficiente y lo automatiza a base de repetirlo.


La evidencia científica muestra que alrededor del 43 por ciento de lo que hacemos se repite en forma de hábitos en el mismo contexto.4Además, mientras actuamos, la mente divaga el 46,9 por ciento del tiempo.5¿Qué significa esto para ti? Que una gran parte de tu día transcurre en piloto automático. Por eso, antes de cambiar nada, hay que detectar qué estás automatizando, cuándo se activa y qué te está costando. El siguiente ejercicio te guiará paso a paso. Como te prometí, este libro es tu manual práctico para empezar a reprogramar tu cerebro.
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Ejercicio


Durante las próximas veinticuatro horas, tu única tarea será observar. Sin juzgarte. Solo observar.


Presta atención a esos comportamientos, pensamientos o emociones que se repiten casi sin darte cuenta y que podrían estar limitando tu bienestar o tus resultados.


Anota al menos tres automatismos que hayas detectado en tu día. Puedes usar estas preguntas como guía:


¿Qué hago (o dejo de hacer) casi sin pensarlo?


¿Qué reacciones se repiten aunque no quiera?


¿Qué emociones aparecen de forma automática?


¿Qué pensamientos aparecen de manera repetitiva en mi cabeza?


El objetivo aquí no es cambiar nada aún, sino observar los patrones aprendidos y lo que hemos automatizado. Porque si fueron aprendidos, pueden reprogramarse.





Regla 2. Lo conocido es más seguro


«Más vale malo conocido que bueno por conocer». ¿Te suena? Seguro que lo has dicho o pensado alguna vez. Y aunque hoy te parezca un refrán inofensivo, define literalmente cómo opera tu cerebro cuando no eres consciente de su programación.


En el momento en que tu sistema detecta algo familiar —aunque te haga daño o te limite— lo interpreta como territorio controlado. Es decir, en esa situación ya sabes cómo sobrevivir.


Da igual que esa relación, ese hábito o esa forma de pensar te agote... Si tu mente ya la conoce, es probable que la siga eligiendo. Porque el ahorro energético siempre le parecerá más importante que el bienestar. Por eso:




	Te cuesta dejar relaciones que no te aportan.


	Repites dinámicas en el trabajo que te generan estrés o ansiedad.


	Sigues dudando de ti, aunque tienes resultados que lo contradicen.


	Evitas el cambio, aunque desees algo distinto.





Tu mente prefiere un infierno conocido que una posibilidad nueva sin garantías. Y eso no es debilidad. Es neurobiología.


Sin embargo, lo que no cuestionas te controla. Y esa es una de las formas más habituales en las que tu cerebro te sabotea sin que te des cuenta: te mantiene en la zona conocida, aunque sea incómoda, simplemente porque ya tiene grabadas las rutas para sobrevivir ahí.






El mayor riesgo no es lo que eliges, sino lo que ni siquiera sabes que estás eligiendo.








Tu mente no distingue entre lo funcional y lo familiar... a menos que tú le enseñes a hacerlo. El primer paso es observar qué estás repitiendo solo porque «siempre ha sido así».
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Ejercicio


Responde con sinceridad para ser consciente de lo que sigues haciendo por «costumbre»:




	¿Qué situaciones sigues tolerando solo porque ya las conoces?


	¿Qué pensamientos repites sin revisarlos, solo porque están ahí desde siempre?


	¿Qué parte de ti dice «mejor lo malo conocido...», aunque sepas que ya no puedes más?








Todo lo que hoy repites fue, en su día, una decisión adaptativa. Pero lo que fue útil entonces puede estar frenándote ahora.


Regla 3. Seguridad antes que disfrute


Tu cerebro lleva la contabilidad de tu energía. Y con ese presupuesto limitado aplica una regla muy simple: primero estar a salvo y luego ya veremos si podemos disfrutar.


Cuando aparece la incertidumbre, tu sistema operativo predice riesgo y enciende el modo protección: sube la vigilancia, baja la apertura y reduce las ganas de explorar. ¿Por qué? Porque para el cerebro es más costoso equivocarse y no ver un posible peligro que perderse un momento agradable. Resultado: control por encima de disfrute.


¿Cómo se traduce esto en tu día a día?




	Pospones planes que te ilusionan «hasta estar cien por cien listo».


	Sientes culpa si descansas y «no está todo bajo control».


	Pides garantías antes de decir que sí (perfeccionismo, necesidad de certeza).


	Te cuesta saborear los logros; pasas al siguiente por si acaso.





Por ejemplo, imagina que tienes una tarde libre. Te apetece leer o salir a caminar, pero salta la predicción: «Si me relajo, se me escapará algo importante». Abres el correo «un minuto» y te quedas allí. Para tu cerebro es seguridad ganada; disfrute perdido.


Tu cerebro te niega lo que no sabes disfrutar con seguridad. Tu tarea será crear esa sensación de seguridad suficiente para poder permitirte el placer sin que el sistema active el freno.


Como ya te he contado, tu cerebro no hace todo esto por capricho, sino con una misión muy concreta: asegurar tu supervivencia. Cada automatismo, cada reacción emocional, cada filtro con el que percibes la realidad está al servicio de un único objetivo: que tengas suficiente comida, protección y vínculos para mantenerte a salvo, y garantizar que la vida siga su curso a través de ti. Sí, incluso tu capacidad para razonar, planificar, amar o crear está subordinada, en última instancia, a este principio: sobrevivir primero.


Por eso hay algo que debes grabarte bien: tu cerebro se fija antes en lo negativo que en lo positivo. Y no es que seas pesimista o pienses mal porque sí. Es que tu sistema nervioso fue diseñado para detectar amenazas. Lo negativo puede salvarte la vida. Lo positivo... no siempre.


Piensa en esto por un momento:




	¿Te ha pasado que un solo comentario crítico pesa más que diez halagos?


	¿O que un error tonto te persigue mentalmente todo el día, aunque hayas hecho muchas cosas bien?


	¿O que estás bien hasta que tu mente te recuerda algo que podría salir mal?





Eso tiene un nombre en psicología: «sesgo de negatividad». Y tiene una base biológica: lo negativo activa con más fuerza el sistema de alerta de tu cuerpo (la amígdala, el eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal; te lo explicaré más adelante) y se consolida más rápido en la memoria que lo neutro o positivo. Es decir, tu cerebro amplifica lo malo, reduce lo bueno y tiende a predecir lo peor. Porque así te protege. Porque así ha sobrevivido la especie.


El problema no es ese sesgo. El problema es no saber que lo tienes y vivir creyendo que todo lo que piensas es verdad. Porque si no entrenas tu cerebro, este patrón se vuelve la norma. Y entonces:




	Ves más problemas que soluciones.


	Te enfocas en lo que falta más que en lo que tienes.


	Sobredimensionas los errores y minimizas los logros.


	Acabas creyendo que «tu vida es un caos», cuando en realidad es tu mente la que está programada para ver caos primero.





Por defecto, tu mente no está hecha para hacerte feliz, sino para mantenerte con vida. Pero no te preocupes. Como todo en este libro, esto también puede entrenarse. Tu cerebro puede aprender a enfocar diferente, a filtrar distinto, a regularse mejor.


Y ahora sí, toca ir más profundo:




	¿Desde dónde toma decisiones tu cerebro?


	¿Qué grabó como «seguro»?


	¿Qué aprendió como «verdad»?


	¿Qué interpreta como amenaza, aunque ya no lo sea?





En el próximo apartado abriremos el sistema operativo de tu mente. Porque no puedes liderar lo que no entiendes y no puedes reprogramar lo que no sabes que está instalado.






Ideas clave de este apartado




	Tu cerebro está diseñado para mantenerte con vida, no para hacerte feliz. Su prioridad es la supervivencia y el ahorro energético, no tu realización personal.


	Tu cerebro automatiza todo lo que se repite, incluso si no te hace bien. Lo que repites lo consolida como hábito, aunque hoy ya no te sirva.


	Tu cerebro prefiere lo conocido antes que lo funcional, así que elige lo familiar porque lo interpreta como seguro, aunque te limite.


	Tu cerebro tiene un sesgo de negatividad natural. Detecta antes los peligros que los placeres y amplifica lo malo más que lo bueno.











TU SISTEMA OPERATIVO: CONOCE TU PROGRAMACIÓN INCONSCIENTE


Tu experiencia de la realidad es una construcción de tu cerebro.


DAVID EAGLEMAN


Tal vez pienses que ves las cosas «como son», que interpretas lo que pasa de forma lógica, racional y objetiva. Pero eso no es cierto.


Tu realidad no es lo que ocurre realmente. Tu realidad es lo que tu cerebro interpreta que ocurre. Y esa interpretación no la haces tú conscientemente. La hace tu sistema operativo inconsciente. Y para entender esto, vayamos por partes.


En primer lugar, tu cerebro tiene una estructura física fascinante. Sin embargo, lo que realmente dirige tu vida diaria son programas invisibles que se han ido instalando a lo largo del tiempo. El objetivo de este apartado no es estudiar el cerebro en detalle, sino explicar de manera sencilla y práctica cómo se programó el cerebro humano.


Seguramente hayas oído hablar de los «tres cerebros»: reptiliano, emocional y racional. Aunque esta explicación es útil para explicar las ideas básicas, la neurociencia actual ha demostrado que el cerebro no funciona ni está dividido en compartimentos, sino que el cerebro es una red interconectada. No hay un «cerebro emocional» separado del racional, sino que todo está entrelazado. Lo que cambia es qué regiones se activan más, con qué frecuencia y en qué contexto.6,7


De manera pedagógica, el cerebro puede dividirse en dos grandes niveles: la corteza cerebral y las estructuras subcorticales, que trabajan en constante interacción.


[image: Dibujo esquemático de un cerebro humano en sección, con etiquetas indicando la corteza cerebral y varias estructuras subcorticales como el tálamo, hipotálamo, amígdala e hipocampo.]


Corteza cerebral y estructuras subcorticales.






Corteza cerebral: el nivel «consciente»




	Es la capa más externa del cerebro.


	Está compuesta por pliegues y surcos que aumentan la superficie cerebral para procesar más información.


	Se divide en lóbulos (frontal, parietal, temporal y occipital) con funciones especializadas.


	Participa en funciones cognitivas superiores, como el razonamiento, la memoria, la percepción consciente y la toma de decisiones.















Estructuras subcorticales: el nivel más «automático» o subconsciente




	Son estructuras ubicadas debajo de la corteza cerebral.


	Incluyen el tálamo, el hipotálamo, el hipocampo, la amígdala y los ganglios basales, entre otros. Te hablaré de estas estructuras más adelante para que sea muy sencillo entenderlas.


	Están involucradas en funciones como el procesamiento sensorial, el control motor, las emociones, la memoria y la regulación hormonal.


	Se asocian a procesos automáticos e inconscientes que guían gran parte de tu comportamiento diario.











En resumen, tu corteza cerebral es la parte racional que planea y analiza, mientras que las estructuras subcorticales son las que activan respuestas emocionales y automáticas. Y muchas de esas respuestas vienen de tu programación inconsciente.


El cerebro humano contiene entre 86.000 y 100.000 millones de neuronas. Cada una puede conectarse con entre 1.000 y 10.000 neuronas más, formando una red con cientos de billones de posibles conexiones. Como estas conexiones se crean en función de lo que vivimos, pensamos y repetimos, cada cerebro es único. Por eso, cada persona percibe la realidad de manera distinta: porque cada cerebro tiene un cableado neuronal singular.8


He aquí una pregunta importante que tal vez te hagas:






¿Nacemos con la mente en blanco, como un folio en el que empezamos a escribir nuestra película de vida desde el momento en que nacemos?








La respuesta es negativa. El punto de partida de cada ser humano incluye información genética heredada, pero también se ve moldeado por el estado de la madre durante el embarazo: su nivel de estrés, su bienestar emocional y el entorno en el que vive influyen en el desarrollo del feto.


Gran parte del desarrollo cerebral ocurre después del nacimiento.9Además, ese desarrollo no depende solo de los genes, sino que el entorno es clave. Los estímulos repetidos que recibimos en la infancia refuerzan ciertas conexiones que se organizan en redes neuronales y patrones de procesamiento. En otras palabras, en la infancia se van construyendo los «filtros» que nos llevarán a interpretar el mundo.10


Entre los cero y siete años de edad se establece gran parte de esa base inconsciente. Durante este periodo, la corteza prefrontal (responsable del pensamiento crítico y del juicio) aún está en desarrollo. Esto significa que los niños absorben lo que ven, escuchan y sienten sin cuestionarlo: lo integran como verdad. Las investigaciones muestran que en esos años predominan las ondas cerebrales lentas (theta y delta), asociadas a estados de aprendizaje profundo y absorción.11Es como si la mente funcionara como una «esponja neurológica». Por eso, frases repetidas como «no llores», «no molestes» o «no es para ti» pueden instalarse como programas inconscientes que luego se expresan en la vida adulta en forma de creencias como:




	«No tengo derecho a expresar mis emociones».


	«Soy una carga».


	«No soy suficiente».





[image: Dibujo en blanco y negro de un cerebro con conexiones, flechas que apuntan a una carpeta, cuadrados y un engranaje, representando intercambio o procesamiento de información.]


Como un ordenador, el cerebro «instala» programas a partir de lo que vivimos: creencias y hábitos que van fortaleciendo conexiones neuronales. Con la repetición, estos programas se ejecutan solos y guían cómo percibimos, pensamos y actuamos.


Aunque esa etapa pase, esas grabaciones se quedan instaladas en forma de programas automáticos que seguirán influyendo en la vida adulta: en las relaciones, en la autoestima, en la capacidad de decidir o en la forma de reaccionar bajo presión.


Como explica Marly Kuenerz en su libro El juego de la atención, imagina que tu mente es como un ordenador mental.12Si solo instalaste el programa para reconocer el color azul, no verás el rosa. No porque no exista, sino porque tu mente no lo identifica como una posibilidad válida. Por eso, sin una nueva actualización, seguirás ejecutando los mismos patrones, aunque duelan.


Esta analogía refleja muy bien lo que hoy confirma la neurociencia: gran parte de nuestras elecciones no son tan libres como creemos. El neurocientífico Michael Gazzaniga también demostró que muchas de nuestras decisiones las toma el inconsciente, y luego la mente consciente inventa una explicación racional para justificarlas. Creemos que elegimos, pero muchas veces no hacemos más que obedecer un programa que no cuestionamos.
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