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COMO GESTIONAR TU
MENTE: CEREBRO 101



Antes pensaba que el cerebro era el érgano mis im-
portante del cuerpo, hasta que me di cuenta de quién me
estaba diciendo eso.

Emo PHiLps, comico!

Una de las cosas mads eficaces que hago en mis terapias es
explicar como funciona el cerebro. Si pretendes sacarle el
maximo partido, necesitas saber un poco mas sobre eso que
tienes entre las orejas. Es la maquina mas poderosa del mun-
do, aunque en realidad no sabemos coémo manejarla. Necesi-
tarfamos que nos repartiesen manuales de instrucciones al
nacer. Para saberlo todo sobre el cerebro, tendras que seguir
leyendo.

EL INICIO

Lleva tu mente al pasado. Imagina que eres un hombre o una
mujer de las cavernas que se ha sentado a la puerta de su cueva
para disfrutar de una hermosa puesta de sol con una amable
sonrisa en la cara.

Ahora, imagina que te despedaza el oso que estaba escondi-
do entre los arboles al lado de la cueva. Eso era justo lo que les
pasaba a quienes se sentaban tranquilamente: los osos los ha-



cian pedazos. O los leones. O lo que fuera que anduviese ron-
dando en busca de un tentempié¢ humano.

Nuestros ancestros sobrevivieron, y transmitieron sus ge-
nes, a base de ser superultravigilantes y de andar constante-
mente pendientes de los peligros. Eran una gente bastante
nerviosilla, aunque tiene sentido si pensamos en lo reales que
eran entonces las amenazas para la supervivencia fisica. Como
dicen, mds vale prevenir que curar.

Daba igual que la mayoria de las veces no vieran en realidad
una serpiente en el rincon de la caverna, sino el asa de una bol-
sa (tenian bolsas, ;no?); valia la pena ser muy muy prudentes.
Por tanto, nuestro cerebro evolucioné hasta convertirse en una
maquina de alerta extrema, siempre en modo «que no te ma-
ten». Es su trabajo, y por eso nuestros ancestros sobrevivieron,
y por eso estamos aqui ahora. Asi que gracias, ancestros.

A partir de ahila cosa se complica. Cuando los seres huma-
nos empezaron a vivir en grupos para sobrevivir, todo mejoro.
Pasaron a sentirse mas seguros y a tener mas probabilidades de
salir adelante y de transmitir sus genes.

Ahora bien, la gran preocupaciéon que acabaron teniendo
entonces nuestros tataratataratatarabuelos y abuelas fue la de
que el grupo no los rechazasen. Sencillamente, en esas condi-
ciones, nadie habria sobrevivido en soledad. ;Quién habria
salido a matar por nosotros para que pudiéramos comer algo si
hubiésemos estado solos y enfermos? Es un poco como tener
a alguien que vaya al stper por ti cuando estds en aislamiento.
O con resaca.



EQUIPADO PARA EL MIEDO

Tenemos el cerebro equipado para el miedo, y el nticleo amig-
dalino es el mayor responsable de ello. El ntcleo amigdalino,
una discreta cosita del tamano de una almendra, nos hace pasar
alaaccion si cree que existe una amenaza clara y presente. Le
grita muy fuerte a nuestro cerebro: «;No es un simulacro!». Es
uno de los segmentos del cerebro que evolucioné antes y su
principal interés es la supervivencia, porque eso era lo tnico
que importaba entonces. El nicleo amigdalino nos pone el
cerebro y el cuerpo en alerta, y desencadena la respuesta de
lucha o huida. Es importante y ha ayudado a los seres humanos
a sobrevivir y a evolucionar, pero no es el protagonista mas
sofisticado del cerebro. El primero dispara, y luego en realidad
no hace ni preguntas.

La respuesta de lucha o huida es una forma evolutiva de
mantenernos con vida. Cuando percibimos un peligro, tene-
mos que salir por patas o plantar batalla, y todas nuestras res-
puestas fisiologicas estan equipadas para eso. Los musculos se
tensan, el corazon late mas rapido, la respiracion se vuelve su-
perficial, los pensamientos se aceleran. .. Un momento... ;Eso
no es ansiedad? Si. Los sintomas de la ansiedad son los mismos
porque, bueno, son mdis o menos la misma cosa: el cerebro
responderd a las amenazas o al estrés de los tiempos modernos
(los miedos por el coronavirus, el trabajo, la familia, el estatus,
el dinero, la salud, el rechazo... lo que sea) de manera similar a
como responderia al ataque de un oso. De ahi que preocuparte
mucho por tener que hablar en ptblico delante de tu jefa o
pensar demasiado en una crisis de pareja pueda desencadenar
una respuesta de lucha o huida.



LA PERSONA SABIA QUE VIVE EN TU CEREBRO

Ojala tuviéramos a alguien en el cerebro que nos ayudase a
calmar nuestro ntcleo amigdalino y a gestionar el estrés...
iPues lo tenemos! La corteza prefrontal serfa como una perso-
na sabia que vive en tu cerebro. Me gusta imaginar a la mia con
el aspecto de Michelle Obama, pero puedes elegir también, no
sé, a lajueza Ruth Bader Ginsberg o a la escritora Maya Ange-
lou. Estd situada justo detrds de la frente. Si quieres, puedes
acariciarla un poquito, para demostrarle tu aprecio.

La corteza prefrontal es lo que nos caracteriza como seres
humanos. Es la parte «nueva» del cerebro, la que ha evolucio-
nado de manera mds reciente, cuando hemos empezado a vivir
en grupos mas complejos. Al contrario que el nicleo amigda-
lino, se trata de la parte sofisticada del cerebro. Esta seccion
mas nueva puede solucionar problemas, planificar con antela-
ci6n e inhibir impulsos. Es la parte del cerebro que ha ayuda-
do a la comunidad cientifica a encontrar una vacuna para la
COVID-19.

Nuestra corteza prefrontal puede acceder a informacion
sobre nuestro estado actual y sobre nuestro pasado, asi que nos
puede ayudar a tomar decisiones buenas y eficaces ante el es-
trés. El problema es que responde a las amenazas con mayor
lentitud que el ntcleo amigdalino, que activa nuestro sistema
de lucha o huida antes de que tengamos tiempo de decir «cor-
teza prefrontaly. Pero no entremos en panico: voy a ensefarte
a mantener a raya el nicleo amigdalino y asi poder utilizar a tu
colega, la corteza prefrontal, con mejores resultados.

Resumiendo, nuestra corteza prefrontal es genial, si, pero
(por supuesto, hay un pero) su capacidad para pensar en lo que
ocurrird en el futuro (es decir, resolver problemas) y para acce-

Y/



der a experiencias pasadas significa que también es la parte de
nuestro ser capaz de atormentarse con ese pasado, de ponerse
catastrofista ante el futuro y de compararnos, nada favorable-
mente, con otras personas.

LA VIDA MODERNA

Pues si, tenemos un problema: nuestra parte antigua del cere-
bro sigue equipada para el miedo y, ademas, tenemos un cerebro
nuevo capaz de preocuparse por el futuro y de angustiarse con
el pasado. Sin embargo, ya no hay tigres dientes de sable ni
leones ni serpientes. Ahora hay algo peor: el mundo moderno.

Para nuestra mente, el mundo moderno tiene tantas ame-
nazas como el antiguo, y respondemos de maneras similares
que no siempre son de mucha ayuda. Un hombre o una mujer
de las cavernas estaba pendiente todo el rato de los peligros que
amenazaban su vida, y nuestra mente moderna hace eso mis-
mo cuando se pregunta: «;Y si fracaso? ;Merece la pena asumir
el riesgo?». Un cavernicola no gastaba energias salvo que fuese
crucial. Nuestra mente moderna nos dice que no nos arries-
guemos si no tenemos el resultado asegurado.

El cavernicola pensaba: «Paso de ir alli a buscar comida,
colega. La altima vez salié fatal». Nuestra mente moderna
dice: «;Quién te crees que eres? Cuando fracasas una vez, fra-
casas siempre». Basta anadir una pizca de comparacion con
otras personas por redes sociales (porque somos seres hechos
para temer el rechazo del grupo) y nuestra mente entrara en la
voragine de la amenaza.

En consecuencia, no es que nuestra mente esté intentando
fastidiarnos ni a nosotros ni a nuestros planes de vida, sino que
procura ahorrarnos dolor, porque ha evolucionado para eso,



aunque se hace un poco de lio. Sabiendo que nuestra mente
tiene buenas intenciones, pero se opone a cualquier tipo de
riesgo, podemos manejar con mayor eficacia algunas de las
cosas que se le ocurren para que no nos frenen. Sin duda, pue-
des aprender a gestionar perfectamente tu nicleo amigdalino y
sacar el maximo provecho de tu corteza prefrontal para res-
ponder de manera eficaz al estrés.

Enlos proximos capitulos pretendo ensenarte cuales son las
habilidades fundamentales para ser estresiliente en el mundo
moderno: cOmo gestionar tus pensamientos y sentimientos
para que no te coarten, y como llevar una vida mejor y mas
gratificante frente al estrés.

RECAPITULACION

Los cerebros han evolucionado para detectar el peligro
y protegernos del dafio. Eso es fantéstico cuando nos persi-
gue un tigre, un ledn o un oso, pero no tanto cuando nece-
sitamos afrontar las amenazas de los tiempos modernos.

Cerebro viejo (que no te maten/rechacen) + cerebro
nuevo (y si me rechazan como la Ultima vez/y si me matan...)
+ vida moderna (voy a fracasar, no sirvo para nada, no puedo
hacerlo) = mente que juega malas pasadas y que hay que
saber manejar con enfoques basados en la ciencia. Molaria
hacerse pegatinas para el coche con esto.






