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Sinopsis

Cada vez somos mas impacientes y estamos mas irritables. ¢Notas
que te cuesta mas prestar atencidn? ¢éHas sentido ansiedad
Ultimamente? éToleras peor el aburrimiento y el dolor?

Vivimos en la era de la gratificacion instantanea, en la cultura de
la inmediatez y las recompensas y buscamos la felicidad a golpe de
clic. Llevamos una vida agitada e intensa, y con el modo fast
activado. Sin darnos cuenta nos hemos convertido en
drogodependientes  emocionales  inundados de  multiples
distracciones. Todo esto tiene un impacto en nuestra capacidad de
prestar atencién a lo importante, de profundizar y de concentrarnos.

La buena noticia es que podemos rescatar la atencién perdida,
volver a reconectar con nosotros mismos y con todo lo maravilloso
que nos rodea para encontrar ese equilibrio emocional que tanto
ansiamos.

En este libro, la doctora Marian Rojas Estapé, con su estilo
divulgativo y cientifico, ahonda en estas y en otras cuestiones. Te
presenta a la dopamina, la hormona del placer, y cémo afecta en la
busqueda de las recompensas inmediatas que estan a la orden del
dia, en la percepcion del dolor, del aburrimiento y del malestar.

Recupera tu mente, reconquista tu vida te ayuda a pensar qué
conductas muestras cuando te ves envuelto en emociones que no
sabes gestionar y te proporciona herramientas para que te
comprendas mejor, y asi recuperar el control de tu vida.
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Recupera tu mente, reconquista
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amigas, confidentes
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Introduccion

Nos cuesta ver una pelicula entera, pero nos enganchamos a series
con facilidad; nos cansan las conversaciones largas, pero somos
Unicos mandando emoticonos y contestando con monosilabos;
ojeamos compulsivamente los titulares, pero somos incapaces de
leer una noticia completa; nos supone un esfuerzo escuchar el
discurso del jefe del departamento o de un politico en las noticias...
Todos somos conscientes de que la capacidad de prestar atencion ha
disminuido, pero no es solo la atencion lo que ha cambiado, hay mas
cosas que estan sucediendo en la mente y en nuestra conducta.

Durante los primeros meses de pandemia, la busqueda en Google
del concepto «Cémo centrar la mente» se incrementd un 300 %.
¢Quién no estd mas impaciente? éQuién no percibe al entorno mas
irritable? éQuién no ha sentido ansiedad en el Gltimo afio? éQuién no
nota que soporta el dolor o las molestias peor que antes? ¢Quién no
experimenta el aburrimiento como algo cargante? ¢Estamos cerca de
ser adictos a alguna sustancia, red social o conducta?

Cada vez mas, buscamos recompensas inmediatas. Esto estd muy
relacionado con la degradacidon cognitiva que sufrimos. La sociedad
de hoy se caracteriza por la vida intensa y agitada. Los mejores
descubrimientos y avances no tienen que ver con el pensamiento y
la cultura, sino con la velocidad, los datos y el aprovechamiento del
tiempo, iun aprovechamiento a veces patoldgico! La agitacion es



pérdida de paz interior, y esta privacion supone un incremento de los
trastornos somaticos y psiquiatricos como la ansiedad, la depresion,
el insomnio o las adicciones.

Dedico mucho tiempo a investigar sobre el mundo digital y como
influye en la forma que tenemos de gestionar nuestro mundo
emocional y de relacionarnos con los demas. En este libro busco que
entiendas cual es el origen de esta situacion en la que la inmensa
mayoria hemos reparado. Te explicaré como funciona el cerebro en
relacion con el placer, qué consecuencias tiene vivir con demasiada
intensidad, buscando la novedad y la gratificacion instantanea
constantemente. Esta vida se ha vuelto peligrosa en muchos
aspectos porque hemos puesto el acelerador a pleno gas y perdido
la capacidad de parar, de profundizar, de contemplar, observar y
prestar atencidon. Al entender cdmo trabaja la mente, sera mas facil
comprender qué nos esta sucediendo.

El libro esta dividido en cuatro bloques. En el primero hablo de la
dopamina, la sustancia que nos acompanara en todo este recorrido.
Es la encargada del placer, pero también puede ser la mejor aliada o
la peor enemiga. Mal gestionada nos lleva a una situacion de dolor y
malestar incesante. Esta relacionada con las adicciones y por eso
dedicaré unos capitulos a las drogas, a las redes, al azucar... a lo
potencialmente adictivo. Es un apartado importante con base
neurocientifica, l1éelo con calma, te ensefiara mucho. Es fundamental
que entiendas el equilibrio dopamina-dolor, en mi opinién, una de las
claves de la vida moderna. Lo complejo esta mostrado de forma
sencilla.

En el segundo bloque hablo de la corteza prefrontal. Esta zona de
tu cerebro va a convertirse en tu gran aliada si la potencias. Te va a
ayudar a gestionar los impulsos, a concentrarte y a prestar atencion.
Es fundamental que la cuides porque es la que conseguira sacar de




ti tu mejor version. Trataré de los factores que la bloquean, desde el
miedo o la soledad hasta las distracciones o las pantallas.

En el tercer bloque te presento la historia de las redes. Son unos
capitulos entretenidos que te dardan mucho que pensar. Puedes
leerlos con amigos, con tus padres, hijos, hermanos o incluso en
clase con tus alumnos. Te abriran los ojos y entenderas mucho de lo
que nos esta sucediendo y la razon por la que los gobiernos de
diferentes paises quieren regular su uso, especialmente el de los
menores.

Finalmente, en el Ultimo bloque, te proporciono herramientas que
te ayuden a gestionar todo lo tratado. Son muchas las preguntas
que puede que te estés haciendo —équé efectos tiene el mundo
digital en nuestros hijos?, cexiste por ello mayor riesgo de
depresion, ansiedad, TDAH o demencia?, ¢podemos prevenir la
enfermedad mental cuidando nuestra atencion?, écual es tu via de
escape en esta sociedad tan rapida y acelerada en la que vivimos?,
¢lo que esta sucediendo ha sido provocado conscientemente o es
fruto de la casualidad?, é¢hay alguna forma eficaz de cuidarnos
mas?...— y deseo poder responderte a todas. Lo que pretendo con
el libro no es otra cosa que aclarar algunas cuestiones que te
ayuden a aprender, crecer y mejorar cuidando tu atencion.

Si ya conoces mis anteriores obras sabras que me gusta incluir
casos a lo largo de los capitulos. En esta ocasion también estan
basados en hechos reales, pero todas las historias son ficticias y no
corresponden, tal y como se presentan, a ningun paciente que haya
acudido a mi consulta.

Querido lector, me aventuro una vez mas a acompanarte para que
recuperes el control de tu mente y reconquistes tu vida. Es una
alegria saber que al otro lado de estas paginas estas tu buscando
conocer para potenciar lo mejor que llevamos dentro.




Gracias por confiar en mi.
Un gran abrazo oxitocinico.

MARIAN ROJAS ESTAPE
1 pbE MARzO DE 2024



La atencion, una capacidad
indispensable

Quiero explicarte quiénes son los ladrones de tu mente y, en
particular, de tu atencidon, y transmitirte los factores que estan
influyendo tan poderosamente en que todos hayamos perdido la
capacidad de concentrarnos en lo que hacemos. ¢éEs malo
distraerse? ¢De qué factores depende y quiénes son los personajes
implicados en la atencion? éLas pantallas son siempre perjudiciales?
¢Podemos recuperar la capacidad de enfocarnos correctamente?

&

La atencion es la base de
los procesos cognitivos y se
encarga de seleccionar,
identificar, procesar y
priorizar lo que es relevante
para la actividad que se
inicia.




Empecemos con William James, el padre de la atencidon. En su
libro The Principles of Psychology expone que esta intimamente
ligada a la experiencia, a como conectamos con la realidad y a como
nos influye. No se puede desligar una de otra. Recibimos
constantemente estimulos e informacion, pero no todo aviva la
atencion ni se convierte en una experiencia propia. éLa razéon? No
todo lo que nos llega activa nuestro interés. Lo que genera cierto
atractivo para la mente y los sentidos es lo que la estimula.

La atencidn esta muy relacionada con la capacidad que tenemos
de asombrarnos, de que algo nos cautive, nos seduzca, nos fascine...
James apuntaba que la atencidn era un foco. La mente toma
posesion de algo que escoge entre todo lo que existe en la realidad.
Ese interés, esas ganas, esa voluntad, es lo que pone luz,
perspectiva en aquello que pasa por nuestros sentidos.

En un viaje a Italia visité la casa de Pavarotti. En una de las salas
de la vivienda mostraban unos videos de sus mejores espectaculos.
Recuerdo ver una escena maravillosa en la Arena de Verona, y un
extracto de la dpera de Turandot. En un momento dado, el gran
tenor aparecia cantando «Nessun dorma», y su presencia y su voz
envolvian a todos los alli presentes y a todos los que estdbamos ese
dia en la habitacion. Nos quedamos fascinados. En ese instante solo
estaba él, lo demas se habia desvanecido.

'-
@@
La atencidn es la capacidad

que tiene el ser humano
para observar, contemplar o



interesarse por algo de su
entorno.

La atencidn es un pilar de la vida clave para el aprendizaje —
educar—, para la relacion con las personas —empatizar—, para la
meditacion —conectar con lo profundo y trascendente—, para la
reflexidn —encontrar respuestas a los temas mas importantes— vy
para decidir con libertad —ser capaz de tomar las decisiones desde
la informacién, emocion y cabeza—. También nos ayuda a activar el
asombro, a ser curiosos. Sin ella, perdemos la gestion de los
impulsos, carecemos de voluntad para posponer la recompensa,
tenemos dificultad para mirar a largo plazo y resolver los diferentes
retos diarios.

Existen estados de atencion elevados como el flow —estado de
flujo—, la meditacion, la conexién con grandes verdades —de la
cultura, de la ética, de la razdn, de la emocién y de la trascendencia
— vy la empatia. De hecho, William James manifestaba que parte de
los genios poseian un enorme poder de atencion sostenida, entraban
en el estado de flow con mas frecuencia. Respecto a la empatia,
cuando no sabemos ponernos en el lugar del otro y blogqueamos la

polarizacion y las posturas extremas.

Una sociedad con incapacidad de prestar atencidén arrastra un
grave problema psicoldgico, de salud, familiar, afectivo, politico y
social. Para salir de una crisis precisamos de tipos muy inteligentes
que sepan mucho del tema, que se pongan de acuerdo con otras
personas involucradas en el mismo fin y sean capaces de buscar
soluciones al respecto. En una crisis de atenciéon perdemos a esos
tipos listos —nos cuesta pensar— que se ponen de acuerdo con
otros —nos cuesta empatizar— y que son capaces de buscar



soluciones —la mente solo quiere sensaciones y gratificaciones
instantaneas y tiene bloqueado el largo plazo—. ¢éY quiénes son los
cuatro personajes mas importantes que aparecen en los procesos de
atencion?

— Las ondas alfa del cerebro.
— La corteza prefrontal.

— La corteza cingulada anterior.
— La dopamina.

Nazareth Castellanos es una de las grandes cientificas y
divulgadoras del tema de la atencion y de su relacion con la
meditacion. Ha dedicado afios a indagar sobre ello y expone de
forma maravillosa este asunto en muchos de sus escritos y
publicaciones. Incide en que atender supone desatender. Es decir,
cuando el cerebro «decide» ocuparse de una tarea y poner su foco
en algo, en ese momento necesita distraerse de otros estimulos. La
atencion se orienta al enfocarse en lo que le seduce y bloquea lo
que no le interesa, y asi define su realidad. COmo atiende y como
desatiende tiene una base neurobioldgica expresada a través de las
ondas alfa del cerebro.

Al activarse las neuronas, se genera una corriente
electromagnética en sus membranas. Esta es la que se registra en el
electroencefalograma (EEG), que analiza la actividad de grupos
neuronales en el cerebro. Se mide en hercios (Hz), que
corresponden a los disparos por segundo. Existen cinco tipos de
ondas: beta, alfa, theta, delta y gamma.

Las alfa tienen una frecuencia de 8-12 Hz —ocho-doce
ciclos/disparos por segundo—. Son las encargadas de los momentos
de relajacion,_de meditacion o atencidon. Cuando una persona pasa a
modo alerta, van disminuyendo y surgen las beta —donde se pone




en marcha la actividad mental— o las gamma —estados complejos
de la mente, de alta resolucidn, creatividad o resolucién de
problemas—.

En la atencidn, las protagonistas son las ondas alfa. Cuando estas
atendiendo, se encargan de frenar otras areas no implicadas en esa
tarea —y asi contener las distracciones—, inhibiendo estimulos para
que puedas enfocarte en lo que estas realizando en este instante. Si
estas atendiendo en una charla, en un concierto, leyendo una
novela, involucrado en una conversacion, en una meditacion
pausada..., y lo asocias con la respiracién, en ese momento muchas
de tus neuronas se sincronizan a la vez en ritmo alfa. Si uno tiene
poca fortaleza en estas ondas, es mas vulnerable a evadirse, pues
esa barrera que bloquea las distracciones es débil. La mayor parte
de las distracciones que surgen son de origen interno:
pensamientos, rumiaciones, preocupaciones u obsesiones.

Un estudio publicado por la revista Trends in Neurosciences,
llevado a cabo por investigadores de las Universidades de
Birmingham (Inglaterra) y de Ruhr de Bochum (Alemania) y el
Hospital Universitario de Emory (Estados Unidos), demostrod que las
ondas alfa ayudaban a contener las distracciones, enfocando la
atencion. «Escondian» lo que no era importante para concentrarse
en lo que uno deseaba.

@@
Atender supone aguzar los
sentidos, relegando

pensamientos, ruidos y
sensaciones.




Hay que proteger estas ondas, y en estas paginas voy a brindarte
herramientas que pueden ayudarte a conseguirlo —por ejemplo
potenciando el flow y la meditacion y cuidando tu corteza prefrontal
—. Sabemos que tras pocas semanas de practica habitual de
meditacion el nimero de neuronas que oscilan en alfa aumenta. Se
necesita constancia, perseverancia y voluntad para repetir el habito,
para frenar, para entender que estamos cuidando de la mente y
preservando las redes neuronales del deterioro. Asi seremos capaces
de dar un sentido mas profundo a nuestra existencia.

No olvidemos que parar es una lucha, una batalla al principio con
nosotros mismos, nuestros pensamientos y miedos. Meditar es
conseguir cierta pausa cerebral y sosiego mental. Una mente que
sabe reposar es una mente feliz. iY es feliz porque le estamos dando
un tiempo y un espacio para repararse!

Un equipo de Standford publicd un estudio® qué demostré que
aprender técnicas de respiracion podia mejorar la atencidn, la
memoria y la gestidon de las emociones. Eso se realiza gracias a una
zona del cerebro denominada /locus coeruleus, que avisa de como
estamos respirando.

NO OLVIDES

Inspira lentamente por la nariz.
Toma aire en tres segundos y espira en seis.

Cuando nos vamos a la cama, pasamos por diferentes fases
neuronales para poder descansar. Si nos enganchamos al mévil —
ondas beta con mucha actividad cerebral— y en un momento dado
apagamos la pantalla y cerramos los 0jos, no entramos en el suefo



directamente. De hecho, en ocasiones cuesta, por eso muchas
personas precisan de suplementos o medicacidon para dormir. Esta es
una de las razones por las que suelo recomendar dejar los
dispositivos un rato antes, y en el momento en que uno apaga la luz,
traer a la mente pensamientos de agradecimiento, inspiraciones
profundas, etc. —mas adelante te hablaré sobre el suefio—. Para
descansar bien,_tienes que cuidar tu momento antes del dormir.

Hace unos afios se publicd un estudio muy? llamativo. En él se
explicaba que las ondas producidas por las células gastricas
se acoplaban a las ondas alfa del cerebro. Es decir, existe una
conexion directa del cerebro con el intestino. Esta conexion es
bidireccional y nos lleva a darnos cuenta de un fendmeno muy
interesante. Una persona con problemas digestivos puede tener
asociadas dificultades de atencién y concentracion. Sin embargo, lo
que la ciencia va demostrando, es que si aquella persona trabaja la
atencion, esos sintomas fisicos pueden mejorar.

Tiempo antes, en otro trabajo publicado por la Institucion
Universitaria® Karolinska (Suecia), centro de referencia en
neurociencia, observaron el comportamiento de ratas con microbiota
alterada y vieron que tenian mas problemas para localizar alimentos
y aprender habitos. Como vemos, el aprendizaje estd muy influido
por el eje intestino-cerebro. Una microbiota alterada afecta a los
factores de crecimiento, que son claves en el correcto desarrollo de
las neuronas en todas las etapas de la vida, pero particularmente en
ninos y adolescentes.

25



Las ondas alfa estan muy
vinculadas al intestino, y el
cerebro se ve influido por la

actividad intestinal.

Otro de los personajes de la atencion, y que trataré con
frecuencia a lo largo del libro, es la corteza prefrontal (CPF). Quiero
que se convierta en una amiga, a la que decidas cuidar a partir de
ahora. La CPF es la zona consciente del cerebro, es la que nos ayuda
a tomar las mejores decisiones, la que nos protege de equivocarnos
o llevarnos por lugares que nos perjudican y enferman. Es la
encargada de elegir un pensamiento o una actitud frente a otro. En
cambio, la zona mas inconsciente y emocional es el sistema limbico.
Necesitamos una CPF que funcione bien,_que se desarrolle de forma

ella te incapacita para planificar y ver el futuro. Estas solo en el
presente, existe el hoy y el ahora. No eres capaz de posponer la
recompensa y el cerebro solo busca sentir placer y disfrutar al
maximo. Si esta zona se deteriora, te conviertes en una persona
poco reflexiva, incapaz de gestionar tus impulsos y, por lo tanto, la
puerta de entrada a la adiccidén estd abierta. Aparece la dopamina,
de la que hablaré en las proximas paginas con detalle. Es una
hormona maravillosa involucrada en el placer, la motivacion, la
recompensa, pero que mal enfocada causa grandes problemas vy
adicciones. Déjame que insista en este punto: una CPF bloqueada te
impide ver a largo plazo, solo interesa sentir en este instante. Te
haces drogodependiente emocional, adicto a experiencias vibrantes,
a sentir y a buscar emociones intensas constantemente.

¢Qué deteriora la CPF? Varios factores que iremos viendo, pero uno de los mas
importantes es el estrés crénico. Esta es la razon por la que una persona que vive



con miedo y ansiedad generalizada —intoxicacion de cortisol—, con necesidad
constante de recompensa —intoxicacion de dopamina—, tiene mas posibilidades de
caer en una adiccion.

¢Y qué nos intoxica de cortisol?

— El estrés crénico.

— Los traumas sin resolver.

— La personalidad insegura.

— La personalidad perfeccionista.

— La personalidad controladora y obsesiva.

— La cronopatia (vivir obsesionados con aprovechar el tiempo).
— La soledad.

— El miedo.

&

Para prestar atencion es
necesario sentirse seguro.

Esa seguridad comienza identificando los miedos para
gestionarlos, evitando la soledad no deseada y el dolor social,
sanando las heridas y manejando los factores de estrés de la forma
mas saludable posible —hablo en profundidad de estos temas en
Como hacer que te pasen cosas buenas y Encuentra tu persona
vitamina—.

El tercer personaje en el proceso de atencién es la corteza
cingulada anterior (CCA). Es el puente entre la razon y la emocion,
entre lo consciente y lo inconsciente, entre la CPF y el sistema
limbico. Se activa para ayudarnos a darnos cuenta de que estamos




distraidos y queremos redirigir la mente a lo que estabamos
realizando. Nos ayuda a salir de pensamientos rumiativos y
obsesivos. Es una zona muy importante para alejarnos de la rigidez
y de las preocupaciones que nos aturden.

Esta region es tan interesante que ya se estan realizando estudios
al respecto. Se ha visto que la adiccidn a las redes tiene un impacto
en la CCA. El profesor Hao Li, en varios estudios en 2011 y 2012,
descubrid que estar enganchado a las pantallas conllevaba un
deterioro de la corteza cingulada anterior.

Yi-Yuan Tang, profesor de la Universidad Estatal de Arizona, ha
descubierto —tras multiples investigaciones— como la meditacion
aumenta el grosor de la CCA a partir del quinto dia de practica. A
partir de las ocho semanas los cambios se consolidan. No solo el
tamafio de la CCA es mayor, sino también la actividad eléctrica de
esa zona. Necesitamos cuidar nuestra CCA, ya que nos ayudara a
salir rapidamente del bucle, de las preocupaciones y de esos
pensamientos negativos que nos quitan la paz.

El Gltimo personaje en el proceso de atencidon es la hormona del
placer y la motivacién: la_dopamina. Nos ayuda a sobrevivir y a
disfrutar, pero en exceso nos aturde y nos altera profundamente en
la parte bioquimica, neuroldgica, psicoldgica, emocional vy
conductual. Con ella comenzamos nuestra travesia.




LA DOPAMINA




1. Nuestra protagonista

En los Gltimos afos el avance de la neurociencia ha proporcionado
informacién muy valiosa para entender el comportamiento humano,
las razones por las que es tan frecuente entrar en una espiral de
apatia, de intolerancia al dolor, de angustia constante —lo que deriva
en una grave crisis de salud mental— y, como corolario final, la
sensacion de que hemos perdido el control de nuestra vida. La
realidad es multifactorial y cualquier explicacion breve que hagamos
sera necesariamente un reduccionismo. Mi intencion es
proporcionarte nuevas herramientas para que te comprendas mejor
y entender qué le esta sucediendo a tu mente, para orientarte y
ayudarte a tomar decisiones adecuadas.

Lo he repetido y lo seguiré repitiendo: comprender es aliviar. Si
comprendes qué te esta sucediendo, qué nos esta pasando como
sociedad,_sentiras un gran alivio. Lo siguiente sera decidir qué hacer
al respecto, pero el primer paso consiste en conocer e interpretar lo
que nos ocurre, lo que estamos viviendo, desde el aspecto
psicoldgico y con una base neurocientifica.

Empecemos por conceptos basicos, pero necesarios para poder
adentrarnos en el apasionante mundo de la neurociencia de las
emociones y la conducta.

La neurona es una célula del sistema nervioso responsable de
transmitir informacion en forma de senales bioquimicas y eléctricas.




Esa comunicacién por medio de neurotransmisores es clave en el
comportamiento, en el estado de animo, en el aprendizaje, en la
atencion e incluso en las relaciones humanas. Al recibir el estimulo
externo, produce una descarga eléctrica que va aumentando poco a
poco. Llegado a cierto nivel, hay un disparo —potencial de accién—
que circula por el axon hasta el final de la neurona, a los llamados
terminales sinapticos. Una vez alli, el neurotransmisor se libera al
espacio sinaptico a través de esos terminales.

NEURONA
Dendritas T_Er.mir]ales
A sinapticos
L
Mielinas &

Lt
. r_-:-

Axon

Soma

Partes de una neurona

Este espacio de unos treinta nandmetros es la base de la
neurociencia. Hasta el descubrimiento de don Santiago Ramoén y
Cajal se creia que las neuronas eran una marafa de hilos. Sin
embargo, él reveld que estaban separadas por ese espacio, muy
pequefo, pero fundamental en las emociones, la conducta, la
cognicion y el estado de animo. Esa molécula, el neurotransmisor,



una vez en el espacio, se une al receptor de la siguiente neurona.
Esa unidon se denomina sinapsis.

Cuando la neurona receptora interpreta el mensaje, este puede
ser de estimulacion o de inhibicion. Ambas funciones son
importantes para que el cerebro funcione adecuadamente. Cada
decisidon, cada pensamiento, cada actividad, genera torrentes de
neurotransmisores en milisegundos.

VESICULA SINAPTICA

Espacio sinaptico Y.

@ .
™

Célula postsinaptica
(receptora)

Receptor
del neurotransmisor

o Neurotransmisor
Ceélula presinaptica
{emisora)

Sinapsis

Existen unos sesenta tipos de neurotransmisores y cada uno tiene
un cometido. Todos ellos cuentan con una estructura quimica
especifica diseflada para acoplarse a determinados receptores.
Segun el mensaje que la neurona quiera enviar, esta decide liberar
un neurotransmisor u otro.
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Los neurotransmisores
actlan como mensajeros
quimicos enviando sefales
entre las neuronas.

Probablemente conozcas o te resulten familiares algunos
neurotransmisores como la adrenalina, la serotonina, las endorfinas,
el GABA, la dopamina o el glutamato. En mis libros anteriores traté
ampliamente sobre dos de ellos: el cortisol y la oxitocina —ambos
hormonas y también neurotransmisores—; en este voy a desarrollar
el funcionamiento de la dopamina.

Célula

presinaptica Terminal axdnica

Vesicula sinaptica

Neurotransmisor

Espacio

b Receptor de
sinaptico P

neurotransmisor

postsinaptica

Sinapsis

LA DOPAMINA, UNA MOLECULA VITAL PARA LA
SUPERVIVENCIA



Se la denomin6 dopamina porque deriva del aminoacido tiroxina y su
precursor sintético es la L-DOPA (L-3,4-dihidroxifenilalanina). Fue
descubierta a finales de los afos cincuenta por dos investigadores
que llegaron a ella de forma independiente: Arvid Carlsson y
Kathleen Montagu.

Ya hemos dicho lo que es la sinapsis, la manera en que los
impulsos nerviosos viajan por las rutas neuronales. Esa
comunicacién es fundamental, entre otras cosas, para el aprendizaje
y la memoria. Hablaremos de esto y del espacio sinaptico en las
proximas paginas, de momento quiero que entiendas que los niveles
de dopamina en esos espacios interneuronales van a ser
determinantes para la conducta, las emociones o el desarrollo de
adicciones. Pero vayamos despacio, por ahora solo me interesa que
te quedes con un concepto sencillo: las sinapsis comunican unas
neuronas con otras a ftravés de los mensajeros —los
neurotransmisores—.

El mensaje se transmite a través de redes que comunican
diferentes areas cerebrales —voy a emplear con frecuencia el
concepto de carreteras neuronales para explicar los habitos, las
rutinas, las adicciones y el sistema de recompensa—. La dopamina
se produce principalmente en el area tegmental ventral (VTA) y en la
sustancia negra del cerebro. Cuando llega el estimulo placentero o la
anticipacion del placer, determinadas neuronas sueltan la dopamina,
que se une a los receptores especificos postsinapticos y surge la
actividad neuronal. Esta dopamina se libera en el circuito de
recompensa del cerebro y se queda en la sinapsis unos cincuenta
microsegundos antes de ser reciclada por el transportador de
dopamina. En casos de estimulos normales, esos receptores!, que
son numerosos, aprovechan ese chispazo que llega de disfrute
avisando: «Atento, viene algo bueno».




Transportador
de dopamina

Receptores
de dopamina

La dopamina es una hormona muy importante en la conducta
humana, diria que incluso para nuestra supervivencia como especie.
inadecuados provoca infelicidad y_sensacion de vacio. También esta
presente en la ilusion; y en la motivacidon, nos ayuda a arrancar y a
alcanzar las metas marcadas. Influye poderosamente en el estado
de animo y estd muy relacionada con el sistema de recompensa y la
formacion de los habitos. Durante muchos afios se pensd que el
placer dependia Unicamente de la dopamina; hoy en dia sabemos
que no es asi, es algo mas complejo, pero al ser su principal
componente nos centraremos en esta hormona.

Quiero recalcar una cosa: la dopamina se libera no solo a través
del objeto o estimulo placentero,_sino simplemente con imaginarlo,
anticiparlo o mirarlo. Esto es clave para entender como funciona la




mente. He insistido en muchas ocasiones en la idea de que mente y
cuerpo no distinguen lo real de lo imaginario. Asi funciona también
lo concerniente a la dopamina. Fantasear con una cena familiar, con
la relacién sexual de esta noche, con la compra de unos zapatos,
con el concierto que tengo en unos dias, con el partido de futbol que
voy a disfrutar con amigos... todo ello provoca la liberacion de
dopamina antes de que eso que deseamos y esperamos ocurra.

&
La dopamina se encarga no
solo del placer, también del
deseo de experimentarlo. Es
un motivante que nos
impulsa a actuar para

conseguir los objetivos
planteados.

Por otro lado, tiene un papel fundamental en el sistema de
recompensa. Esto es esencial para comprender qué esta sucediendo
en tu estado de animo y en tu sistema de gratificacion. Vivimos en la
era de la gratificacion instantanea; recibimos mdultiples estimulos y
sensaciones dopaminérgicas a cualquier hora del dia. Esa lluvia fina,
pero constante de emociones, caprichos y sensaciones esta
modificando la forma de disfrutar, de experimentar dolor, de
relacionarnos y de relajarnos.

Habia quedado con mi familia y unos amigos para visitar Avila. Desayunamos poco y
alrededor de las dos de la tarde todos teniamos hambre. De repente, de alguna de
las chimeneas de los asadores abulenses, nos llegd un aroma a cordero y cochinillo




intenso. Nos miramos a la vez, empezamos a salivar y se nos abrid el apetito y con él
el deseo de cambiar las murallas por una buena comida; y ahi comenz6 a liberarse
dopamina.

Llegamos al restaurante, pero al ser los Gltimos en sentarnos, ibamos viendo cémo
servian a otros comensales, lo que acrecentaba nuestra sensacion de hambre. En
cuanto nos pusieron el rico manjar delante, nos lanzamos todos a probarlo. Tras
unos bocados, aperitivos, vino y postres, la sefial de placer habia disminuido y fue
reemplazada por saciedad y empacho.

Hubo liberacion de dopamina cuando olimos el aroma del asador, cuando acudimos
raudos con ganas al restaurante y también al comenzar a comer cada plato.

Voy a hablarte de pantallas, drogas, alimentacion, y actividades y
conductas dopaminérgicas. Es importante aclarar que las drogas o
los alimentos que consumimos no introducen dopamina en el
organismo —ho nos comemos la dopamina—, sin0 que esas
acciones activan su liberacion en el sistema de recompensa del
cerebro. Veamos brevemente situaciones y estimulos que liberan
esta hormona:

— El placer y _las recompensas naturales. La comida, la vida
social, las relaciones sexuales y, en general, al realizar
actividades que generan sensacion de bienestar.

— El deporte. Seguro que lo has sentido en mas de una
ocasion. Tras un partido de tenis, una tarde en el gimnasio, una
maraton, una competicion de futbol... te encuentras en un
estado de euforia (al final del libro, en las rutinas vitaminicas,
hablaré de sus efectos).

— La novedad. La dopamina estd muy relacionada con el
sistema de recompensa variable. Gran parte del poder adictivo
de TikTok, Instagram o el porno se encuentra en la novedad
constante, en la necesidad de experimentar y observar a través
de la pantalla cosas nuevas, cada vez mas emocionantes e
intensas.




— La sorpresa. Todo aquello que es inesperado. Por ejemplo, si
te llaman para ofrecerte un ascenso, el bonus o la propina que
recibes es mayor de lo que esperabas, si te ponen una mejor
nota en un examen o vas a tu médico y, contra todo prondstico
(esta es la clave), te comunican que estas mejor de lo que
parecia por las analiticas.

— Alcanzar los objetivos. Puede ocurrir en diferentes parcelas
de la vida, desde aprobar una oposicidn, conseguir perder peso
o terminar la tesis doctoral, hasta cumplir alguna meta que te
hayas propuesto.

— Las drogas. Este es el componente mas peligroso y dafino de
la dopamina. No solo se libera ante estimulos propios de la vida,
también al consumir estupefacientes u otras sustancias: tabaco,
alcohol, marihuana, cocaina, anfetamina, fentanilo... Cualquiera
de ellas provoca un aumento de dopamina en el cerebro.
Cuando la activacidon es demasiado intensa y rapida, el poder se
incrementa vy llega la adiccion.

Llegados a este punto, quiero presentarte a la doctora Anna
Lembke, psiquiatra y especialista en adicciones en la Facultad de
Medicina de la Universidad de Standford. Ha participado en varios
documentales sobre estos temas, entre otros el conocido E/ dilema
de las redes sociales. Es también autora de un libro muy
recomendable, Generacion dopamina, donde trata las adicciones. En
sus paginas expone un cuadro con los niveles de liberacion de
dopamina, extraido de varios experimentos realizados con ratas.
Recurro a él para darte una idea de cémo influye segin las
conductas y adicciones. Para entenderlo mejor, pongo un ejemplo:
una rata que «consume» cocaina incrementa su liberacién basal de
dopamina cerebral un 225 %.




— Chocolate: 55 %.

— Sexo: 100 %.

— Nicotina: 150 %.

— Heroina: 200 %.

— Cocaina: 225 %.

— Anfetamina (farmacos tipo metilfenidato): 1.000 %.

EL SISTEMA DE RECOMPENSA

Para avanzar en la compresion del funcionamiento de esta hormona
necesitamos un concepto esencial: el sistema de gratificacion. Este
neurotransmisor estimula el circuito de recompensa, susurrandote:
«Esto pinta bien, quiero mas». Es un mecanismo muy diferente al de
la serotonina —hormona de la felicidad, satisfaccion o plenitud en
términos mas amplios—, que te dice: «Esto pinta muy bien, pero lo
disfruto una vez y no necesito mas». Este matiz es muy importante,
ya que si tuviéramos que identificar una sustancia cerebral
encargada del equilibrio interior y el estado de animo, esta seria la
serotonina.

"
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Placer: dopamina.

Plenitud y estado de animo
adecuado: serotonina.

El sistema de recompensa es necesario. Si no recibiéramos ciertos
incentivos en el dia a dia, no nos levantariamos de la cama. Lo
hacemos para ir a trabajar, para ver a nuestra familia, para
alimentarnos, para que nos paguen, para aprender en el instituto o



en la universidad... Es decir, algo que nos estimula de alguna
manera. Se han realizado experimentos en animales transgénicos,
modificados genéticamente a los que se alteraba o incluso privaba
de su sistema de gratificacion. El resultado era que morian, pues no
tenian una razén por la que vivir. Necesitamos el circuito de
recompensa para la supervivencia.

Por otro lado, gracias a este sistema se forman los habitos. El
cerebro no entiende ni distingue entre buenos o malos. Si entiende
de conductas repetidas que generan esa rutina. Pueden ser mejores
0 peores, que perjudiquen la salud o que potencien el organismo.
Entender esto va a ser clave.

Los HABITOS Y LAS RUTINAS

Al recibir un estimulo externo percibido a través de los sentidos, este
puede generar una respuesta que en ocasiones estara condicionada
por nuestros habitos, las conductas que hayamos repetido muchas
veces ante el mismo estimulo. Te doy un ejemplo. Si cuando llegas a
casa cansado después de trabajar te abres una cerveza y te tomas
unas patatas fritas —accion que, por supuesto, te alivia y libera
dopamina—, tu cerebro, a lo largo del dia, querra sentir esa
sensacion. La reiteracion de esa conducta, unida al placer que
experimentas, haran que tu mente quiera revivir esa impresion
siempre. Si estas saliendo del trabajo tarde, tu cerebro —ante el
deseo de tener esa sensacidn placentera— empezara a liberar
dopamina.

Fatima me reconocidé un dia que quedaba con sus clientes en un bar cerca de su
despacho para poder pedirse un vino.

—Creo que soy alcohdlica, me paso la jornada esperando ese vinito —me dijo—. Si
no tengo reuniones, me bajo sola. Lo necesito, me alivia y me da fuerzas para seguir




trabajando.
Fatima habia generado ese habito en su conducta y su cerebro le recordaba todas
las mafanas que llegaba «su hora de alivio».

La dopamina consolida esa conexion neuronal que intensifica las
ganas de repetir esa conducta en el futuro. Y ese bucle se
retroalimenta. Cuanto mas lo reitere, mas necesitaré sentir y repetir
el habito. Poco a poco se ira forjando una carretera neuronal,
conexidn vinculada a esa emocion o conducta concreta, a ese habito
dopaminérgico.

COMO INTERVIENE EL CIRCUITO DE RECOMPENSA EN EL CEREBRO

Ya sabes que cuando hay placer o deseo de placer se libera
dopamina en el sistema de recompensa a través del area tegmental
ventral, que envia su mensaje a otras zonas del cerebro —amigdala,
hipocampo, nucleo accumbens, corteza prefrontal...—. Veamos otro
ejemplo y fijate en los actores neuroldgicos que participan en cada
instante: sales de trabajar y al volver pasas por una pasteleria cerca
de casa. Entras y compras un pastel, un helado o un sandwich. Se
produce lo siguiente:

— La amigdala es la responsable del sentir (hambre, ansiedad,
miedo...).

— El hipocampo guarda la informacion, memoriza (me he
comido la magdalena, estaba rica, la he tomado con un café...).
— La neurotensina es la encargada de que el cerebro almacene
los recuerdos en el «departamento» positivo o0 negativo. A
través de este neuropéptido, el cerebro es capaz de asignar un
valor emocional a la informacion. Se la compara al maquinista
del tren que transporta esas experiencias hacia la selva de lo
complicado o hacia la isla paradisiaca del bienestar.



— La corteza prefrontal piensa y analiza, ejerciendo de
contrapeso (el sitio esta bien, no me vale la pena engordar por
esto, es mejor que vaya al gimnasio, estan mas ricas las
magdalenas caseras de mi madre...).

Después de repasar cada uno, mira ahora los pasos que la mente
da para que entiendas su funcionamiento:

— Estimulo (sefal).

— Ganas.

— Conducta (respuesta).

— Recompensa (consecuencia).
— Posrecompensa.

Te pongo varios casos:

1. Estimulo. Estoy saturado de trabajar.

2. Ganas. Tengo ganas de sentirme bien y con claridad de ideas.

3. Conducta. Me marcho al gimnasio.

4. Recompensa. Libero dopamina enddégena «buena».

5. Posrecompensa. Me encuentro mejor, mas conectado, menos saturado.

1. Estimulo. Llego un viernes a casa y me siento solo.

2. Ganas. Tengo ganas de estar con alguien, de compartir la noche (se empieza a
liberar dopamina).

3. Conducta. Me descargo Tinder y comienzo a chatear (mas y mas dopamina, hay
novedad, gente nueva, dos conversaciones abiertas interesantes).

4. Recompensa. Me invita a su casa a tomar una copa. Sé que pasara algo mas.
¢Como sucederd? (mas novedad, mas incertidumbre y ganas...). Alli voy. Mantengo
relaciones sexuales.

5. Posrecompensa. Al dia siguiente me dice que no ha significado nada, que
espera que me vaya bien. Vuelvo a casa (sensacion de vacio, de tristeza. éHa valido



la pena?). O bien: Me siento a gusto ya que cuando me siento solo puedo encontrar
a alguien con quien pasar un rato.

1. Estimulo. Me llama mi jefe y me dice que me baja el sueldo porque no cumplo
con los objetivos (sensacion de desamparo, tristeza y miedo). No puedo perder el
trabajo.

2. Ganas. Tengo ganas de sentir algo positivo, pero me he quedado sola en la
oficina llorando con ansiedad.

3. Conducta. Me meto en Glovo y pido comida répida (novedad, dopamina). Busco
algo que tenga sal y azucar (es una respuesta instintiva. En ese momento el cerebro
no pide judias verdes ni brdcoli, me pide una subida de dopamina para paliar esa
sensacion de miedo e incertidumbre).

4. Recompensa. Me llega una hamburguesa con patatas fritas, helado de postre
con brownie y una bebida azucarada. Me lo tomo todo (se libera mucha dopamina).

5. Posrecompensa (bajon animico). Me duele la tripa. Me siento hinchada. Mas
triste aun (se ha inflamado mas el cuerpo). No soy consciente de lo que me estd
sucediendo en el organismo, pero algo esta pasando y mi voz interior me machaca
mas.

Si el estimulo «me siento solo, con ansiedad, triste, angustiado,
con hambre, etc.» es frecuente y lo trato siempre con la misma
recompensa, se generara un habito mediante cambios
neurobioquimicos. Voy acostumbrando al organismo y a la mente a
recompensas fuertes. Si se repiten esos estimulos, el cerebro querra
repetirlos.
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La dopamina es la
responsable de consolidar y
reforzar las conexiones
neuronales que nos llevan a
repetir conductas en el
futuro.

Nuestra atencion esta muy condicionada por la suma de todas las
recompensas que vamos experimentando a lo largo de la vida.

EL CEREBRO RECUERDA LO QUE LE CALMA



Te presento uno de los conceptos mas importantes del libro: el
cerebro recuerda lo que te calmd. La mente tiene una memoria
prodigiosa para saber cuales son las sensaciones que te alivian, que
te quitan tension o que puntualmente te alegran.

Quiero que pienses en tus habitos y rutinas. Qué conductas vy
recompensas traes a tu cabeza y a tu cuerpo cuando te ves envuelto
en emociones que no puedes gestionar. El cerebro relaciona y asocia
en el tiempo el estimulo con la recompensa posterior, y esto impacta
de manera directa en las neuronas dopaminérgicas. Las dendritas
crecen en respuesta a las recompensas con mucha liberacidon de
dopamina —esa plasticidad se estudia en la neurociencia de las
adicciones—. Es un proceso muy importante porque los cambios de
la neurona perduran afos después de haber dejado la droga o el
comportamiento adictivo.

Se cree que algunas sustancias, como la cocaina, los opioides, el
cannabis o el alcohol, pueden modificar el cerebro para siempre.
Esto explica por qué pacientes que han pasado décadas sin consumir
recaen un dia y vuelven a hacerlo de forma compulsiva. Es como si
el cerebro de estos sujetos se hubiera quedado tocado e incluso el
simple recuerdo de lo que fue reabriera las puertas de la adiccion.
Esa es la razdn por la que no debes tontear ni una sola vez si estas
dejando, por ejemplo, el tabaco.

Si te ves envuelto en un habito negativo y pretendes liberarte de
él, necesitas analizar el estimulo o sefial que lo desencadena, y
observar la recompensa que le das al cerebro cuando pasas por esos
momentos. Sé sincero contigo mismo. Muchas de tus rutinas las
tienes incluidas en tu dia a dia sin darte cuenta desde hace mucho
tiempo. Observa cuales de esos habitos potencian tu ansiedad,
malhumor o irritabilidad. Durante la observacion, tu mente se
rebelara con excusas. No pasa nada, acepta la resistencia al cambio




como parte del punto de inflexion en tu vida —al final del libro
desarrollaremos mecanismos para ayudarte a salir de esos habitos
negativos y generar lo que a mi me gusta llamar rutinas vitaminicas
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| estivuLo/ewocion N RECOMPENSA. Vi DE ESCAPE

Ejercicio. Analiza la emocién y qué recompensa sueles asociar con ella.

Te cuento algo que me sucede a mi. Me apasiona el chocolate, en
todas sus vertientes, texturas y mezclas. Durante el embarazo de mi
segundo hijo, me prohibieron el dulce, y solo podia tomar negro con
mas del 80 % de cacao. Al principio no me gustaba, pero al ser el
Unico que me permitian, acabd por encantarme. Tengo muy



identificado cuando lo quiero por placer, cuando por via de escape y
cuando es por terminar una comida con mi onza —iaunque suele ser
mas de una!—.

Me chiflan las palmeras de chocolate de Morata de Tajuna. De vez
en cuando me escapo para visitar a las pasteleras y llevarme una
cajita. Veamos qué sucede en mi cerebro cada vez que entro en la
tienda —ahora, en frio, soy capaz de analizarlo, pero en ese
momento no tengo tanta conciencia—. Entro a la pasteleria. Loli de
la Torre, la duena, me saluda, me da un abrazo y veo en el
mostrador las palmeritas de chocolate y glaseadas recién horneadas.
Empieza a activarse la_dopamina en el cerebro —«Va a llegar algo
rico al paladar, es de mis dulces preferidos»—. Se pone en marcha el
circuito de recompensa. En este instante, la_amigdala cerebral —
centro de las emociones— se alegra ante la posibilidad de lo que
esta por llegar. El hipocampo —zona de la memoria— recuerda las
veces que he estado ahi y he tomado esas palmeras deliciosas. La
corteza prefrontal va calibrando el momento segun mi fuerza de
voluntad. Déjame que te adelante aqui un concepto fundamental
que trataré después, pero crucial para entender muchos temas de la
mente: la_bateria mental. Es la energia que tenemos para gestionar
los impulsos segun el cansancio, la saturacion, el estado de animo o
la fuerza de voluntad de un determinado momento.

«No debes, acabas de desayunar, vas a comer en poco rato, vas
con los nifios, si tomas ellos también querran, si comes una te
costara no tomarte dos o tres...».

La corteza prefrontal nos ayuda a gestionar los impulsos, planifica
porque ve el largo plazo —volveremos mas adelante a ella para
entender su funcionamiento—. Si cada vez que entro en la pasteleria
me tomo la palmera, mi cerebro asocia mi presencia ahi con
probarlas. Si yo empiezo a tomarmela, se activa el nucleo




accumbens, que me recuerda lo muchisimo que me gusta y me
muestra de forma intensa y_obsesiva el resto de palmeritas para
comerme otra. Se libera mucha dopamina, siento placer y por eso
me cuesta frenar. Seguramente, esa activacion del nucleo
accumbens te ha sucedido al ingerir alguna comida procesada, con
abundantes hidratos de carbono y con mucho azlcar o mucha sal.
De hecho, el azicar y la sal son dos de los ingredientes mas
comunes de practicamente cualquier alimento que compres en un
supermercado.

v,
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La dopamina es la sustancia
que hace que relacionemos
el estado de animo con la

conducta
y la recompensa buscada.

NO SOPORTAMOS EL ABURRIMIENTO Y EL ESTRES

Si hay algo que influye y altera el sistema de recompensa, ademas
de los habitos, es el estrés. Hemos acostumbrado al cerebro a que
ante la minima sensacidon de angustia, ansiedad o tension interna
active un mecanismo facil como via de escape.
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¢Cuando cogemos el movil?
Cada vez que estamos
aburridos o estresados.

Nuestra carretera se ha consolidado con estas dos emociones: el
aburrimiento y el estrés. Ambas tienen que ser eliminadas en cuanto
aparecen y la dopamina de la pantalla tiene la capacidad de
aliviarlas en cuestion de segundos.

Quiza me hayas escuchado decir en alguna ocasion que tener
constantemente el teléfono en la mano es como llevar un minibar a
cuestas. Cada vez que te sientes mal, raro o incbmodo, un chupito.
El cerebro funciona con el mecanismo use it or lose it, o lo usas o lo
pierdes. Cuanto mas se utiliza una zona cerebral, mas se potencia, y
las conexiones neuronales aumentan. En cambio, cuando dejas de
emplearla, esa zona baja de intensidad. Si cada vez que sientes
tension facilitas al cerebro dopamina a través de la pantalla, el
alcohol o las drogas, vas a desarrollar una baja tolerancia a la
frustracion. El cerebro perdera la capacidad de gestionar el
sufrimiento por vias normales, puesto que lo habras habituado a
recurrir @ «chutes» dopaminérgicos para escapar de lo negativo sin
afrontarlo. Ese recurrir a conductas adictivas tendra también otra
consecuencia negativa: una necesidad cada vez mayor de emociones
0 sustancias intensas, puesto que le habras habituado y vuelto
insensible a las mas suaves.

Si ante cualquier atisbo de aburrimiento, huyes de él con la
pantalla, evitas activar el flow, el aburrimiento sano, tu divagacion
mental o la capacidad de contemplar. Aunque te parezca
contradictorio, pronto entenderas la razéon por la que aprender a
aburrirse puede ser una gran herramienta para mejorar las
capacidades cognitivas.




iCUIDADO CON LOS CAZARRECOMPENSAS!

Se ha descubierto que en las personas que viven en relativa paz y
con una buena autoestima las concentraciones de dopamina basal
en la amigdala son bajas, a diferencia de las que sufren mucho
estrés o miedo, con tendencias a niveles mas elevados de dopamina.
Esta hormona, por lo tanto, esta involucrada en muchos temas de
desarrollo, placer, sexualidad, alimentaciéon y, como no, educacion.

Paloma era incapaz de gestionar el conflicto y la tensién en casa. Es PAS —persona
altamente sensible— y no soportaba ver sufrir a sus hijos. Su padre fue muy duro
con ella y se crio en un ambiente exigente y sin apenas afecto. No queria replicar ese
modelo. Recuerda que cuando era pequefia en muchos momentos acudia a sus
padres para pedirles cualquier cosa —afecto, carifio, celebrar el cumple con sus
amigas...—, pero la respuesta era siempre negativa.

—Tienes que hacerte fuerte, no queremos una hija consentida.

Como consecuencia, Paloma arrastraba una herida y desde que fue madre, como
reaccion ante lo que sufrid, intentd cubrir las necesidades de sus hijos desde crios.

Hace dos afios, su marido le fue infiel y su matrimonio se rompid, lo que le hizo
sufrir enormemente. Como no queria que los nifos detectaran su vulnerabilidad, les
cubrié de atenciones. Cualquier capricho era satisfecho. «Toda mi clase tiene cromos
de Pokémon», Paloma salia a buscarlos; «No me gusta la verdura», hacia patatas
fritas; «No quiero ir a fatbol», les recogia antes del colegio...

Alvaro, uno de sus hijos, comenzo a bajar en las calificaciones, y para animarle le
dijo que si sacaba mas de un notable le daba cinco euros.

Ahora solo estudiaba porque con ese dinero que ahorraba se iba al supermercado
cerca de su casa para darse cualquier capricho.

Un dia Paloma me reconocid que su hijo era un consentido y que se habia
convertido en un tirano.

—Ayer fue su cumpleaiios y me dijo que la comida no estaba rica y que habia
pocos regalos.

En esa sesion hablé a Paloma acerca del circuito de gratificacion
en los ninos. Alvaro tenia su sistema de recompensa alterado.
Necesitaba picos de dopamina a todas horas y cualquier estado de



malestar lo queria paliar con alguna sensacion, regalo, comida o
dinero que liberara su dopamina.

En la educacidén es muy importante —iy nada facil!— intentar que
los nifios vayan disefiando este sistema no solo basado en premios y
castigos, sino porque van interiorizando lo que esta bien y mal. Soy
consciente —y mas siendo madre de cuatro nifios— que en muchas
ocasiones es casi imposible, pero al menos debemos tener claro lo
que funciona para sus cerebros y luego ir adaptandonos lo mejor
que podemos segun sus personalidades, circunstancias y
necesidades. No niego que existen épocas en la vida de un nifio en
las que los castigos son necesarios, 0 en las que los premios pueden
ser un arma que nos permita sacar a los pequenos del bucle
negativo en el que se encuentran. El problema es adoptar esa
conducta binaria, premio-castigo, como sistema educativo por
defecto, porque los convertimos en unos cazarrecompensas Sin
responsabilidad.

VIVIR SIN SUFRIR

El dolor ha estado muy presente en la cultura desde que el hombre
es hombre. En las peliculas nos sorprendemos al ver imagenes que,
con nuestros 0jos y mirada de hoy, parecen una barbarie. Cuantas
veces visualizamos escenas recreadas en tiempos pasados y nos
resultan increibles las condiciones en las que se vivia. En pleno siglo
xx1 hemos cambiado nuestra tolerancia al dolor. Queremos creer que
cualquier asunto susceptible de generarlo o sufrirlo debe tener
solucidn, nos cuesta entender y aceptar que el dolor forma parte de
la vida. No podemos huir constantemente de él porque el
sufrimiento sigue siendo y sera siempre una realidad.




El origen del dolor puede ser externo o tener razones endogenas.
En estas ultimas influyen la personalidad, las heridas psicoldgicas y
la manera en que afrontamos el conflicto y las decisiones que
tomamos. Es cierto que en la actualidad huir de él es relativamente
sencillo. Vivimos en un mundo en el que muchos tenemos un acceso
facil e ilimitado al placer instantaneo en sus multiples variantes. Por
muy puntual e insustancial que sea, ese pico de dopamina nos hace
disfrutar por un periodo corto de tiempo y nos abstrae de los
problemas reales, pero cuanto mas explosiva sea la subida, mas
vertical serd la caida, y concluido el efecto dopaminérgico
acabaremos confrontando el mismo problema al que hemos anadido
la sensacidn de vacio y,_quiza, la semilla de una adiccion.

Una sociedad adicta al placer —y con adicta me refiero a que
consume productos dopaminérgicos de modo constante,
inconsciente e ilimitado— tendra serias dificultades para gestionar el
dolor, el sufrimiento o el malestar. En nuestro entorno, desde la
publicidad y las redes sociales nos llega un mensaje: iconsume este
producto y seras mas feliz! Pero el organismo no funciona asi.
Cuanto mas estimules la dopamina,_mas dificil te resultara llegar a
conseguir la ansiada felicidad. Al contrario, te provocara una
busqueda constante de placeres, a diferencia de lo que podria
generarte la serotonina.

Todas esas realidades negativas nos van a afectar tarde o
temprano. Cuando lleguen, huir de ellas recurriendo a satisfacciones
puntuales —y, ademas, cada vez mas adictivas— no sera la solucion.
La tactica del avestruz no ha dado buenos resultados desde el punto
de vista evolutivo. La tristeza, la tension interna, la angustia, la
incertidumbre y el miedo son inevitables y, en muchas ocasiones,
puntos de inflexion que, si se superan, nos pueden hacer crecer




como personas. No existen los tratamientos instantaneos e infalibles.
No nos vamos a curar de todo dolor en minutos.
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Lo que cura de verdad
requiere tiempo, y en lo
psicoldgico, espacio para el
silencio; parar y entender

que el organismo necesita
reposo para recuperarse.

De alguna forma, todos vamos por la vida huyendo de cualquier
tipo de malestar. Sin embargo, la realidad es tozuda, el dolor existe
—en ocasiones es ineludible—, y conviene mirarlo a la cara,
analizarlo para ver qué informacidn nos proporciona. Surge en
respuesta a algo y es un indicador que nos avisa de que algo no
funciona correctamente. Si huimos a toda velocidad de cualquier
molestia o dolor, incluso el psicoldgico, si los aplacamos vy
enterramos sin estudiarlos antes, estaremos volando a ciegas,
prescindiendo de un mecanismo fisioldgico que nos puede
proporcionar informacion esencial sobre el estado del cuerpo.

PLACER Y DOLOR, DOS CARAS DE LA MISMA MONEDA

Durante mi residencia, acudi a una conferencia en Londres sobre las
redes neuronales que conectaban el dolor y el placer. Me impresiond
mucho, pero no ha sido hasta ahora cuando he sido capaz de



comprender el impacto tan importante que esto tiene en nuestra
salud fisica y psicoldgica.

El organismo busca constantemente alcanzar una armonia interior
gracias a complejos sistemas de control y de autorregulacion —
presion arterial, temperatura y balance de pH, glucosa, oxigeno,
proteinas o electrolitos—. A esto se denomina homeostasis. Si el
organismo se encuentra en equilibrio, cualquier intento de
modificacidn genera una resistencia, y esto sucede inconsciente e
involuntariamente por parte de la persona en cuestion. Al alterarse
alguna condicidn interna, el cuerpo envia una sefial para reaccionar
frente a ese cambio y volver al equilibrio natural, que es cuando se
funciona de forma mas optimizada. Existen tres factores necesarios
en este proceso:

— El receptor, el sensor que percibe los cambios vy
modificaciones que se producen en algin parametro del
cuerpo.

— El centro de control, puede ser el sistema de glucosa, de
sodio/potasio, del pH o de la temperatura.

— El efector, el 6rgano o glandula que genera la reaccion
contraria a la percibida por el receptor para asi mantener la
situacion anterior al estimulo o cambio.
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Este sistema de
autorregulacion existe
también en la esfera de la

dopamina y el placer. ¢éCon
qué se regula el exceso de



placer? ¢Cuadl es la reaccidn
fisioldgica que se genera
para contrarrestar ese
exceso? El dolor.

Cuando le intentaba explicar este concepto a mi marido, se me
ocurrio un simil que quizd puede ayudarte a ti también a
comprenderlo mejor. Le comparaba el equilibrio del placer-dolor con
una cuerda. La clave es saber que el organismo busca que esa
cuerda tenga estabilidad, esté centrada, por lo que tanto el dolor
como el placer no deben alejarse demasiado de los extremos.

R

P: placer. D: dolor.

Pongamos un ejemplo. En un momento determinado sentimos un
intenso placer que libera gran cantidad de dopamina en una cena
abundante con amigos y mucho alcohol. Al experimentar todos esos
placeres combinados, la P tira con fuerza hacia su lado, pero el
organismo quiere evitar a toda costa ese desequilibrio y para ello
empieza a segregar sustancias del dolor —pequenas d— que tiran
hacia el lado contrario, el de la D, para centrar la cuerda.



El dolor surge para
recuperar el equilibrio
tras un exceso de placer.
Necesitamos sentir dolor y
placer para tener mente y
cuerpo en armonia.

Un apunte sobre la cuerda. No todos nacemos con la misma
capacidad de buscar el equilibrio y encontrarlo. La genética influye.
Vamos avanzando en comprender como funciona el organismo. No
solo es necesario tener ciertas nociones de fisiologia y medicina,
aqui la antropologia es fundamental.

La evolucién del ser humano ha estado muy ligada a evitar el
dolor y acercarnos al placer. Nuestra fisiologia tiene un disefio
inteligente, un sentido, no se cred por azar. El organismo posee
circuitos muy perfeccionados con una finalidad. Encontramos placer
en actividades relacionadas con la sexualidad —reproduccion, sin la
cual habriamos fracasado como especie— y la nutricion —
alimentacién y bebida, ambos necesarios para la supervivencia—. El



circuito del placer ha sido de ayuda a lo largo de la historia para
sobrevivir en épocas de escasez en las que resultaba dificil conseguir
comida —guerras, pandemias, sequias...—.

Ha sido una constante en la evolucion humana la carrera por
mitigar el dolor y proporcionarnos placer. Actualmente, la medicina,
la farmacologia, la quimica y la tecnologia han logrado en gran parte
ese objetivo. Cada vez es mas sencillo esquivar el dolor y acceder a
actividades o estimulos placenteros. El cerebro se adapta
progresivamente para vivir en ese mundo de sobreabundancia de
placeres instantaneos.

Las redes neuronales del placer y del dolor se encuentran
intimamente relacionadas. Nuestro instinto de supervivencia explica
por qué es fundamental sentir placer y dolor de forma intensa para
poder sobrevivir. La intensidad en el placer es facil de comprender y
a ninguno se nos escapa. Del mismo modo, el dolor tiene que
activarse con fuerza, por ejemplo, para que asi seamos capaces de
percibir el peligro y huir. Si tu pie pincha algo que duele, hay que
salir corriendo, hay que sacar el pie de ahi. Si bebes agua ardiendo,
los receptores de la lengua y la garganta reaccionan con fuerza para
evitar que te abrases. ¢Y cdmo se activa ese dolor? Cuando llega la
senal, las vias del dolor detectan el malestar y en ese momento
segregan neurotransmisores para mitigarlo. Esto funciona gracias a
que existen opioides enddgenos? —endorfinas, encefalinas y
dinorfinas— que alivian esa molestia. Al mismo tiempo, al activarse
el dolor, el cerebro envia un mensaje al organismo para que luche o
se aleje del peligro.
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El dolor y el placer nos
ayudan a detectar posibles
amenazas o bien a
satisfacer una necesidad.

Voy a explicarte este concepto placer-dolor con un término cuyo
origen se remonta al siglo xix y que tenia que ver con la percepcién
visual. Seguro que te ha sucedido en alguna ocasion. Estas mirando
de forma intensa algo de color verde, cambias la vista hacia una
pared o superficie blanca y ves algo parecido a una mancha roja.
Este hecho fue descrito por el fisidlogo aleman Ewald Hering. En
1978, Richard Solomon y John D. Corbit denominaron esta teoria
como proceso oponente para poder aplicarla en otros aspectos de la
vida, a las emociones y motivaciones.

Uno ingiere una droga y ello provoca sensacion de alegria y
felicidad, euforia y cierta desinhibicidn. ¢Qué sucede al cabo de unos
instantes o de unas horas? Surgen el dolor de cabeza, el malestar,
las nauseas, la tristeza y la ansiedad. Una comida copiosa en un
restaurante de comida rapida con bebida gaseosa, patatas, postre
edulcorado... y después de no mucho tiempo sera inevitable un
bajén animico, probablemente acompafiado de ardor de estdmago y
una incomoda sensacion de saciedad. A veces seras mas consciente
y otras menos, pero si te observas en ese tipo de ocasiones, notaras
ese proceso oponente: cuanto mas intenso y_puntual sea el placer,
mas rapido y_peor sera el bajon y el malestar posterior.

Siguiendo con el ejemplo de la cuerda, el placer libera dopamina y
esta se lanza hacia P. Pero mi interior, mi organismo, mi mente,
estan en constante busqueda del equilibrio. Entonces D, dolor, tira y
va en busca de refuerzos para equilibrar la cuerda. Es decir, con el
consumo constante de una droga o sustancia dopaminérgica la
cuerda se inclina hacia la D.




Si estas enganchado al porno, las primeras semanas habra un
gran aporte de dopamina —cuerda tirando hacia el placer—. Si los
meses siguientes repites el mismo contenido —no hay novedad,
pero si activaciéon de dopamina—, no tendras la misma sensacion
que al inicio, mas bien terminaras con sensacion de bajon y cierto
malestar. Querrias revivir la emocidn que sentiste al ver en los
primeros videos —la mente recuerda lo que te hizo sentir bien—,
pero no seras capaz y por ello tu cerebro te pedira novedad.
Buscaras maneras diferentes de ingerir la misma droga notando una
intensidad similar a la primera vez.

&

Al vivir enganchados al
placer dopaminérgico
«malo» de forma cronica, la
sensibilidad al dolor se
modifica.

Como evita el organismo el desequilibrio entre placer y dolor.



En el momento en el que aparece el estimulo, los
neurotransmisores realizan su funcion. Al cabo de un tiempo surge la
reaccion antagonica/oponente, que puede prolongarse, aunque el
estimulo inicial haya desaparecido. Ello es debido a dos factores:

— Empieza a disminuir el primer estimulo.
— Comienza a surgir ese proceso oponente para lograr el
equilibrio.

Un ejemplo: te tomas un gin-tonic, el alcohol te llena de una
sensacion positiva, de alegria, relajacion, desinhibicion y mayor
sociabilidad. Pasadas unas horas aparece la sensacion de bajon,
dolor de cabeza o malestar.

Otro ejemplo. Las patatas fritas de bolsa. ¢Quién no ha dicho en
alguna ocasion «es mejor no abrir la bolsa»? Es casi imposible tener
un bol de patatas delante y tomar solo una. La primera esta
deliciosa, el placer es inmenso. Las siguientes no generan el mismo,
pero no puedes dejar de tomarlas.

Un ejemplo mas: te fumas el primer cigarrillo. Este quiza sea
placentero, pero en muchas ocasiones se combina con tos, malestar,
mareo y nauseas. En ese contacto no existe la adiccion. El proceso
oponente no sera grande. Cuando una persona lleva afios fumando y
no puede dejarlo, si un dia intenta hacerlo de la noche a la manana,
el proceso oponente sera fuerte y le generard un malestar
importante.

En algunos casos de adicciones agudas ese proceso oponente puede ser
considerado como craving. Este estado se define como el deseo imperioso y
compulsivo de consumir una sustancia. Incluye pensamientos intensos que
acompafan a esa necesidad de consumir. Es un factor relevante en sustancias de
abuso y va acompafiado de ansiedad, tristeza, irritabilidad y malestar importante.



El craving también esta presente en el sindrome de abstinencia, cuando alguien
cesa de consumir de golpe o se encuentra en fase de desintoxicacion, no solo de
drogas, también de algunos farmacos.

Cuanto mas tiempo se ha consumido una droga, mas durara el
efecto oponente al dejar de tomarla —un dia, unas horas o unas
semanas, variara segun el tiempo que se ha estado enganchado a la
droga—. Por ello, las terapias enfocadas a dejar una adiccion pueden
ser radicales —dejarlo de golpe— o paulatinas —poco a poco y/o
alternandola con un farmaco que ayude a reducir la necesidad de
consumir—,.

CARRETERAS NEURONALES

Te dije al principio del capitulo que hablariamos de esto, y ha llegado
el momento. Me gustaria explicarte el simil de las carreteras y la
dopamina. Creo que puede ser una manera interesante para
entender mejor los habitos y las adicciones.

La mente va consolidando sus vias, sus caminos, segun lo que
vamos experimentando y nos gusta, nos disgusta, nos genera placer
o alivio. Como hemos visto, aqui nacen los habitos. Una zona del
cerebro —el cuerpo estriado— valora las sensaciones y el placer que
estas producen. Es como si puntuara y recordara lo que nos va
sucediendo y el impacto que tiene en el sistema de placer y
recompensa. ¢Qué tendra mas valor en nuestra escala de placeres?
Lo gue nos libere mas dopamina. Tenderemos a repetir aquello que
nos haya hecho segregar mayor cantidad de esa hormona y esa
carretera se ird asentando, es decir, seremos mas susceptibles de
recurrir a ella, a ese habito o actividad. Cuanta mas dopamina se
segrega, mas ganas tendremos de repetir y perderemos interés en
otras actividades menos dopaminérgicas —ique muchas veces son




mas saludables!—. Te pongo ejemplos. Un dia te pones a jugar con
tus hijos al parchis. Todos lo pasais bien: «Hay que comerse al
rojo», «seis que son doce», «hay que comerse a papa que Si no
gana», «no me sale el cinco y sigo con mis fichas en casa»... Quién
no ha tenido una partida divertida, con risas, hasta quiza con algun
llanto, pero de gran disfrute familiar. Imagina que por esa carretera
circulan siete bolitas de dopamina 3.
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Llega el cumpleaios de uno de tus hijos y su padrino les regala la
Play. Al dia siguiente la descubren y lo pasan en grande. En la
carretera de los videojuegos circulan muchas bolitas de dopamina.
Cuando al cabo de unos meses se te ocurre plantear una partida de
parchis, tus hijos no quieren, no les apetece. Su mente desea lo
nuevo, lo gratificante, y lo otro les resulta completamente aburrido.
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Vamos a ver un partido de fatbol con amigos, nos lo pasamos
muy bien. Al cabo de unos meses, cada vez que vemos un partido
con ellos, apostamos. Ese sistema de recompensa variable genera
mas dopamina que si realizamos la actividad sin apostar. De esta
manera el cerebro nos pide ver futbol a la vez que apostamos. En la
carretera de ver futbol con amigos circulan diez bolitas de dopamina;



si apostamos circulan veinte. Preferimos, por lo tanto, la segunda
opcion.

Damos a nuestros hijos fruta, les gusta. Empiezan a comer a
todas horas caramelos de sabores, galletas y yogures azucarados.
Cada vez quieren menos fruta porque su cerebro prefiere el azlcar
«sintético». La fruta activa cinco bolitas de dopamina y las chuches y
derivados, quince, veinte, treinta... Por ello, un nifo que acostumbra
su paladar y su cerebro a lo dulce, rechazara mucho mas esa
manzana, pera 0 mandarina que le ofreces. Si anadimos que ese
caramelo viene para animarle o porque estd triste, tenemos el
combo hecho: emocidon —tristeza—, recompensa —azucar—,
posrecompensa —ho quiero fruta para la merienda—.

Podria seguir con ejemplos similares que nos ayudan a entender
el funcionamiento de muchas de las conductas hoy en dia.
Mantenemos relaciones sexuales con nuestra pareja, nos encanta.
Un dia nos enganchamos al porno y lo vemos de forma constante. Al
cabo de unas semanas o0 meses notamos que tenemos menos libido
y que disfrutamos menos de las relaciones —de hecho, el porno es
una de las principales causas de disfuncion sexual en los hombres—.

Leemos una novela y la disfrutamos. Descubrimos el mundo de
las series y alguna de las plataformas se convierte en nuestra mejor
amiga. Cada vez nos cuesta mas prestar atencién a los libros. Antes
leiamos y nos deleitabamos en ello, pero ahora no nos llena en
absoluto y nos produce desgana.
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A las adicciones o aquello con gran poder de enganche las suelo
llamar |adrones de dopamina. La carretera del porno, de los
videojuegos, de las series, del azlcar... se va haciendo cada vez mas
ancha, robando la dopamina de las vias mas sencillas. A la larga,
cuando el consumo se hace crénico, las carreteras pequefias —las
costumbres menos adictivas y mas saludables— llenan menos,
generan apatia y desgana y el cerebro solo consigue disfrutar de los
habitos mas dopaminérgicos y adictivos.

1 + 1 PUEDE SER MAS DE 2

Rubén era consumidor de cocaina y alcohol. Su relacion de pareja se habia
deteriorado, en su trabajo sabian que tenia un problema y habia pedido la baja de su
puesto. El dia que le conoci mostraba gran nerviosismo y se encontraba angustiado.

—Estoy metido en un bucle del que no sé como salir. Comencé a tomar cocaina de
forma esporadica en la universidad y creia que lo tenia controlado. Una noche, en la
despedida de soltero de mi mejor amigo, nos fuimos a un prostibulo. Bebi mucho,
consumi cocaina y acabé con una chica del local. A la mafiana siguiente me senti
muy culpable, pero me dije que no iba a volver a suceder. Desde entonces siempre
que bebo mas de seis copas necesito cocaina, es como que mi cerebro me recuerda
que con ello disfruto mucho mas, y cuando comienzo me voy a un club o me meto
en alguna web y contrato los servicios de una chica. No sé qué hacer. Lo dejé
durante una temporada, conoci a mi pareja y estoy enamorado de ella. Hace unas
semanas, con amigos, celebrando un cumpleafios, recai. No entiendo qué me pasa,
soy un tipo con voluntad, trabajo mucho y me considero una buena persona.




El caso de Rubén es lo que yo denomino 1 + 1 no son 2. El
cerebro liga emociones fuertes y la dopamina asocia sensaciones
diferentes y las potencia. Hay personas que tienen estimulos
encadenados. Una cosa lleva a la otra. A partir de cierto estimulo, la
mente poderosamente pide otro y luego otro —recuerda que
mezclando «carreteras» se potencia la liberacién de dopamina—.
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Intensidad de consumo,
liberacion de dopamina

@ Alcohol

La mezcla de «carreteras» potencia la liberacion de dopamina

Las personas que desean frenar habitos toxicos encadenados
necesitan eliminar el primario negativo de raiz. Rubén intentd dejar
la cocaina, pero el alcohol en dosis altas le impulsaba a recaer.
Tuvimos que hacer antes de nada un tratamiento de desintoxicacién
de este, porque solo suprimiendo desde el inicio su autopista de
consumos fue capaz de frenar el habito toxico completo.



2. iMas dosis!

El cerebro no funciona igual al tomar un producto dopaminérgico
solo una vez que al encontrarse envuelto en un consumo crénico. No
lo hace de la misma manera ante las recompensas naturales que
ante las drogas de abuso. Por lo general, cualquier consumo surge
en un primer momento con amigos, en un entorno social —fiesta,
concierto, bar...— y no de forma solitaria. Cuando uno comienza a
ingerirlos solo es cuando podemos pensar que hay, en muchas
ocasiones, una adiccion. ¢Qué sucede? La dopamina liberada facilita
y potencia la repeticion de conductas para conseguir mas y mas
placer.

Hemos visto en el capitulo anterior que con la repeticion del
consumo,_la presién sobre la zona de la cuerda P —placer— se
debilita y dura menos,_y la zona de la cuerda D —dolor— se
fortalece y_se intensifica. Esto se conoce como neuroadaptacion. Es
decir, cuanta mas exposicidon a la droga, las P se van haciendo mas
débiles y menos numerosas y, por lo tanto, se necesita mas para
sentir el mismo placer. A esto se le llama tolerancia, muy relacionada
con la dependencia fisica y psicoldgica.

Cuando el organismo necesita de un producto o farmaco para
funcionar, ya que no tomarlo le ocasionaria sintomas fisicos o
psicoldgicos, se produce esta tolerancia de la que te hablo. Esta se
genera con drogas, medicamentos, videojuegos, etc. El consumo de




alcohol es otro ejemplo: si lo ingieres de forma frecuente,
necesitaras cada vez mas dosis para disfrutar, relajarte o evadirte.

Con la adiccion al porno sucede algo similar: ves un video, te
excita y te gusta. Al dia siguiente quieres sentir lo mismo; abres tu
pantalla y si vuelves a ver el que ya viste ayer, ino te excita de igual
manera! iTu cerebro quiere novedad! Si insistes en ver el mismo
todos los dias, notaras hasta cierto malestar e insatisfaccion. Volver
a sentir placer intenso esta relacionado con lo nuevo y distinto que
puede aparecer. Parte fundamental de esa excitacidn radica en lo
novedoso. Si estas enganchado y decides quedarte con el contenido
anterior o la misma dosis de alcohol, tabaco, marihuana o cocaina
una y otra vez, el placer no sera igual e incluso aparecera una
sensacion importante de vacio.

Esa oleada de dopamina modifica el sistema de recompensa Yy
disminuye la capacidad de sentir placer. Es por ello que los adictos
sienten menos alegria en las recompensas naturales. Consumen
Unicamente para salir de ese sentimiento de tristeza. Al existir tanta
dopamina en la carretera de la adiccion, no «queda» mas espacio
para los placeres cotidianos. Reunirse con amigos, hacer una
excursion o el deporte ya no generan placer. La persona se siente
desganada, apagada y pierde la ilusion por las pequeias alegrias del
dia y se incrementan el dolor y el malestar. Liega un momento que
consumen para salir de la tristeza.

Cuanta mas intensa es la busqueda de placer,_mas vulnerabilidad
al dolor. Si en cambio paras o frenas ese consumo adictivo de golpe,
aparecera el sindrome de abstinencia. El cerebro tarda
aproximadamente cuatro semanas en recuperarse de una
abstinencia. Durante las primeras, la sensacién de ansiedad y la
sintomatologia fisica propia de la privacion son fuertes.
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La tolerancia es un paso
previo a la adiccion.

Sin tolerancia, no hay
adiccion.

Si te enganchas al mismo estimulo de forma crénica, el placer
serd cada vez menor y te costard mas disfrutar de esa situacion,
pues el organismo se habra acostumbrado, y con las dosis habituales
ya no sentira lo que al principio.

Angel sufre de ansiedad elevada.

—He tenido diferentes psiquiatras durante afos, pero no acabo de estar bien —me
confiesa la primera vez que acude a consulta—. Desde hace unos meses la ansiedad
ha activado en mi un estado de tristeza profunda. Estoy muy cansado y me veo
incapaz de seguir luchando contra ella.

Le pregunto si toma medicacion en ese momento.

—Si, veinte miligramos de lorazepam, sesenta de fluoxetina, quetiapina de
veinticinco miligramos tres veces al dia y alprazolam de un miligramo de rescate si
tengo un pico de ansiedad —me contesta—. Ultimamente he tenido que recurrir a
esa medicacion y, aun asi, no consigo encontrarme bien. Nada me hace efecto, pero
si no lo tomo, estoy mucho peor.

Las dosis son altisimas. Ha adelgazado mucho —pesa en torno a setenta y cinco
kilos y mide un metro noventa— porque la ansiedad le consume y, aun con esas
dosis, no logra estabilizar su malestar.

En mi experiencia, en estos casos los receptores neuronales
involucrados en la ansiedad estan exhaustos y saturados. Es decir,
llega un punto en el que la persona se medica no por bajar la
ansiedad, sino para dejar de sentir el desasosiego que le genera el
no tomarla. Yo suelo ir retirando las pastillas muy poco a poco,



dejando la psicoterapia y al ejercicio fisico como pilares del
tratamiento, para ir recuperando el equilibrio ansiedad/dolor-
bienestar —equilibrar la rueda— y conseguir que el paciente pueda
abandonar parte de la medicacion y, sobre todo, vivir con cierta paz
interior. Cuando alguien se engancha a las benzodiacepinas, la
tolerancia a la ansiedad —a largo plazo— se convierte en algo
complicado vy dificil de gestionar.

Las benzodiacepinas! son las sustancias de mayor consumo
adictivo en nuestro pais, incluso por encima de la marihuana. Ciento
diez dosis al dia por mil habitantes, que se dice pronto. Bélgica —
con ochenta y cuatro dosis— y Portugal —con ochenta— nos siguen.
Segun las Ultimas cifras, el 7,2 % de los espafioles afirma tomarlas a
diario.

Si este tratamiento no estd asociado a una psicoterapia, existen
muchas posibilidades de que te enganches a la pastilla y no sepas
vivir sin ella por miedo a tener ansiedad o porque resurjan los
sintomas. El sindrome de abstinencia a las benzodiacepinas genera
una ansiedad muy fuerte.

RELACION ENTRE ADICCIONES Y PATOLOGIA MENTAL

Martina tiene treinta y cinco anos y lleva tiempo en terapia por depresion. Sufridé un
abuso sexual de pequefia y desde entonces arrastra su herida. Toda la vida ha
sentido que la tristeza y la ansiedad son parte de su personalidad. Cuando cortd con
su pareja, los sintomas empeoraron.

—El dia que me dejo, llegué a casa, abri una botella de whisky que tenia guardada
y comencé a beber. Yo apenas bebia por entonces, y me sentd fatal. Al levantarme al
dia siguiente, terminé lo que quedaba. Desde entonces me encuentro en una espiral
en la que no me reconozco. Me despierto y solo pienso en beber. Me siento
avergonzada, pero no puedo salir del hoyo.




Martina padece lo que denominamos patologia dual. Esto sucede
cuando una persona presenta un trastorno psiquiatrico y un
trastorno adictivo a la vez. Esta combinacién empeora el prondstico
y dificulta el tratamiento de los pacientes.

Una de las grandes especialistas en este campo, el de las
adicciones y la patologia dual, es la doctora Nora Volkow. Nacié en el
barrio de Coyoacan, en Ciudad de México, y durante su juventud, en
los anos setenta, dedicaba muchas horas a hacer de guia turistica de
su propia casa. é¢La razén? En 1940 habian asesinado en ella a un
lider de la Revolucion rusa. Es la bisnieta de Ledn Trotski.

Pasaron los anos, Nora hizo Medicina en la Universidad Nacional
Auténoma, optd por la rama de psiquiatria y se especializd en
tomografia de emision de positrones (PET) para estudiar algunas
enfermedades de la mente y el efecto de las drogas. Hoy es una de
las grandes expertas en el estudio del cerebro, de las adicciones y
de la dopamina en el mundo. Es directora del Instituto Nacional
sobre Abuso de Drogas de Estados Unidos —NIDA, National Institute
on Drug Abuse—.

Durante mi residencia, acudi a varios congresos suyos en los que
tuve la suerte de escucharla y aprender mucho —tengo todavia
guardados los apuntes de una sesién magistral impartida en Madrid
—. Desde entonces sigo sus escritos e investigaciones. Sus estudios
generan un gran impacto en los profesionales de la salud mental.
Postula ideas muy interesantes sobre adicciones que quiero plasmar
de la forma mas sencilla y divulgativa posible.

Ya he comentado que solo con ver o pensar en el producto que
deseamos se produce una liberacidon de dopamina. Este sistema ha
sido necesario para la supervivencia, pero tal y como leo en los
apuntes que entonces tomé en la sesidon de la doctora Volkow, «las
drogas esclavizaron el sistema y lo desnaturalizaron. Hackearon el



sistema y crearon la adiccion». Una de las ideas mas importantes
que divulga es que consumir de manera continuada sustancias
dopaminérgicas deriva en una pérdida de dopamina, lo que lleva a
que el cerebro no la sintetice normalmente. También ha descubierto
que ese consumo constante de las drogas implica una disminucion
de los receptores de dopamina —en concreto los D,, los encargados
de inhibir y frenar los impulsos—. De hecho, lleva anos investigando
si tener menos receptores influye en cdmo disfrutamos de la vida, €
intuye que esas personas tienen mayor vulnerabilidad a hacerse
adictos. Eso no significa necesariamente que esa disminucion los
lleve a serlo. Segun cumplimos afios, los vamos perdiendo
también.La clave es buscar estrategias para aumentarlos y evitar con
ello caer en la adiccion. En definitiva, el consumo crénico de drogas
inhibe la capacidad del cerebro para liberar, de forma natural, la
dopamina. Si encima hay pocos receptores D,, la posibilidad de
adiccion es mucho mayor.

La neurociencia lanza una pregunta: étener menos receptores D,
es lo que lleva a la adiccidon o es consumir sin cesar lo que influye en
perderlos? La investigacion es muy amplia, pero hoy, mientras reviso
este texto, no hay una conclusion clara. Probablemente en los
proximos afos si se descubra qué es antes, el huevo o la gallina. Lo
que si sabemos es:
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Personas adictas que presentan disminucion
de los receptores de dopamina
+

disminucion en la liberacidon de dopamina



Menor disfrute cuando uno se topa con los estimulos
placenteros naturales de la vida

En otras palabras: las personas adictas sufren un robo de
la dopamina circulante por sus carreteras de placer natural. Dejan de
disfrutar y solo buscan la adiccion. Te lo explico con un simil re-
lacionado con el sonido: por un lado, el volumen en una discoteca o
de fiesta y, por otro, el sonido normal. La recompensa natural seria
escuchar musica de fondo suave. La droga seria esa musica pegada
a un altavoz con mucho volumen. Ante la saturacion de ruido —
dopamina—, los receptores disminuyen para evitar la saturacion,
produciendo menos neurotransmisores en el circuito de recompensa,
y al apagar el altavoz, escuchas los sonidos muy baijitos, tus
receptores siguen inhibidos y tienen que acostumbrarse durante un
tiempo a la recompensa natural —volumen normal—.
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El cerebro busca siempre el
equilibrio: intenta
compensar la excitacion
fuerte de dopamina con una
bajada de receptores y la
neurona se desensibiliza.

CAMBIOS CEREBRALES Y ADICCION: UNA RELACION
ESTRECHA

Las adicciones generan alteraciones importantes en el cerebro, en el
funcionamiento de los neurotransmisores, en las redes neuronales,



en la conducta y en los vinculos. Preocupan mucho a los médicos y
hay que entender qué subyace en estos trastornos para poder
ayudar, apoyar, prevenir y tratar. Es un tema muy serio de salud
publica y, por lo tanto, tiene que ser motivo de prevencion vy
divulgacion.

Seguramente puedes intuir cdmo surgen las adicciones en la vida
de una persona. El cerebro esta disefiado para repetir aquello que le
genera placer. Si las drogas de abuso estan presentes de forma
continuada, el riesgo de hacerse adicto es mucho mayor.

Victoria era adicta a la cocaina desde joven. En su barrio el consumo era muy
frecuente. Su pareja trabajaba de camionero y estaba fuera de casa muchos dias a la
semana. Tenian un bebé de nueve meses cuando la conoci en el hospital hace unos
afos.

Su madre fallecid de cancer y le regald su reloj —Unico objeto de cierto valor
econdmico que poseia—. Estaba tan enganchada a la droga que se pasaba el dia
buscando dinero para consumir. Una mafiana se levantd con gran necesidad de
tomar cocaina, cogio el reloj y lo llevé a un lugar de venta. Dejé al bebé solo en casa
y volvid cinco horas mas tarde. Al abrir la puerta, escuchd a su hijo llorando, y en ese
instante se dio cuenta de las horas que llevaba fuera y de que habia abandonado a
su pequefio, ituvo miedo de hasta donde habia llegado su adiccion y pidié ayuda!

—Llegué colocada —me dijo entre lagrimas—. Me encontré a mi nino llorando en la
cuna, ahi supe que tenia que reconocer mi problema y curarme.

Aqui te lanzo una idea sobre las adicciones: una persona adicta y
con mono no ve mas alla, no planifica, solo necesita saciar su
necesidad de consumo. A veces pone en riesgo su vida, toma
decisiones inadecuadas o, como en este caso, incluso abandona a su
bebé.

La corteza prefrontal de los adictos pierde la capacidad de
funcionar de forma adecuada. Como ya sabes, es la zona encargada
de prestar atencidn, de planificar, de ver a largo plazo y de frenar los
impulsos. Y es la que me interesa que potencies y protejas.



Quiero anadir un matiz a los descubrimientos de Nora Volkow de
los que he hablado anteriormente: los pacientes adictos tienen
niveles bajos de dopamina y de receptores D, en la CPF —es
importante puntualizar que estos cambios no son iguales en un
fumador compulsivo, en un adicto a la cocaina, a la marihuana o a
los videojuegos—. De hecho, Volkow descubrié! que las personas
obesas también presentaban la misma caracteristica: niveles bajos
de receptores D, en su corteza prefrontal. Esta es la razén por la
que actualmente muchos profesionales abordamos la obesidad como
un trastorno que surge por ser adictos a ciertos alimentos —al
azucar o a preocesados— asociado a un problema en la CPF para
gestionar el impulso por comer.
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Una persona cae en la
adiccion porque su corteza
prefrontal no le permite

controlar sus deseos e
impulsos.

Un adicto pierde la capacidad de gestionar su vida. No tiene
control y no puede planificar ni ver las consecuencias que tienen sus
actos a largo plazo. Y ya no se trata de buscar placer, se trata de
huir —como sea— del malestar, del dolor y de la abstinencia. Por ello
una adiccion comienza por la busqueda de placer y con el tiempo
deriva en la busqueda de evitar esa inquietud. El adicto repite sin
cesar una conducta hasta poner su vida en riesgo. Es fundamental
que lo tengamos en cuenta a la hora de tratar a las personas




adictas, ya sean familiares, amigos o pacientes. Puede ser que el
origen y el primer consumo fuera en un contexto de desahogo o
social, pero segun Volkow «el consumo cronico los convierte en
victimas». Esto es importante a la hora de plantear la prevencion y
el tratamiento: a partir de cierto momento no son viciosos, sino
victimas de su propia droga. Con la droga ni se juega ni se tontea,
porque cuando llega la adiccidon, la salida es muy complicada.
Existen tratamientos, pero seguro que conoces a alguien a quien le
esté resultando muy dificil conseguirlo.

La explicacidon anterior es esencial para comprender la relacidn
que existe entre la dopamina y las adicciones. La mayor parte de las
drogas intervienen sobre el sistema de recompensa, generando
dopamina a través de las neuronas del area tegmental ventral, tal y
como ya hemos visto. Es decir, cuanta mas cantidad se segregue y a
mayor velocidad —en el ndcleo accumbens, hipocampo y corteza
prefrontal—, mayor sera su poder adictivo. Por otro lado, en los
ultimos afios se ha constatado que existen otros factores bioldgicos
y neurobioguimicos involucrados en las adicciones, pero quiero
intentar hacer sencillo lo complejo con los conocimientos que ya
estan demostrados y son conocidos.

Cada droga tiene un mecanismo de accion diferente, pero todas
afectan directa o indirectamente al sistema de recompensa. Las
drogas de abuso ahogan este circuito liberando dopamina de forma
inmensa, al menos diez veces superior a un orgasmo. Si la manera
de ingerirla es via nariz o endovenosa, la senal llegara al cerebro de
modo inmediato. Ningun placer natural genera esa sensacion tan
rapida,_tan brutal,_tan eufdrica. Esa saturacién vy liberacidon intensa
nos lleva a querer repetirlo constantemente y el cerebro —ya lo
conoces— se va adaptando a esos excesos de dopamina.




Segun la doctora Volkow, las drogas mas adictivas son las
metanfetaminas. Tanto estas como la cocaina inhiben la eliminacion
de dopamina en la sinapsis —proceso necesario para poder
equilibrar el organismo—. El alcohol, el cannabis, la nicotina y los
opioides actlan con mecanismos indirectos —a través de la
modificacion de mecanismos de retroalimentacion, a través del
glutamato en el area tegmental ventral o modificando la accién del
GABA—.

LA NICOTINA

Esta es una sustancia quimica presente en el tabaco con un enorme
componente adictivo. Al fumar, la nicotina inhalada se une a los
receptores de dopamina en el sistema de recompensa y otras areas
cerebrales liberando dopamina. En ese instante, el sujeto siente una
sensacion de euforia leve. Es bastante menos intensa que el de otras
drogas conocidas, pero la probabilidad de generar un habito adictivo
es muy alta.

Fumar alivia los momentos de malestar y ansiedad. Asi comienza
la adiccion: el cerebro asocia el cigarrillo con la sensacion de
bienestar y vincula ese momento con paz, placer o via de escape —
no olvides uno de los conceptos mas importantes de este libro: el
cerebro recuerda lo que le calmé—. El tabaco produce circuitos
adictivos en el que el individuo tiene ansiedad si no esta con su
cigarro en la mano o tiene la posibilidad de poder fumar con
facilidad —dentro de un avion o en un viaje en tren—.

¢Como funciona la nicotina? Cuando el humo es inhalado, pasa a
los pulmones y de ahi a la sangre, desde donde llega en menos de
quince segundos al cerebro. Sus efectos son rapidos, pero tan rapido
como llegan se van. Ya sabes que las adicciones tienen su base en la




rapidez de actuacion en el cerebro y la intensidad de liberacién de
dopamina. Esa es la razon por la que una persona puede fumar
varios cigarrillos seguidos a lo largo del dia. El tabaco se asocia
también a otros rituales y habitos, como el del café, después de una
comida, en el descanso laboral de la manana...

Haber fumado durante anos implica soportar las primeras
semanas sintomas de abstinencia —ansiedad elevada, irritabilidad,
fallos de atencidn, insomnio, ganas de comer..— si uno decide
dejarlo. Estos se producen cuando hay dependencia, cuando el
cuerpo y el cerebro se han habituado a que exista droga en el
organismo. Dejar de fumar es todo un reto y debe ser apoyado con
algun tipo de tratamiento que palie la sensacion de angustia. Existen
métodos, farmacos —parches, chicles de nicotina, inhaladores— e
incluso libros 2 para salir de esa relacion fisica y psicoldgica.

SOCIEDAD ESPANOLA DE EPIDEMIOLOGIA

— En 2022, algo mas del 33 % de personas de entre quince y sesenta y cuatro
afnos reconocié fumar a diario, segun una encuesta que el Ministerio de Sanidad
lleva a cabo cada dos anos.

— De media, segun el mismo informe EDADES, en el 37,8 % de fumadores en
Espana fueron hombres y el 28,3 % fueron mujeres.

— Aproximadamente sesenta y nueve mil personas mueren anualmente en
nuestro pais por consumo de tabaco.

Hay un factor muy importante que influye en los fumadores. La
dopamina no solo se libera al consumir, también en el cortejo previo.
Oler el tabaco, tocar la caja, encender el cigarro... En las terapias de
deshabituacion se trabajan esas sensaciones que pueden ser las que
dificulten el abandono por completo del habito.

Se ha observado que la nicotina no es la Unica sustancia que
interviene en el comportamiento adictivo. Fumar esta relacionado



con una bajada de la monoamino oxidasa (MAO), una enzima que se
encarga de degradar y eliminar neurotransmisores monoaminérgicos
como la dopamina, la serotonina y la noradrenalina. Esta
disminucién de la MAO potencia el efecto adictivo de la nicotina, ya
que la dopamina puede mantenerse mas tiempo en el espacio entre
las neuronas, generandose un aumento del efecto placentero. Con lo
cual, tanto la alteracidon de esta enzima como la activacion de la
dopamina influyen en que la adiccion al tabaco sea tan intensa.

LA MARIHUANA

Carmelo lleva afos fumando porros y enganchado a los videojuegos. Empez6 con la
marihuana a los quince en el instituto con companeros de clase. Al principio era algo
puntual, pero ahora consume a diario. Se nota triste y apagado.

Trabaja en un periddico online y, debido a su bajo rendimiento, ha recibido varios
avisos hasta que finalmente le han echado.

—Es lo Unico que me relaja y me quita la ansiedad —me dice—. De vez en cuando
dejo de fumar para ponerme con algun videojuego. No quiero volver. No quiero
curarme. No sé si soy capaz de seguir con mi pareja, pero ella quiere ayudarme y
cree mas en mi que yo mismo.

La marihuana es, con diferencia, la droga mas consumida del
mundo. Segun un informe de 2023 de la Oficina de Naciones Unidas
contra la Droga y el Delito (UNODC), un 4,3 % de la poblacidon tomd
esta sustancia a lo largo de 2021. Los rankings varian de un afo a
otro, pero los datos mas actualizados muestran a Israel en primer
lugar, con casi un 27 % de consumidores. Tras €l esta Estados
Unidos, con un 23 %, y Canada, con un 21 %. En América Latina,
Jamaica, con un 18 % —icomienzan a consumir a los doce afios!—,
Uruguay y Chile son los paises que tienen las tasas mas altas.



En Europa, veintidos millones de personas fuman a diario: Francia
(11 %), Espafia y Mdnaco (10,5 %) e Italia (10,2 %). Segin un
estudio realizado por el Observatorio Europeo de las Drogas y las
Toxicomanias sobre las aguas residuales de setenta y cinco ciudades,
la poblacibn con mas consumo en 2021 fue Barcelona. La
investigacion halld cuatrocientos cincuenta miligramos de restos de
cannabis al dia por cada mil habitantes, tres veces mas que en
Amsterdam —ahi fue de ciento cincuenta miligramos al dia—. En
2019 las cifras fueron de ciento cuarenta y nueve, lo que demuestra
que el ascenso ha sido fuerte.

Fumar o ingerir marihuana provoca cambios en el humor, en la
concentracion, en la motivacion, en la sensacién de dolor y en el
apetito. Esta sustancia contiene mas de cien compuestos quimicos,
siendo los principales cannabinoides psicoactivos el delta-9-
tetrahidrocannabinol (THC) y el cannabidiol (CBD). Al consumir,
estos se unen a los receptores 3 CB1 —que fundamentalmente estan
en el cerebro— y CB2 —una gran mayoria estan en el aparato
digestivo—.

Las regiones con la mayor concentracion de receptores
cannabinoides son: cerebro —sistema nervioso central—, higado,
aparato  reproductor, sistema cardiovascular, piel, tracto
gastrointestinal, sistema inmunitario y sistema nervioso periférico.

— ElI THC afecta en especial a la memoria, la atencion, la
concentracion, el movimiento, la coordinacién, el estado de
animo, el nivel de pensamientos y el placer. Estimula al sistema
de recompensa, liberando grandes dosis de dopamina.

— EI CBD influye en el estado de animo y la ansiedad. Ha
demostrado tener propiedades antiinflamatorias y antioxidantes.
Hoy en dia se investiga para fines terapéuticos y su



comercializacion se encuentra legislada de diferente manera en
los paises.

El sistema endocannabinoide (ECS) tiene relacion con la dopamina. Los
neurotransmisores y las proteinas receptoras funcionan de forma similar a esta. La
diferencia es que la dopamina envia su mensaje directamente a través de la sinapsis
y los endocannabinoides los transmiten cuando se unen a sus receptores, que ya
hemos visto se encuentran diseminados en muchas zonas del organismo. Al
interaccionar, se cree que se modifica la senalizacion de las neuronas y se alteran
muchas funciones. Esto depende de qué cannabinoide esté uniéndose a qué
receptor.

Los receptores CB; se encuentran involucrados en el sistema de recompensa, en
particular, en el nlcleo accumbens y en el hipocampo. Al ser activados pueden
liberar dopamina. Si la marihuana se une a estos receptores, los efectos aparecen
en la memoria, atencidon, motricidad, percepcion del dolor y estado de animo. La
interaccion con los receptores CB, forma parte de un sistema bioldgico complejo,
pero la influencia mas importante sucede en el sistema inmune.
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PORROS Y CORTEZA PREFRONTAL

Las personas que fuman porros habitualmente tienen alteradas
funciones superiores. Ya he senalado algunas: la memoria de
trabajo, la concentracion, la capacidad de tomar decisiones y la
atencion, todas ellas de la CPF. Por lo tanto, el consumo cronico
afecta a la corteza prefrontal. Si esto sucede desde la infancia,
interfiere en la manera que tienen los jévenes de aprender, estudiar
y concentrarse. Sabemos que la corteza prefrontal se encuentra en
pleno desarrollo en la adolescencia y fumar marihuana influye en la
formacién de esa zona del cerebro.

A mis pacientes les suelo explicar esto con un simil. Les digo que
la CPF es la casa definitiva donde van a vivir y desde la que van a
tomar decisiones. Ahi existiran diferentes estancias: placer, deporte,



motivacion, voluntad, flexibilidad cognitiva. iFumar porros es como
poner, en vez de cimientos fuertes y ladrillos que aguanten,
plastilina! La estructura del edificio es mas endeble y la vivienda mas
débil y vulnerable, y esta puede darnos un susto —en forma de
brote psicotico, ansiedad, obsesiones...— en cualquier momento.

He escuchado muchas veces en consulta afirmaciones de este
tipo: «iMi amigo lleva anos fumando porros y es el mejor de la clase
y deportista!». En efecto, existe la posibilidad de que esto suceda y
de que este amigo, por razones que la neurociencia aln no conoce,
tenga su cerebro protegido. Pero hay otra frase que se repite
mucho: «Si, Marian, te reconozco que en mi grupo ya no existe la
alegria de antes, veo las miradas de mis amigos... hemos
cambiado... ¢Cémo dejamos de fumar porros?>».

La marihuana, a través de su mecanismo de accidn, afecta tanto
al sistema de recompensa como a la corteza prefrontal, lo que lleva
a que el disfrute y el placer se vean menguados. Al estar dafnada la
CPF, la toma de decisiones sera mas primitiva, por lo que es tipico
que exista descontrol de impulsos y decisiones poco meditadas.
Légicamente, las consecuencias del consumo en la corteza prefrontal
y en el sistema de recompensa variaran de unas personas a otras.
Existen estudios muy interesantes que investigan el componente
genético de los individuos y su relacidén con los receptores cerebrales
y el sistema endocannabinoide.

Durante una estancia en el CAID (Centro de Atencion Integral a
Drogodependientes) de Majadahonda aprendi mucho de la doctora
Lola Bafo, experta en adicciones. Hablamos durante horas sobre la
marihuana y sus secuelas en diferentes pacientes. Debatiamos sobre
numerosos temas: équé va antes, la droga o la patologia
psiquiatrica?, ¢hay predisposicion?, épor qué a algunos les afecta la



marihuana desde un primer momento y otros tardan anos en
presentar sintomas?

En una de mis primeras guardias en el hospital ingresé Pablo, un
chico de veintidés afios con un brote psicético. Esa tarde habia
probado por primera vez los porros con su grupo de amigos, iera el
Unico que nunca habia consumido! Tras un rato, comenzd con
alucinaciones, ansiedad elevada y no paraba de gritar. Al llegar al
servicio de urgencias, sus amigos me explicaron que todos habian
fumado y que todos se encontraban «bien». Me interes6 mucho su
caso, queria entender la razén por la que los efectos habian sido tan
drasticos. Supe finalmente que tenia dos tios maternos con trastorno
bipolar —uno de ellos habia requerido de varios ingresos por brotes
maniacos severos—. Es probable que Pablo tuviera una mayor
vulnerabilidad genética. Nunca volvio a fumar porros y dejé el
tabaco —«No me fio de mi cerebro», me decia en consulta—.
Recomiendo a mis pacientes, cuando tienen familiares con patologia
psiquiatrica, que sean muy cuidadosos y prudentes con los porros.
Yo suelo definir la marihuana como un activador de enfermedades y
sintomas psiquiatricos.

SiNDROME AMOTIVACIONAL

En el CAID del que te hablaba hice una presentacidon sobre algo que
llevaba observando en muchos fumadores cronicos de marihuana y
que tenian una base sintomatoldgica comun: la falta de motivacion.
Estos referian una disminucion en el interés por actividades que
antes si eran capaces de disfrutar. Se denomina sindrome
amotivacional, y se trata de un cuadro fisico y psicoldgico que se
mueve entre la pasividad y la indiferencia.




Fue descrito por primera vez en 1968, a pesar de que la OMS no
reconoce su existencia como entidad médica, pero existen
numerosos articulos y publicaciones al respecto. En el Manual
diagnostico y estadistico de los trastornos mentales (DSM-5) no se
detalla como tal, pero si apunta a que las personas pueden llegar a
un estado de «falta de motivacién que se asemeja a un trastorno
depresivo persistente —distimia—». Los sintomas son carencia de
ilusion, tristeza y cansancio. Tiene la capacidad de producir
alteraciones en diferentes parcelas, desde cambios en la conducta,
déficits cognitivos y sintomas psicopatoldgicos de distinta indole.

Concha tiene treinta y dos anos y acude a la consulta acompafiada de su pareja,
Victor. Trabaja en una inmobiliaria y es la encargada de los apartamentos turisticos.
Desde los dieciséis fuma porros de forma habitual. No ha sido capaz de frenar el
consumo, a pesar de que lo ha intentado en varias ocasiones. Cuando mas cerca
estuvo de poder conseguirlo fue cuando supo que esperaba mellizos. Leyd sobre el
efecto de la marihuana en el desarrollo de los bebés, pero, aun asi, no pudo
lograrlo.

Al poco de nacer los nifios, observaron en uno de ellos que tenia cierto retraso del
desarrollo.

—Durante meses me senti culpable por no haber sido capaz de dejar de consumir
en el embarazo. He leido mucho y quiza la droga influyera en el cerebro de mi hijo —
me reconoce—, pero lo que ahora me sucede es distinto. No es tristeza, me siento
rara, es dificil de explicar. Todo se me hace cuesta arriba, no me concentro bien,
duermo a trompicones, y lo que mas me preocupa es que nada me ilusiona. Creo
que tengo depresion. No me quiero morir, pero no puedo disfrutar con nada.

Concha se planted dejar el trabajo, pero necesitaban el dinero.
éCudles son sus sintomas para reconocer el sindrome
amotivacional?

— Apatia. Estado de desinterés con tintes de tristeza sin llegar a
ser una depresion.



— Bajada de concentracion con dificultad para prestar atencion
a lo que le rodea. Le cuesta centrarse en los estimulos
externos.

— Pasividad ante lo que sucede a su alrededor.

— Ganas de estar sola, ha perdido el interés por los demas.

— Falta de voluntad, abulia.

— Dificultad para sentir emociones. Aunque le dieran buenas o
malas noticias, le costaba vincularse emocionalmente con otras
personas.

— Incapacidad de sentir placer, anhedonia.

— Disminucién y fallos de memoria. Sufre deterioro de la
memoria a corto plazo.

— Dificultad para realizar tareas complejas.

— Pocas ganas de trabajar o de hacer una actividad.

— Inhibicion de la vida sexual.

— Imposibilidad de planificar, debido a que la corteza prefrontal
no funciona como debe.

— Peor cuidado del aseo personal.

Repito de nuevo, es importante senalar que, a pesar de que este
sindrome tenga rasgos y sintomas similares a la depresidn, no se
trata de lo mismo.

Durante mi residencia, roté en la Unidad de Adicciones en el
Hospital del Mar en Barcelona. Tuve la fortuna de aprender de la
doctora Marta Torrens y de su equipo. En una sesién que
impartieron sobre antidepresivos y adicciones nos contaron que
existian pocos medicamentos que ayudaran en los sintomas
depresivos de las adicciones. La doctora Torrens me explicd que era
un tema que se estaba investigando en profundidad. Las personas
que consumen pueden padecer una depresion concomitante, que
confluye con la adiccion —haya sido previa al inicio del consumo o



sea su desencadenante—, pero muchas drogas que generan ese
estado de falta de motivacion responden mal a los antidepresivos.

Después de lo leido, sabes que cuanta mas dopamina, mas
tristeza, infelicidad e incapacidad de disfrutar. Las drogas ocultan y
diluyen la conciencia, reduciendo la capacidad que tiene la mente de
percibir su estado de adiccién y malestar. Cuando uno se encuentra
en ese estado, el inconsciente vuelve una y otra vez al consumo. Es
mas facil abandonarse a las drogas que lidiar con la vida.

No se sabe exactamente la causa del sindrome amotivacional,
pero los terapeutas reconocemos esta relacion con las drogas, -
especialmente con el cannabis. Se cree que puede ser debida —yo
opino de esta manera— a una alteracion en la CPF que impide
disfrutar, planificar, tomar decisiones y razonar. La curacion comienza
cuando cesa el consumo. Existen algunos farmacos que podrian
ayudar, pero no suelen ser muy efectivos. La psicoterapia cognitiva
es un tratamiento que beneficia y refuerza a la persona a tomar
conciencia, cumplir objetivos y reilusionarse por la vida.

El consumo de marihuana y su interaccion con el sindrome
amotivacional sigue siendo motivo de debate al no conocerse bien la
neurofisiologia que subyace.

LAS ANFETAMINAS

Las anfetaminas se recetan para el TDAH, la obesidad y la
narcolepsia, estimulan la liberacion y aumentan la concentraciéon de
dopamina y adrenalina en el cerebro. Los efectos a corto plazo son
una mejoria del estado de alerta, una disminucion de la sensacion
de fatiga y un incremento en la concentracion; de esta manera sube
el rendimiento tanto fisico como mental y se reduce el apetito.



Estas sustancias estimulan el sistema nervioso central, generando
una mayor sensacidon de energia. Se unen a los trasportadores de
dopamina y noradrenalina, actuando como inhibidores competitivos
de los neurotransmisores. Es decir, la anfetamina se coloca en el
mismo lugar que la dopamina, compitiendo con ella y bloqueando su
entrada en la terminal sinaptica.

Al administarse dosis altas, la dopamina se acumula en cantidades
masivas en el terminal presindptico, generando euforia. Son muy
adictivas, muchas no estan aprobadas para el uso médico y se
elaboran de manera ilegal. Se pueden consumir por via oral, esnifar,
fumar o incluso inyectar, y vienen en polvo y pasta, cristal, liquido,
pastillas o capsulas. Las mas habituales son:

— Dextroanfetamina. Se utiliza como tratamiento para el TDAH
y la narcolepsia. Algunas personas abusan de su consumo y sin
prescripcion médica para obtener el efecto estimulante, y esto
puede derivar en consecuencias perjudiciales para la salud.

— Anfetamina. En jerga, entre las mas conocidas, speed.

— Metanfetamina. Si es sdlida, se conoce como cristal, fast,
hielo, wax... Si es liquida, entre otros nombres tiene el de speed
rojo.

La metanfetamina es un polvo blanco, cristalino y amargo que se
puede diluir en agua o en alcohol, se puede fumar, inhalar, tomar
por via oral o inyectar. Es mas potente que la anfetamina, ya que los
efectos son mas duraderos y dafia mas al sistema nervioso central.
Cuando se fuma, llega a la sangre y al cerebro con mucha rapidez —
gran liberacidon de dopamina—, acompafiada de placer fuerte e
inmediato. Al aspirarse, los efectos se notan en tres minutos; al
ingerirse en forma de pastilla, tarda unos quince o veinte.



Recuerdo a Fran, un chico que conoci en la universidad. Le habian
recetado Concerta para tratar su TDAH. Una noche se quedd
estudiando en la biblioteca veinticuatro horas, y noté que le daba un
gran bajon. No conseguia seguir, pero el examen era al dia siguiente
a primera hora y tenia pensado acudir «de empalmada». Salid a
fumar y vio que varios compafieros se reian a carcajadas. Se
aproximd y uno de ellos le dijo que si queria aguantar y continuar
empollando tenia que probar un high. Lo hizo, y asi se metié en el
mundo de las metanfetaminas. Se dio cuenta de que el efecto era
mucho mayor que el de sus medicinas, pero la caida era intensa y
necesitaba cada vez mas.

Una tarde, en la facultad, noté que temblaba. Yo por entonces no
sabia mucho de drogas, pero percibia que algo le estaba sucediendo.
Al preguntarle si se encontraba enfermo, me dijo que necesitaba su
pastilla. Consegui que me contara lo que le pasaba. Estaba
enganchado, no podia decirselo a sus padres ni a su psiquiatra. El
high le duraba cada vez menos y no sabia como poner freno a
aquello.

Los atracones de anfetaminas generan subidones fuertes, pero los
efectos del high bajan de forma inmediata y por ello los que se
enganchan consumen mas y mas, saltandose comidas y descansos.
Dura entre doce y cuarenta y ocho horas y termina con el
agotamiento del sujeto, que precisa varios dias para recuperarse. En
esta fase los niveles de dopamina estan muy disminuidos y se cree
gue en ese momento existe una alteracion de las neuronas y los
circuitos cerebrales.

La metanfetamina, al igual que lo hace la cocaina, provoca una
gran liberacién de dopamina, pero las neuronas funcionan de forma
diferente con cada droga. Por ejemplo, la_cocaina inhibe el
transportador activo de dopamina —DAT, enzima cuya funcién es la




de regular la dopamina en el cerebro—, aumentando la accién de la
dopamina evitando que se reabsorba. La metanfetamina también
inhibe la reabsorcién de dopamina, pero a la vez activa la liberacion
del neurotransmisor, generandose cantidades mas altas en el espacio
sinaptico —algo que puede resultar toxico y dafino para los
receptores y las neuronas—. Quienes la toman, llegan a tener
paranoias, ansiedad elevada y alteraciones fuertes de la percepcion
de la realidad.

En cuanto a la dependencia, al principio se consume en dosis
pequefas y produce euforia y refuerzo —fase de inicio— debido,
sobre todo, a su capacidad para liberar dopamina en los terminales
dopaminérgicos —nucleo accumbens y corteza prefrontal—. Al
aumentar el consumo —fase de consolidacion—, aparece Ia
tolerancia, que puede superarse con incrementos de las dosis o
cambiando la via de administracién. Ahi es cuando comienzan los
atracones para poder mantener la euforia.

No existe un tratamiento farmacologico especifico para la
dependencia de anfetaminas. Como parece que podria existir una
disminucion de dopamina durante la abstinencia, se han utilizado
desde agonistas dopaminérgicos —sustancia que estimula los
receptores de dopamina— hasta antidepresivos, y los resultados con
psicofarmacos son desalentadores. La psicoterapia puede resultar de
utilidad. Los trastornos inducidos por anfetaminas se tratan de forma
sintomatica: los antipsicéticos para las manifestaciones psicéticas y
los ansioliticos para la ansiedad y la crisis de angustia o trastorno de
angustia.

EL ALCOHOL



Luis tiene cuarenta afios y trabaja como ejecutivo en una empresa multinacional.
Viaja todos los meses a América y a Asia. Su mujer, que le acompaiia, me cuenta
que desde hace tiempo no controla el alcohol, consume todos los dias y en una
ocasion se puso agresivo con ella al acabarse el que habia en casa.

Su padre y su tio tuvieron el mismo problema, pero nunca se trataron. Luis
comenzé a beber en el instituto y recuerda varias ocasiones en las que llegd
inconsciente —traido por amigos— a casa sin recordar lo que habia sucedido.

El alcohol es una sustancia de abuso depresora del sistema
nervioso central. De_primeras genera euforia y_desinhibicion, por lo
que algunos, al comenzar a consumirlo, especialmente los jovenes,
lo confunden con un estimulante. La administracién aguda produce
un aumento de la liberacién de dopamina en las sinapsis del estriado
ventral —nulcleo accumbens—, y esto ha sido relacionado con su
efecto de recompensa cerebral y refuerzo conductual.

El alcoholismo empieza de manera voluntaria —por pertenecer a
un grupo, por sentir el alcohol en la juventud, para perder timidez...
—. Uno decide que quiere comenzar a beber y probar la sustancia,
pero con el tiempo |la voluntad queda comprometida. Las personas
con problemas severos de alcohol no son capaces de controlar el
consumo.

La adiccidon afecta a varios circuitos del cerebro relacionados con
el sistema de recompensa, el control de impulsos, la memoria y la
motivacion. La administracion aguda produce un refuerzo positivo —
activando el circuito de recompensa—, pero es importante saber que
el alcohol engafa. Buscando esa sensacion de euforia deprime la
funcion cerebral, alterandose el equilibrio entre la neurotransmision
inhibitoria y excitatoria. Algunos de sus efectos depresores se han
relacionado con ciertas manifestaciones comportamentales como son
la disminucidon de la atencion, las alteraciones en la memoria, los
cambios de humor y la somnolencia. Cuanto mas intenso sea el




refuerzo, mas ganas por consumir. No olvides que el cerebro
recuerda lo que te hace disfrutar. Ahi surge el craving, el deseo de
volver a consumir es muy elevado.

Al beber de forma compulsiva, se activa el GABA con su accidn
inhibitoria, con una disminucién de la actividad del glutamato y la
noradrenalina entre otros, lo que ralentiza el sistema nervioso
central. En casos de intoxicacidon grave, puede aparecer el coma
etilico y la muerte por parada cardiorrespiratoria. El alcohol afecta a
los receptores de dopamina D; y D, —el primero se encarga de
arrancar; el segundo, de frenar—. Cuanto mas consumo, menos D,

y, por lo tanto, resulta mas facil recaer.

Luis me reconoce a solas que hay dias que no va a su trabajo
porque la resaca no se lo permite. Entonces se va a casa de sus
padres, se encierra en su antigua habitacion y finge que teletrabaja,
pero en realidad lo que hace es meterse en la cama y dormir. Cree
que se esta haciendo mayor y que su cerebro ya no soporta el
alcohol. Los sintomas que presenta Luis son:

— Menor ejecucion en el trabajo.

— Consumo excesivo.

— Mentiras y enganos al entorno.

— Pérdida de memoria, concentracién y atencion.

— Aburrimiento, vacio y desmotivacion.

— En muchos momentos del dia, se activan las ganas de beber.
— Le ha costado mucho, muchisimo, reconocer que tiene
problemas.

El alcoholismo es una _enfermedad del cerebro donde existe una
busqueda compulsiva de bebida. La cuerda tira constantemente
hacia el placer, generando un sindrome de abstinencia fuerte. Las
consecuencias son muy graves. En muchas ocasiones coexiste otro




trastorno psiquiatrico, depresion, ansiedad, TDAH, bipolaridad,
esquizofrenia... Por ello, el tratamiento tiene que ser multidisciplinar.
La medicacidon en algunas situaciones es clave, tanto para el
trastorno de base, si existe, como para el consumo y el sindrome de
abstinencia. La terapia conductual es importante también. A veces el
proceso empieza con la desintoxicacién, después continda con la
deshabituacion y gestion del sindrome de abstinencia y le sigue una
gran ayuda para prevenir las recaidas. Eso si, ha de ser
individualizado, pues cada paciente tiene su propia historia.

He seguido y ayudado a numerosos pacientes con problemas de
alcohol y me sigue impresionando coOmo ciertos sujetos son capaces
de superarlo, otros de seguir manteniendo una doble vida, he visto a
otros con un deterioro muy rapido y otros con caidas y recaidas
constantes. Una persona en estado de embriaguez toma peores
decisiones —son mas primarias, mas arriesgadas— y le cuesta la
resolucion de problemas. El alcohol no afecta por igual a todos. La
cantidad, el tipo de sustancia alcohdlica, la frecuencia, la genética y
otros factores —estrés, soledad, tipo de apego...— influyen en la
manera en la que deteriora la CPF. En los alcohdlicos lo que se busca
es explotar el lado euférico, el refuerzo positivo, y evitar la
abstinencia.

Una de las caracteristicas propias de las personas que lo
consumen es que no reconocen que tengan una adiccion. Uno se
imagina que ser alcohdlico es el caso extremo de estar en la calle,
inconsciente, con una botella en la mano. El alcoholismo esta mucho
mas presente de lo que nos imaginamos. Cada pais tiene sus propias
costumbres, pero en Espana el vino y la cerveza forman parte de
cualquier comida o cena de amigos.

En consulta pregunto siempre cuanto bebe el paciente. «Lo
normal», suelen decirme. Los rangos de bebida son diferentes para



cada uno, y el metabolismo del alcohol es distinto. En mi
experiencia, si una persona esta atravesando un momento
complicado de estrés, ansiedad, depresion, insomnio o trastornos de
tipo TOC, bipolaridad o esquizofrenia, el consumo empeora todos los
sintomas.

Felipe lleva meses con sensacion de angustia constante derivada de pensamientos
intrusivos que no puede controlar. Trabaja en una empresa de automocion como
gerente, esta casado y tiene una nifia pequefia. De puertas para afuera, su vida es
facil y feliz.

—Vivo en un infierno desde hace un afio —me confiesa— Se me cruzan
pensamientos de hacer dafio a otros constantemente. Veo un cuchillo y creo que
puedo herir a mi mujer. Veo una ventana y pienso que puedo tirarme. Voy mucho en
AVE y miro las vias del tren y me vienen pensamientos terribles de hacerme dafio.
Jamas me lo haria ni a mi ni a otros, pero la cabeza no me deja en paz.

Felipe tiene una personalidad obsesiva y han surgido las fobias de
impulsion. Estos pensamientos intrusivos se cuelan en la mente con
contenido agresivo hacia uno y/o hacia los demas. Comenzamos con
medicacion, un farmaco que funciona muy bien para este tipo de
pensamientos rumiativos de impulsidon. Este le ayuda a disminuir
enormemente los sintomas, pero lo que en realidad elimina el
problema es dejar el alcohol.

Al pasar unos meses me reconoce que erradicarlo le ha cambiado
la vida y que bebia mas de lo que imaginaba. Como antes tenia los
niveles de estrés tan alterados, se desequilibraba con mucha
frecuencia cada vez que consumia. Ahora tiene mayor sensacion de
control sobre si mismo.

LOS OPIOIDES



Un riesgo de la medicina moderna es el mal uso o abuso de los
opioides, tales como la morfina, la metadona o el fentanilo, que son
utilizados fundamentalmente para paliar el dolor crénico grave. No
por casualidad son guardados bajo llave en los hospitales y solo
tienen acceso a ellos contados profesionales, principalmente los
anestesistas.

La doctora Blanca Martinez Serrano, del Hospital de La Paz de
Madrid, es especialista en Medicina del Dolor. Ella me ha informado
cdmo se encuentra este tema ahora mismo en Espana, y la
preocupacion entre los médicos es importante. Se ha observado que
el tratamiento paliativo mediante la exposicion continuada a ellos
provoca, paradodjicamente, un aumento de la sensibilidad a ese dolor.
Es lo que se denomina hiperalgesia inducida por opioides. Los
pacientes se vuelven mas vulnerables al dolor en lugar de sentir
alivio. Se cree que el origen de esta reaccion puede deberse a un
desequilibrio dolor-placer en el sistema nervioso.

Los tratamientos con estos medicamentos exigen estar muy
pendientes de ajustar constantemente las dosis. Si la hiperalgesia se
activa, se descontrolan los patrones del dolor y se hace necesario
cambiar por completo el enfoque para aliviar la enfermedad. Para
afrontarlo, al igual que con las benzodiacepinas, hay que reducir,
poco a poco, las cantidades y, en muchas ocasiones, tener un apoyo
psicoterapéutico. Todo esto se tiene que realizar con seguimiento
médico cercano, ya que el sindrome de abstinencia puede ser muy
fuerte.

Pese a todo, no hay que demonizar a los opioides; son una
herramienta médica adecuada y muy util para dolores agudos, pero
conviene ser conscientes de que la tolerancia que genera su
consumo continuado y su alto potencial adictivo desaconsejan su
uso de forma prolongada.




EL FENTANILO

El fentanilo es un derivado del opio. Fue sintetizado en 1960 por el
quimico Paul Janssen y es uno de los analgésicos mas potentes
conocidos. Se emplea para tratar dolores crénicos o algunos tipos de
cancer. El ser humano tiene mas de veinte péptidos opioides
enddgenos —encefalinas, endorfinas...—, cada uno con sus propios
receptores. Ello facilita mucho que opioides externos como el
fentanilo accedan al organismo y produzcan sus potentes efectos. La
presencia de este farmaco estimula el sistema nervioso central, que
a su vez activa el circuito de recompensa, liberando grandes
cantidades de dopamina. Y ya conocemos lo que sucede ante una
liberacion masiva de esta hormona: se genera una obsesion por
volver a consumir. Mas consumo, menos CPF —menos capacidad de
gestionar los impulsos y decidir de forma adecuada lo que nos
conviene sin poder frenar ni gestionar ese impulso—. La subida es
tan intensa y subita que el riesgo de tolerancia y adiccidn a esta
sustancia es muy grande.

Angela sufre de dolor cronico de espalda provocado por una lesidn que se hizo
esquiando. Se ha operado en tres ocasiones, pero el resultado no ha sido el
esperado. Toma diferentes medicaciones, ahora esta usando parches de morfina.Aun
asi, sus dolores monopolizan su vida, su pensamiento y su conversacion, por lo que
ademas de sufrir, se ha convertido en alguien con quien resulta dificil convivir.
Intenta conseguir dosis cada vez mas altas de opioides, y el médico le ha planteado
comenzar con parches de fentanilo.

—Cada vez es mas complicado gestionar sus altibajos y toda la casa gira en torno
a su dolor —refiere su marido que esta con ella en esta primera visita.

Angela al principio siente un alivio inmenso con el fentanilo; sin
embargo, al cabo de unas semanas se da cuenta de que el bajén
después del tratamiento le reactiva el dolor con mucha intensidad y



acude al médico solicitando mas dosis. Todo ello le genera una
ansiedad elevada y gran inquietud, iincluso rabia!, y es entonces
cuando su médico le recomienda acudir a un psiquiatra para que le
haga una valoracion.

El problema fundamental del fentanilo es que sus efectos son
descomunales. Es cincuenta veces mas potente que la heroina y
hasta cien mas que la morfina. Si a eso le sumamos que su sintesis
es relativamente sencilla y barata —las dosis en Estados Unidos se
venden entre tres y cinco ddlares—, ello explica la crisis de salud
publica que estd generando en el mundo. Un kilo de fentanilo en
China vale cinco mil ddlares y puede generar un millon y medio en
ganancias al venderlo ilegalmente en Estados Unidos. La mayoria se
sintetiza por los carteles mexicanos, con quimicos provenientes del
pais asiatico. El fentanilo fue responsable en 2022 de tres cuartas
partes de las muertes por sobredosis en Estados Unidos,_en torno a
dos mil fallecimientos a la semana.

El sistema de salud norteamericano da una gran autonomia a los
centros privados para prescribir estos farmacos. Existe menos
regulacion y supervision de la que seria necesaria, visto lo que esta
sucediendo. Ademads, durante décadas la industria farmacéutica
presiond a los médicos para fomentar el uso generalizado de
opioides como el fentanilo como primera barrera contra el dolor, lo
que provocd que muchos pacientes desarrollasen adiccion a una
medicacidn que bien podria haber sido otra menos potente vy
peligrosa. Esta crisis no ha llegado todavia a Espana. Aqui, su
consumo precisa receta y hay una regulacidn estricta para combatir
el abuso de esta clase de farmacos. No obstante, segin un informe
de la Junta Internacional de Fiscalizacién de Estupefacientes de
2019, ocupamos el cuarto lugar en el mundo en el uso de fentanilo




—nos adelantan Alemania, Reino Unido, y, por su puesto, Estados
Unidos—. Los opioides mas utilizados son la codeina y el tramadol.

La realidad es que es un farmaco que puede ser muy Util, pero
hay que llevar un estricto seguimiento por el riesgo tan inmenso de
dependencia. Aqui te dejo la escala analgésica de la OMS, es decir,
cdmo ir introduciendo los medicamentos para manejar el dolor en
los pacientes.

Escala analgeésica de la OMS

ESCALON Il

Opioides potentes
clasicos + no opioides

ESCALON Il

ESCALON | Opioides debiles

+ no opioides

No opioides
Pentazocina
Petidina
Tramadal Sicncon
AINE* Cosdyoaries Coadyuvantes
Diclofenaco
Ibuprofenc
Metamizol
Paracetamol
Coadyuvantes

* Medicamentos antiinflamatorios no esteroides

EL GLUTAMATO

Vuelvo a la dopamina, la encargada de adquirir habitos vy
engancharse a las drogas. El glutamato es un neurotransmisor que
se ocupa de la busqueda, aprendizaje y memoria, € influye en el



sistema de recompensa. Cuando este se ve alterado por las drogas,
pueden producirse cambios profundos en las neuronas y en los
circuitos cerebrales, comprometiendo gravemente la salud mental
del sujeto con fallos cognitivos severos. Este neurotransmisor
interactia con la dopamina en el sistema nervioso central; ambos,
glutamato y dopamina, operan de forma complementaria,
trabajando en la neuroplasticidad —capacidad del cerebro para
adaptarse y cambiar segun lo que nos va sucediendo—.

En un estudio llevado a cabo por investigadores del Instituto de
Biologia de Paris-Seine (Francia) y del Universitario de Salud Mental
Douglas de la Universidad McGill de Montreal (Canada), se vio que el
glutamato influia en la liberacion de dopamina en ratones. Se
comprobd que al bloquearlo los animales se enganchaban a la droga
—cocaina— con mas facilidad y eran mas vulnerables en la recaida.

El consumo cronico de drogas altera los receptores del glutamato,
lo que deriva en una mayor tolerancia a estas. Se cree que el
neurotransmisor interviene tanto en la reincidencia como en la
necesidad de consumir compulsivamente. En muchas areas del
cerebro las neuronas de glutamato y las dopaminérgicas estan
conectadas. Es un campo de investigacion interesante. De hecho, los
estudios han ido mas alla y dicen que si se inhibe el gen encargado
del glutamato, VGLUT3, los ratones son mas susceptibles a
engancharse a la cocaina. Los pacientes adictos tienen mutaciones
en este gen diez veces mas presentes que los sujetos sin patologia
psiquiatrica. Por otro lado, el consumo de drogas genera una mayor
activacion de los sistemas glutamatérgicos, potenciando las
respuestas dopaminérgicas. Se puede explicar de esta manera: la
dopamina se ocuparia de todo aquello relacionado con la motivacién
y recompensa de las drogas, mientras que el glutamato consolidaria
las alteraciones cerebrales potenciando la adiccion.



3. Dispensadores automaticos de
afectos

TikTok ha dado con una férmula que engancha, seguro que en algun
momento lo has experimentado. Quizd no solo con esta plataforma,
también con Instagram, YouTube, Snapchat u otra aplicacién que tenga
videos, likesy chats.

iDAME LIKES!

En si, ver videos no es malo, pero ya sabes que cualquier exceso nos
altera. Lo malo, lo perjudicial, es no poder controlar el deseo de verlos,
y estos tienen la capacidad de influir en el estado de animo y la
conducta. Al ver esos reels, el cerebro libera dopamina, pues tienen un
contenido y un formato altamente adictivo. Estas aplicaciones afectan de
nuevo a nuestros dos protagonistas del libro: la dopamina y la corteza
prefrontal.

Por un lado esta la dopamina. Las imagenes contienen novedad,
sistema de recompensa Vvariable... y enganchan. Uno puede
acostumbrarse a buscar ese rato en los momentos de aburrimiento, de
estrés, de preocupacion, al caer la noche, al sentirse solo, cuando esta
cansado... y el cerebro, no olvides, recuerda lo que le calma.

Si le preguntas a un joven cuando mira TikTok y analizas la
respuesta, te daras cuenta de que lo hace cuando siente ciertas



emociones o necesita evadirse. El problema es que al hacerlo anula el
poder que tiene la mente de gestionar la soledad, el estrés, el
aburrimiento o las situaciones complicadas. El cerebro buscard siempre
la_via facil en la pantalla. Y, por supuesto, esa dopamina liberada
reforzara la conducta para seguir viendo mas imagenes, para seguir
segregando dopamina. Los usuarios son capaces de pasar horas
deslizando el dedo, video tras video. {Qué es lo que hace que sean tan
adictivos, aparte de la dopamina liberada?

— Los algoritmos estan disefiados para cubrir tus intereses vy
debilidades.

— El contenido es completamente personalizado (isaben mas de ti
y de tus gustos que tu mismo!). El algoritmo de las redes te
personaliza exactamente lo que quieres: deporte, cocina,
maquillaje, bailes, moda, videos de motivacion..., y hace que tu
cerebro encuentre videos adecuados a ti y los visualices sin parar.
— Se genera un refuerzo intermitente, un sistema de recompensa
variable («No te preocupes si esto no te gusta, en milésimas de
segundo encontraras otro contenido que si libere la dopamina que
necesitas. Estas a punto de encontrarlo, no me sueltes»). Siempre
hay algo nuevo que te puede interesar.

Estan creados para no darte la opcion de descansar entre un
contenido y otro. Si lo haces, corres el riesgo de que la CPF te avise de
que deberias parar. Para evitar que lo dejes, siempre te van a ofrecer
informacidn que tu cabeza cree que necesita saber. Estan disefiados

Y asi consiguen que evites cuestionarte si quieres hacer otra cosa —
ponerte a leer, a trabajar, a estudiar, a hacer deporte...—. Con el scroll
infinito —también llamado desplazamiento continuo y del que te hablaré
en profundidad mas adelante—, el posible enemigo que podria aparecer
seria el aburrimiento, pero el propio algoritmo se encarga de que el



contenido siempre sea interesante para ti, incluso antes de que termines
de ver el video anterior.

Estas aplicaciones alteran el funcionamiento del sistema de
recompensa, ya que se trata de gratificaciones instantaneas («No sufras,
estoy aqui para suplir cualquier malestar que sientas»). La pantalla,
especialmente en los jovenes, se convierte en la herramienta perfecta
para obtener el refuerzo de manera rapida y facil. Nos aleja de luchar
por todo aquello que requiera tiempo y esfuerzo, eliminando Ia
perseverancia.

Seguro que ya lo vas intuyendo. Para que el circuito de recompensa
sea sano hace falta generar un habito, con orden y constancia, y con
capacidad de decidir qué es lo mejor para él. Si es débil, lo Unico que se
busca es sentir, tener una emocion, y entonces te acabas convirtiendo
en un drogodependiente emocional. Si no sientes, te enfadas, y eso te
genera una nula tolerancia a la frustracion. Y la vida es una gran batalla
gue muchas veces no sale como queremos. Cuantas mas herramientas
tengamos para gestionar momentos malos, mejor conectaremos con lo
gue nos vaya surgiendo.

El otro gran protagonista es la corteza prefrontal. La mente se ve
expuesta a diario a un montén de distracciones de luz-sonido-
movimiento. Todo ello la deteriora con las consecuencias que conoces:
menor atencion, concentracion y gestion de impulsos.

NO OLVIDES

Estar sometido a un consumo dopaminérgico constante, contribuye a
tener ansiedad e inestabilidad emocional.

Suelo denominar a estas aplicaciones como dispensadores -
automaticos de afectos, como tiendas de chuches al alcance de un clic,
como maquinas tragaperras portatiles. En cualquier momento puedes



obtener tu sorpresa, tu dopamina..., y tu sistema de recompensa esta
avido de sentirlo. éQué me llegara en el proximo scrol? Como ese
premio es impredecible —como en el casino—, hay que seguir probando,
y cuanta mas dopamina, mas adiccion y menos reflexion —menos CPF
—, por lo tanto, menor posibilidad de decir: «iDéjalo, que llevas mucho
tiempo enganchado!». (Te quieres divertir? Ahi estan las redes para
aportar algun contenido que te distraiga.

Este sistema de refuerzo y recompensa intermitente basado en la
novedad tiene un enorme poder adictivo. Los videos de estas
aplicaciones han cambiado la forma de funcionar del cerebro y nuestra
manera de comunicarnos. Como decia al principio, no es malo, lo
perjudicial es cuando vivimos enganchados a ellos. Y es muy facil
engancharse.

Como ya he comentado, otra consecuencia de navegar asi en las
redes es que hemos perdido la capacidad de asombrarnos. La curiosidad
esta dafada. Hace unos afios usabamos internet de otro modo. Uno leia
la informacién de una web y a través de esa pagina navegaba segun sus
gustos e intereses. Ahora el sistema ha cambiado: es la red social la que

te presenta lo que considera que es atractivo para ti. Con el scroll
infinito la Unica decision que tomas es mover el dedo, y_la consecuencia
es que se elimina de la sociedad el deseo de profundizar en los temas. Y
sin interés, lo que hay es mera ociosidad. Nos encontramos, como dice
mi padre, en un momento de la historia en el que estamos envueltos en
muchisima _informacion y poca formacion. La informacién es infinita,
viene en forma de algoritmos y, en ocasiones, de baja calidad o incluso
falsa —las famosas fake news—. Este tipo de redes se han convertido en
el nuevo fast food de la cultura. Ldgicamente, soy consciente de que
existen contenidos que aportan. Yo misma empleo algunos de estos
canales para divulgar informacion que nutre y ensefia. No pretendo
demonizar las redes, pero si manifestar el poder adictivo que tienen.




PORNO SIN FRONTERAS

La pornografia y la prostitucion me afectan especialmente. Conozco ese
mundo de cerca y soy consciente de las miserias, dramas y tristezas que
generan tanto en los que actlan y participan como en los que se limitan
a observar. Mi experiencia en Camboya me abrid los ojos a los horrores
del abuso, la violencia y del trafico sexual. Alli comprobé de primera
mano lo destrozada que queda el alma de las victimas y lo dificil que es
reconstruirla. Es un tema del que hablo de manera recurrente, tanto en
mis libros anteriores como en los podcasts y en las conferencias que
doy.

He tratado en consulta a prostitutas de alto y de bajo nivel, a actrices
porno, a mujeres que han padecido abusos y violaciones, a
consumidores de pornografia y a sujetos que han participado en
manadas o agresiones colectivas. Tener esa vision transversal me ayuda
a comprender y a tratar este asunto tan sensible desde multiples puntos
de vista.

Hace tiempo una exactriz porno que habia vivido situaciones terribles
me dijo que el jefe de una productora me queria conocer. Le habia
hablado de mi y tenia interés en charlar conmigo sobre pornografia. Me
resultd cuanto menos curioso; sinceramente, tenia pocas ganas de
encontrarme con este individuo, pero quedé con él en mi afan por
comprender mejor a cada persona, incluso a alguien que se dedica a
algo tan turbio. Quiza incluso pudiera sacarle de ese mundillo. Pero me
equivoqué. Me topé con un tipo de mediana edad, alto, extranjero, con
una mirada oscura. Tenia muy claro el mensaje que queria
transmitirme.

—Déjame hacer mi trabajo y deja que mis chicas sigan trabajando
para mi, no les metas ideas raras en la cabeza —me soltd en cuanto nos
vimos.

Varias de sus chicas habian abandonado el negocio tras comenzar la
terapia y para él lo Unico importante es que estas mujeres que



trabajaban en su empresa no le dejaran. Tras intercambiar varias frases,
intenté profundizar en él como persona, en lo que consideraba sus
logros, queria saber de qué se sentia orgulloso, profesionalmente
hablando.

—He conseguido bajar la edad de inicio del consumo de mi porno en
ninos de los doce a los once afnos. Gracias a eso he ganado mucho
dinero.

Me quedé impactada, sin palabras. No habia nada que hacer. Le dije
que me parecia horrible, me despedi y mi marché, triste
y apesadumbrada, sin poder continuar con la conversacion. Me di
cuenta de que, de forma consciente, esta industria busca directamente
captar la atencidn de los pequenos Yy _modificar sus sistemas de
recompensa. Necesitan que los menores consuman pornografia y se
hagan adictos a ella para meter dinero en sus cuentas corrientes.

Esto pasd antes de la pandemia. No quiero imaginar cdémo habra
evolucionado su negocio ahora que las cifras de consumo se han
disparado. Pretenden convertir a los jovenes —y no tan jovenes— en
simples objetos de un placer instantdneo y vacio, adictos a esos
subidones de dopamina. Quieren generar adeptos desde nifos para
tener un negocio global y duradero. El porno inunda el cerebro y el
corazén de los nifios con la visidn mas egoista,_narcisista, hedonista,
agresiva e irresponsable de la sexualidad.

«éCuanta pornografia ves a la semana?». Esta pregunta se la hago a
menudo a mis pacientes en la primera consulta, a pesar de que no me
hayan comentado nada al respecto. Soy consciente de que forma parte
de la rutina de muchos, y me gusta poder ayudarles a entender cémo
ver porno les influye en su vida sexual, personal, cognitiva y de pareja.

Quiero mostrarte algunos datos que quiza te sorprendan:

— Uno de cada siete adolescentes consume porno de forma
frecuente. El 94 % lo hace desde el mdvil (Save the Children,
2020). Segun el mismo estudio la mayoria de los nifios se iniciaron



entre los seis y los doce afos, y el primer contacto llego
mayoritariamente a través del intercambio con sus amigos de fotos
0 videos por WhatsApp o redes sociales.

— Las agresiones sexuales cometidas por menores han aumentado
un 116 % en los ultimos cinco afios, segun datos de la Fiscalia de
Menores (2023).

— El 88 % del contenido sexual que circula por la red muestra
agresiones fisicas o contenido delictivo?, y el 39 % es contenido
verbal agresivo. Han pasado muchos afios desde esta publicacion,
no cabe duda de que las cifras hoy habran aumentado.

— El 76 % de los adolescentes consume, sobre todo, porno duro
(segun el Instituto Balear de la Mujer, 2023).

— Uno de los portales mas importantes del mundo, Pornhub,
publica cada poco tiempo datos actualizados®. En 2022, Estados
Unidos, Reino Unido, Francia, Japon y México fueron, en este orden,
los que mas visitas realizaron. Espafia se encuentra en el puesto
décimo primero.*

— SegUn el doctor Miguel Angel Martinez-Gonzélez, catedratico de
Salud Publica en la Universidad de Navarra y profesor en Harvard,
existen unos ciento cuarenta millones de busquedas al dia de porno
en internet (un tercio de las busquedas totales en el afio 2021).

— Segun el informe de Save the Children, el 54,1 % de los
adolescentes cree que a través del porno tendra mejores ideas para
sus experiencias sexuales y a la mitad le atrae ponerlas en
practica.

— Segln la web Geoviolencia Sexual, una de cada cinco busquedas
en el movil en 2019 fue sobre porno. Probablemente después de la
pandemia estas cifras sean mayores.

— Los ingresos de la industria pornografica ascendieron a 1,1
billones de ddlares en el afio 2023.> En torno al 10 % de esa
cantidad corresponde a Estados Unidos.®



— Segun el portal Dale Una Vuelta, la edad de inicio son once anos.
El 93 % de los chicos y 62 % chicas consume contenido
pornografico con frecuencia.

Vistos estos nimeros, hay una preocupacion creciente entre padres y
educadores, y parece que por fin también los gobiernos se han puesto a
pensar en leyes para regular el uso, sobre todo, entre los mas jovenes.
Creo que es un error tratarlo como un tabu, hay que hablar de ello, es
un problema real y muy importante que, ademas, va en aumento. Esta
es la razon por la que es fundamental divulgar al respecto. Hay un
documental muy interesante para cualquiera que quiera conocer el
alcance y las consecuencias del consumo reiterado de pornografia. Lo ha
producido la organizacion Dale Una Vuelta y se titula ¢Como afecta el
porno a nuestras vidas? —si quieres profundizar aln mas sobre este
tema, al final del libro te dejo unos titulos practicos y muy utiles—.

Hay que ser conscientes, estar alerta y avisar de lo que esta
ocurriendo, ya que la hipersexualidad se ha extendido a todos los
aspectos de la vida. Estamos saturados de mensajes sexuales que
hemos normalizado. Actualmente, llevamos un cine porno en el bolsillo.
El acceso es muy sencillo y el contenido es ilimitado, hay miles de
categorias distintas. No tenemos que ver lo mismo dos veces, no lo
tenemos que buscar,_se dirige a nosotros a poco que naveguemos por
internet.

Una paciente me contaba que le habian dado a su hijo mayor de once
afos un movil porque era el Unico de clase que no tenia. Ya le habian
hablado del porno en varias ocasiones y unos dias después de
regalarselo llegd diciendo que alguien le habia metido en un chat lleno
de videos e imagenes de este tipo de contenido. Se salié y al poco le
metieron en otro. Mas tarde le empezaron a llegar sugerencias de videos
porno. El padre se alegraba de que fuera un nifo sincero, pero le
preocupaba. éCoOmo era posible que su hijo no pudiera ir a un bar y
pedir un whisky, ir al supermercado y comprar cerveza o ir a un estanco




y comprar tabaco, pero pudiese, sin consentimiento y aviso, recibir
material explicito en su pantalla?

Seguro que ya lo intuyes. Tras descargarte algun video o pinchar
algun Jink, los algoritmos te sugieren contenido similar. Esto puede
ocurrirnos incluso sin nosotros quererlo, y eso es lo grave. No hace
mucho me ocurrid algo precisamente sobre esto. Fui a cenar a casa de
una amiga. Sus padres viven en el mismo edificio y vinieron a
saludarme. El padre, de unos setenta afios, se incorporé a la
conversacion, donde tratabamos sobre temas de educacién, y nos
ensefo su movil.

—Un amigo me ha pasado un teléfono antiguo que tenia de uno de
sus hijos porque se me habia roto el mio —nos dijo—. Quiero que me
solucionéis un problema, y es que cada vez que me meto en esta web
de noticias que me interesa me deriva a una pagina erdtica. No sé cémo
evitarlo. Yo no lo busco.

El no entendia la razén por la que sus blsquedas le conducian a un
contenido que él no deseaba. Con su CPF madura, lo cerraba, pero se
preguntaba si el chico del que habia heredado el mdvil seria adicto a
este tipo de contenido. Lo Unico que queria el padre de mi amiga era
que las imagenes desaparecieran de la pantalla.

Si quieres dar un mdvil a tu hijo, ten en cuenta que va a estar
expuesto a contenido explicito, y mucho de lo que vea marcara su
cerebro de forma indeleble y tendra un enorme poder de atraccién para
buscar cosas similares.

Un policia experto en jovenes, en concreto en temas de violaciones y
manadas, me dijo hace tiempo que a un hijo le tienes que dar un maovil
cuando creas que esta preparado para ver porno y pueda gestionar la
cantidad de videos que le llegan sobre ello. Estoy de acuerdo con él.

De la misma forma que cuidamos que los chicos no beban alcohol a
los doce afios, tenemos que cuidar su «alimentacion» visual y_mental. Y
veras en el capitulo de la adolescencia como la corteza prefrontal de los
adolescentes en esta época no esta madura del todo, sus hormonas




sexuales estan revolucionadas y a su edad tienen un deseo inmenso de
experimentar y demasiada facilidad para dejarse llevar por impulsos. Es
l6gico que tengan ganas y curiosidad, pero el 88 % del contenido sexual
gue circula por las redes tiene material agresivo, violento y denigrante
para la mujer.

La clave del éxito del porno es la variabilidad, lo que lleva a unas
caracteristicas propias de las adicciones: una escalada en el contenido
cada vez mas potente y la tolerancia. Tu mente desea contenido mejor y
mas intenso. La pornografia ha existido siempre, es verdad, pero en la
actualidad se ha incrementado al facilitarse el acceso gracias a internet.

D1STORSION DE LA REALIDAD

El porno es ficcion. iCuidado! Si practicas en el mundo real lo que ves en
la pantalla, puedes estar cruzando la linea de la violencia.

Raul tiene una fuerte discusidn con una chica con la que ha mantenido relaciones
sexuales. Esta, al marcharse de su casa, le increpa, reprochandole que lo que necesita es
ir a terapia porque tiene la cabeza destruida por el porno. El piensa que esta dolida, ya
que tras pasar la noche juntos, no muestra mayor interés por ella.

A los dos dias conoce a otra por una red social, quedan en un bar a tomar una copa y
se acuestan. En medio de las caricias y besos, cuando ya entran en materia, le dice, seria,
alejandose de él:

—éQué te pasa? iVete a hablar con alguien que te expligue como funcionamos las
mujeres!

En muchas de sus juergas tiene un compinche, su primo Daniel, que es paciente mio.
Un dia le comparte estos dos encuentros y los comentarios posteriores. Daniel me pide
que hable con su primo, por si puedo orientarle.

Raul acude a la consulta sin grandes expectativas. Considera que el problema lo tienen
las mujeres, pues las percibe como inseguras. El es alto, atractivo y con mucho éxito
entre ellas.

—En muchas ocasiones —me dice— se quejan de como las trato. Yo nunca he tenido
pareja, desde los dieciocho mantengo relaciones con desconocidas. Me encanta la
conquista y luego poder llevarlas a mi casa. Eso si, nunca vuelvo a quedar con la misma
después.




Raul admite que consume porno fuerte a diario, es lo que le excita, y
que replica con las chicas lo que ve en pantalla porque cree que las
actrices gozan muchisimo y llegan al orgasmo con facilidad. Reconoce
también que en alguna ocasidn acude a prostitutas porque siente que
ellas si disfrutan mas rapidamente. Segun él, las mujeres que no gozan
con la penetracion tienen un problema fisico y sexual. Con Raul hay que
comenzar con un aprendizaje de afectividad y sexualidad basico.

La pornografia distorsiona como los usuarios perciben la sexualidad
de la pareja. Una de las grandes mentiras de esta industria es simular
que las mujeres funcionan como se ve en la pantalla. El porno no
entiende de mundos emocionales femeninos y no respeta sus tiempos
de excitaciéon. Estos —en la mayoria de los casos— son mas lentos que
los de los hombres. En nosotras la afectividad y los preliminares son
importantes. Una educacion sexual pobre consiste en pensar que la
mujer, con tener sexo rapido y agresivo, llega al orgasmo con rapidez —
lo que se ve justamente en los videos porno—. Esto es lo que tanto nos
preocupa a psiquiatras y psicologos y lo que esta «educando» a una
gran parte de los adolescentes de hoy. Y también la razdn por la que se
han incremento los abusos, las agresiones, las manadas y demas
barbaridades. Como dice el doctor Miguel Angel Martinez, «la
pornografia es gasolina para manadas cada vez mas jovenes».

El porno es el culto a lo
inmediato. Si se ve de forma
frecuente, influye en como uno
se enamora
y en cdmo vive su sexualidad.




UNA ADICCION QUE ENTRA POR LOS 03JOS

Ya habras deducido que la dopamina y el porno estan intimamente
relacionados, pues tiene todos los ingredientes para generar placer, y la
novedad vy la curiosidad se activan de manera muy potente. El sistema
de recompensa variable, es decir, la_incertidumbre en la busqueda de
material erdtico, ejerce una estimulacién inmensa en el cerebro.

En la adolescencia, el porno es la puerta de entrada a un placer
rapido, diverso y accesible. Por otro lado, la curiosidad propia de la edad
en temas de sexualidad abre un abanico infinito de posibilidades a
través de la pantalla. La dopamina se activa en el ritual previo, se libera
ya solo con la idea de acceder a un contenido excitante. Me decia un
paciente que siempre que veia una escena pensaba que la siguiente
seria incluso mejor.

Conocemos como funciona la dopamina liberada de forma
instantanea e intensa. Las neuronas se desensibilizan y los receptores
estan «tocados». Asi llegamos a la tolerancia. Hay que afadir mas

el binomio placer y violencia en los consumidores frecuentes, el binomio
adrenalina y dopamina incrementa el riesgo de convertir el porno en un
habito adictivo. Si toda la dopamina se va a la autopista del porno,_las

pequeias carreteras de los placeres cotidianos se quedan vacias de esta
sustancia.

Héctor lleva solo un afio casado, y, a pesar de querer mucho a su mujer, no disfruta
acostandose con ella.

—Es muy activa sexualmente y se queja de que estoy poco carifioso. No sé qué me esta
sucediendo. Siempre me ha atraido, pero ultimamente llego cansado a casa y no me veo
con ganas. Jamas he sido asi con mis parejas, y me preocupa que me esté pasando algo.

La cuestidon planteada por Héctor la he escuchado en innumerables
ocasiones. Al preguntarle sobre el consumo de porno, reconoce que lo
ve casi todos los dias porque le libera. Dibujo en un folio la carretera



neuronal —te lo explico en el apartado «Carreteras neuronales» y
siguientes— y le explico como la pornografia va aumentando su
anchura, liberando mas y mas dopamina, y restandola de la carretera de
relacion sexual con su pareja. Lo hemos visto con las sustancias y en el
porno sucede igual. Las adicciones crean carreteras en el cerebro
fuertes e intensas. Tras cuatro semanas sin visitar esas webs, la vida de
pareja de Héctor mejora mucho.

NO OLVIDES
La pornografia recablea el cerebro de sus consumidores.

El porno no es una droga que se consuma por la boca, la nariz o las
venas,_sino que entra por los o0jos. De esta manera reconecta circuitos
neuronales relacionados con la gestidn de impulsos, la memoria y la
corteza prefrontal. Existen todavia pocos estudios que evidencien las
consecuencias, pero los especialistas nos encontramos con esta realidad
con frecuencia, por eso hay un amplio debate para incluir la adiccién al
porno en los manuales de psiquiatria.

Los pacientes acuden y solicitan terapia por problemas derivados del
consumo o por reconocer en algin momento que la pornografia les esta
afectando en ciertos aspectos de sus vidas. No solo hay una disfuncion
sexual,_ también hay desajustes en el funcionamiento del cerebro, ya que
este cambia fisioldgicamente al igual que ocurre con el resto de
adicciones. Las consecuencias de vivir enganchado al porno son varias:

— La mas habitual para los hombres es la disfuncion eréctil, lo que
genera mucha frustracion.

En el libro del psicologo inglés, Gary Wilson, Your brain on porn, se
muestra que existe en la actualidad entre un 14 y un 35 % de trastornos
en disfuncién eréctii cuando hace pocos afos estas cifras se



encontraban en torno al 2 %. De hecho, tiene un nombre: disfuncidn
eréctil inducida por la pornografia. El sujeto se acostumbra a la
excitacidon con cuerpos, movimientos e imagenes intensas y poco
realistas, la liberacion de dopamina es rapida y la satisfaccion inmediata.
Cuando se encuentra con los cuerpos de sus parejas y el ritmo normal
del acto, el organismo no responde igual y le cuesta mas llegar a la
ereccion.

— Cambia la percepcién del acto sexual. Las imagenes que se
muestran estan alejadas de la realidad. Como decia, es ficcion. Esta
es una de las razones por las que las expectativas se frustran.

— El sistema de recompensa Yy de gratificacién varia, liberando
grandes cantidades de dopamina, pero, como ya sabes, se genera
tolerancia y se necesita mas dosis, mas cantidad y mas intensidad
para la excitacion. Esto hace que el umbral de dopamina —de
placer— sea tan alto que la realidad ya no aporte ese placer
necesario.

— Cuesta mas disfrutar de los pequefios placeres del dia a dia. La
adiccion al porno, como buena ladrona de dopamina, arrebata la de
las alegrias cotidianas.

— Se altera la respuesta al estrés, sintiéndose a la larga los
consumidores cada vez mas vulnerables e irritables, lo que deriva
en un incremento de la ansiedad.

— Se reduce la CPF, lo que afecta a la concentracién, atencion,
estudio y memoria. Si uno vive enganchado al porno, tiene menos
empatia, por lo que conecta peor con las emociones de los demas.

Eduardo, de dieciocho afos, es un joven callado y poco expresivo que acude a la consulta
obligado por sus padres tras haber repetido curso y mostrar una total apatia hacia los
estudios.

—Era un chico muy listo y capaz, pero desde hace un afio nada le gusta, nada le
apetece y no consigue atender en

clase. Le ha tratado un neuropediatra que quiere medicarle para el TDAH, pero
necesitamos otra valoracion —me dice su madre.




—No voy a hablar, mis padres pretenden que me convierta en alguien que no soy.

He ayudado a muchos jovenes a salir de adicciones, abusos vy
depresiones, y en el caso de Eduardo sé que algo subyace a su
conducta tan apagada: o le han hecho dafo, o se siente muy solo, o
tiene miedo o esta metido en algun lio. Cuesta mucho que se abra. En
uno de los dias le muestro unas imagenes del TAT!. Noto que en las
gue aparecen mujeres se siente incdmodo y lo que expresa sobre ellas
es poco congruente. Se pone muy nervioso. Tras preguntarle si ve
pornografia, se sincera conmigo. Esta enganchado, pero no quiere que
sus padres lo sepan. Lleva meses consumiendo contenido, incluso en el
bano del instituto entre clase y clase. No puede concentrarse ni
aprender, su CPF estd completamente aturdida. En este caso, antes de
medicar por un posible TDAH, hay que frenar el consumo para conseguir
recablear sus carreteras neuronales y hacer recapacitar al cerebro para
que pueda volver a aprender y prestar de nuevo atencién a las
asignaturas.

— En hombres que consumen mucho porno puede cambiar y
alterarse la manera de relacionarse con el sexo femenino (amigas,
compafneras de trabajo o de «clase o incluso familia).
Se acostumbran a ver a la mujer como un objeto y les cuesta un
trato cercano de carifo, amistad o cordialidad, por lo que la
conquista y la seduccién les supone mas esfuerzo. Es algo que he
observado con frecuencia en adictos severos.

— Les cuesta también demostrar afectividad en las relaciones
sexuales, convirtiéndose estas en encuentros con tintes impulsivos,
agresivos y poco carinosos.

— Muchas personas, tras consumir porno, no se sienten seguras de
si mismas ya que merma la autoestima al comparar sus cuerpos con
los de las imagenes. Observan que no tienen la capacidad de
seducir, de excitarse o de rendir sexualmente como los intérpretes
de sus videos y se sienten frustradas.




La adiccidn es siempre una pérdida de libertad y el porno puede
convertirse en una adiccion. El individuo se ve envuelto en una conducta
de la que no puede salir.

En los manuales de psiquiatria la adiccidn a la pornografia como tal no existe. Esta siendo
objeto de debate, pero en la Ultima actualizacién del CIE-11 —acrénimo de Clasificacion
Internacional de Enfermedades— aparece el trastorno por comportamiento sexual
compulsivo. No se refiere solo al porno, sino a cualquier comportamiento sexual repetitivo
durante un tiempo prolongado que se convierte en el eje de la vida hasta descuidar la
salud, el cuidado personal, las responsabilidades y otros intereses.

¢Quién pide ayuda? Aquellos que en un momento dado se dan cuenta
de que esta situacion esta influyendo negativamente en su vida. &Y
cdmo saber si estas enganchado?, la linea entre el consumo ocasional Y,
el adictivo es muy fina.

— Dejas de realizar actividades importantes para consumir
contenido.

— Piensas constantemente sobre ello.

— Dejas de cuidar y atender a los cercanos.

— Estas mas impulsivo e impaciente.

— Vas generando tolerancia, necesitas mas dosis, mas intensidad
para excitarte.

— Si no consumes, surge la abstinencia y te sientes ansioso y
nervioso.

No te angusties, no es que no tengas fuerza de voluntad, es que al

tu capacidad de autorregularte. Alguien se puede enganchar por
aburrimiento, al sentirse vacio y triste, por tener ganas de experimentar,
pero también por otras causas. Haber sufrido un abuso sexual es un
factor que introduce a muchos jovenes en esta adiccion. Una situacion
dificil en la infancia, la patologia psiquidtrica o algunos rasgos de




personalidad incrementan el riesgo de comenzar. Las personas
introvertidas y con dificultad para expresar emociones también tienen
mas probabilidades de caer. Y las que tienen baja autoestima o
dificultades para entablar relaciones sanas tienen igualmente mas
riesgo.

Hace unos meses tuve una conversacion larga con otro policia con el
que coincidi dedicado a temas de violaciones, manadas y delitos
sexuales. Me dijo algo que ya sabia: en la actualidad no existen
manadas ni agresiones sexuales que no hayan consumido antes muchas
horas de porno. Puntualizd algo importante: no todo el que ve porno
acabara realizando —por fortuna— un acto violento, pero la pornografia
se ha convertido en un factor muy relevante para cometer actitudes
sexuales agresivas. He tenido que atender algunos casos de este tipo y
son muy duros y delicados. Adolescentes de entre doce y quince afos
que agreden a chicas de su edad o menores.

Fijate en las cifras de los algunos delitos sexuales cometidos por
chicos que aun no han dejado ni siquiera el instituto:

2021 2022

291 abusos y agresiones | 389 abusos y agresiones sexuales a menores de 16 an
a menores de 16 afios

176 abusos sexuales 134 abusos sexuales

3 violaciones 4 violaciones

En el libro Los Reyes Magos al porno, Beatriz Izquierdo presenta
cdmo muchos asesinos en serie han sido adictos al porno. Uno de los
mas famosos de Estados Unidos, Ted Bundy, se lo reconocié al doctor
James Dobson en una entrevista antes de ser ejecutado.

UNA ESCUELA DE VIOLENCIA



Un programa de investigacion lanzo un dato hace unos anos: el video
porno mas reproducido hasta 2020 era el de una violacion mdltiple... con
mas de doscientos veinticinco millones de visitas. En él se veia cdmo
cuatro hombres sujetaban a una mujer en contra de su voluntad y la
violaban con agresividad y de forma explicita mientras ella gritaba
desesperada intentando escaparse. Este video se encuentra al alcance
de un clic en internet. No hay mas que decir. Existe una relacion clara
entre el porno y la violencia.

Me gustaria reflexionar sobre una cuestion que me parece
fundamental: la_sociedad fomenta lo que luego condena. No podemos
permitir que los jovenes tengan acceso a un contenido denigrante, sobre
todo hacia la mujer —en la mayoria de los casos—, y luego
sorprendernos de las salvajadas que escuchamos en las noticias, iy en
mi caso veo en la consulta! Si este tema nos preocupa tanto como
parece, y creo de corazdn que estamos todos en lo mismo, necesitamos
poder regular el acceso de los adolescentes a estas imagenes.

No hace mucho atendi a un chico que habia estado involucrado en
una manada. Estaba con sus amigos bebiendo, habian llevado a una
chica a un parque... y todo acabo siendo terrible. Le convencieron de
que ella disfrutaria y se dejo llevar. A partir de entonces empezé a ver
contenido de sexo fuerte en redes y no creyd tan grave lo que habia
ocurrido. De hecho, le gustaba, le divertia, y tenia un chat con ellos para
mandarse videos cada vez mas novedosos.

Todos los que estan envueltos en manadas y agresiones colectivas, ya
lo he dicho, ven porno. Existen videos de un contenido ofensivo,
degradante y terrible que el usuario acaba normalizando y queriendo
replicar.

Nicolas acude a terapia tras escucharme en una conferencia en Barcelona.

—Me dedico al cine de adultos desde hace afios. Soy actor y hago escenas de todo tipo,
con hombres y mujeres. Llevo una temporada triste, hace unos meses fallecié un amigo
en un accidente de coche, conducia drogado con frecuencia. Desde entonces tengo miedo
porque sé que he perdido las riendas de mi vida. Creo que no soy drogadicto, pero si




consumo de forma esporadica. He empezado a identificar mis heridas y la razon por la
que estoy metido en este mundo.

Para Nicolas la pandemia significo un punto de inflexion. Pasé el covid
y estuvo ingresado con muchos sintomas, se sinti6 muy vulnerable
porque estaba solo en el hospital y veia a gente morir. Tras el alta, ya no
tenia ganas volver de trabajar en lo suyo, pero las opciones que le
ofrecian no le encajaban.

En una de las sesiones online que tuvimos confinados me asegurd
que habia llegado el momento de cambiar de vida. Hasta entonces
nunca habia hecho introspeccidn y por primera vez se paraba a pensar y
a entender su historia, y eso le aliviaba.

Durante mi baja maternal realizo el seguimiento con una psicologa de
su ciudad, a la que habia acudido en alguna ocasion, y en cuanto me
reincorporé, vino a verme. Recuerdo perfectamente ese dia. Los dos con
mascarilla, nos dimos un gran abrazo. Al sentarse, me mir6 a los ojos y
me dijo que le ayudara:

—Marian, he encontrado pareja. Ella me dice que no sé hacer el
amor, que solo sé follar. Nunca pensé, después de todo lo que he
trabajado en mi vida, que tuviera que pedir ayuda por esto. No quiero
perderla.

Trabajamos aspectos de su infancia, el abandono de su padre, el
abuso de un primo mayor que vivia en el vecindario y una madre
ausente que pasaba horas trabajando. Maduro fisicamente pronto, era
buen deportista y tenia buena apariencia, asi que con diecisiete afios
comenz6 de modelo y de ahi entré en el mundo del cine. Cuando
hablabamos del amor, reconocia que hasta ese momento nunca habia
tenido parejas estables, siempre habia alternado parejas sexuales.

Un dia acudié a consulta su novia. Conocia su historia. Ella habia
vivido una relacién muy tormentosa hacia tiempo y desde entonces
habia trabajado mucho su faceta afectiva. No queria aceptar las cosas
que le hicieran sentir mal. Sabia donde estaban sus lineas rojas y
necesitaba que él aprendiera y cambiara. Su relacion mejoré mucho con



la ayuda de su psicologa, una sexologa y mi terapia. Uno de los temas
que descubrimos era que Nicoldas no sabia «usar las manos». Con él
descubri un tema muy interesante del porno. Cuando me lo explicd, me
pidid que en mi préximo libro lo pusiera, porque lo que le habia pasado
a él les podia pasar a muchos chicos enganchados a la pornografia. Te
lo transmito. Durante los rodajes, la clave es la penetracion, es lo que el
director quiere grabar, lo que el consumidor quiere ver, por eso las
manos molestan, se esconden detras para no tapar la escena y
estropear la secuencia. No se usan para acariciar, sino que son tapadas
0, en su defecto, se emplean para momentos agresivos.

Nicolas me recomendd una TED Talk, «Por qué dejé de mirar porno»,
de Ran Gavrieli, activista contra el trafico de personas y la prostitucion,
con cuarenta millones de visualizaciones en YouTube, en el que
comparte que en el 80-90 % de las escenas explicitas, ino salen las
o detalles de ternura,_solo les interesa la penetracion. Refiere que hasta
que los jovenes comienzan a ver porno, su deseo sexual esta mas
relacionado con tener un acercamiento de besos y abrazos. Cuando
introducen el porno en sus vidas —sobre todo si se vuelve constante—
el fin cambia, ya solo buscan la penetracién. En los videos breves que
circulan por internet no hay lugar para los preliminares, ino interesa!
Y esos chicos y chicas aprenden sexo de una manera muy alejada del
placer real.

Hay otro tema que he tratado también con frecuencia Gltimamente, y
es el de consumidores habituales de pornografia que dicen que cuando
tienen relaciones con su pareja a veces surgen imagenes que les
paralizan o no les permiten disfrutar. Esta puede ser una de las razones
por las que el porno se ha convertido en una de las principales causas
de crisis en muchas relaciones.

Tampoco podemos olvidar la ética relacionada con este asunto y que
tiene que ver con los valores de cada uno:




— No se puede garantizar que las personas que salen en el video
no estén siendo explotadas.

— No se puede garantizar que las personas que salen en el video
no sean menores de edad (he tratado nifas que son explotadas
para grabaciones bajo amenazas o0 coacciones).

Hace unos anos, una tarde de finales de diciembre, fui con mis hijos
al centro de Madrid a ver los belenes y dar un paseo por la Puerta del
Sol. Habia muchisima gente y en un momento dado dos chicas jovenes,
de en torno a los dieciséis afios, se me quedaron mirando. Tengo una
sensibilidad especial para percibir el sufrimiento y observé la mirada
perdida que reconozco en personas que estan atravesando un momento
duro. Una de ellas, la mas alta, me dijo que mis videos le ayudaban
mucho y me pidid6 que no dejara de hacerlos. Su companera no
levantaba los ojos del suelo. Les pregunté a qué se dedicaban. Lo que
me respondieron me dejé paralizada:

—Somos Judith, pero esperamos salir pronto de esto.

Judith es el nombre ficticio del Ultimo caso de mi libro Como hacer
que te pasen cosas buenas, en el que hablo de una joven que saqué de
la prostitucion y de la pornografia. Les pedi a las dos su nimero de
teléfono. A los pocos dias me vi con ellas a escondidas. Una es mayor de
edad y la otra es su hermana pequefia, son de un pais del Este y vivian
amenazadas para trabajar en el porno y prostituyéndose. Existia un
tema muy feo y complicado detras. Me pidieron ayuda. Su supervivencia
y la de su familia dependia de que hicieran lo que se les decia. Te
transmito esta historia real para que tomes conciencia de que detras de
muchos de esos videos que circulan por las redes hay nifias con
historias de gran dureza que no aceptan ni consienten lo que se les
obliga a hacer.

Ten siempre en cuenta algo: el porno funciona de tal manera que si
desde Palencia un usuario busca «asiatica de quince afios haciendo tal
cosa erdtica y sensual», el negocio hara lo que sea por sugerirte un



video de esas caracteristicas en las siguientes horas. Lo que uno desea
en Palencia, tiene sus consecuencias en Tailandia.

LA MUJER COMO CONSUMIDORA

Hay diferentes causas por las que se han incrementado las cifras de
mujeres consumidoras de este tipo de contenido. Tratando sin tapujos
sobre el tema con mi amiga Ana Milan, le pregunté su opinion y me dijo:

—Marian, el problema del porno es que a las mujeres nos han
ensefiado a posar, a mostrar nuestros cuerpos con la tensidn necesaria
para subir el pecho, esconder la tripa y gemir ante cualquier roce
mostrandole al compafiero de cama un placer ficticio que hace que nos
saltemos nuestra propia sensibilidad y nuestro propio ritmo.

Y asegurd que a menudo nos preocupa —con razén— que nuestros
jovenes aprendan del sexo a través de la pornografia, pero que
deberiamos hacer un examen de conciencia y ver cuantos de nosotros
hemos aprendido formas, modos y expresiones que damos por validas
sin serlo. Cuanta razén. Muchos han validado cosas a través de
imagenes que han llegado a la retina y a la mente y, como
consecuencia, se han convertido en conductas y practicas de seduccion.

La mujer que ve porno lo hace,
en un alto porcentaje,
para aprender como debe
seducir a un hombre.

Recuerdo a Marcela, una paciente que veia porno desde hacia
muchos afios porque no queria que los hombres la dejaran por no ser
buena en la cama.



—Aprendo mientras veo —me aseguré—. No busco tanto el disfrute
como coger ideas y posturas. Lo malo es que he descubierto que me
estoy anulando. Ya no pienso en mi, solo en mis parejas sexuales. Quiza
el porno ha distorsionado cdmo gestiono mi vida sexual.

Charlando con el fildsofo José Carlos Ruiz sobre este asunto, me dijo
que la pornografia sometia a la mujer a un cddigo de simulacro que
inhibia su placer. En vez de desinhibirlo, como aparentaba, lo que hacia
era inhibirlo, porque al final se convertia en una emulacion de lo que se
consumia. Me gusté una puntualizacion que afadio:

—La realidad se convierte en una imitacion de lo digital.

La autenticidad del placer parte
de que se ejecute en la vida real
como algo auténtico y no
copiado.

La sexualidad debe ser un proceso personal donde uno va
descubriendo lo que esta oculto, lo que tiene interés, y que pertenece a
lo mas reservado y protegido. En los consumidores de pornografia,_la
intimidad y_las ganas de descubrir lo secreto desaparece porque lo
oculto estd demasiado expuesto.

Hoy se esta potenciando en nuestras sociedades el rol de la mujer,
protegiéndola de la discriminacion y fomentando su formacién y su
equiparacion profesional al hombre. Es paraddjico, sin embargo, que no
haya una reaccion potente de las mujeres en contra de la cosificacion a
la que se les somete en la pornografia. La trata de personas, la
prostitucion y la pornografia van de la mano. Espafa se encuentra a la
cabeza en el consumo de prostitucion en Europa. La pornografia es la
antesala de un comportamiento agresivo para con las mujeres. El 90 %




de los clientes de la prostitucion vienen de la pornografia. Una cosa
llama a la otra. Muchos, al ver escenas en sus pantallas, consciente o
inconscientemente, buscaran luego replicarlas en la vida real.

Javier sufrid un ataque de ansiedad en mitad de la noche. Desde entonces se encuentra
desasosegado, inquieto y no consigue gestionar su dia a dia con normalidad. Hablamos de
sus habitos y rutinas, y me cuenta que lleva una temporada con bastante estrés.

—Tengo mucho trabajo. Al terminar por la tarde, salimos de la oficina y nos vamos de
bares. Me encanta beber y a veces me meto algo de cocaina, me ayuda a sentirme mejor.
No tengo pareja, pero me gusta el sexo y de vez en cuando quedo con chicas a través de
aplicaciones. En otras incluso me voy a un sitio de pago.

Al preguntarle por el consumo de porno, me reconoce que le gusta verlo y que lo hace
todas las semanas. Lo disfruta y le sirve para tener ideas y ponerlas en practica cuando
esta con mujeres. Le pido que me dé un ejemplo.

—Hace unos meses nos fuimos varios amigos de despedida de soltero. Sabia que nos lo
ibamos a pasar muy bien y en un momento dado me fui con una prostituta. En este caso
no fue tan placentero como en otros, ya que le tuve que pagar por adelantado, y a
medida que yo le iba sugiriendo peticiones de mi lista, me sacaba el datafono y me decia:
«Eso son cien euros mas».

Le replico seriamente que no puede existir relacion sexual placentera que tenga un
datafono de por medio.

—Lo sé —me contesta—, pero me gusta experimentar cosas nuevas y gracias al porno
aprendo mucho. Las chicas normales me aburren.

SALIR Si ES POSIBLE

En ocasiones. los adictos al porno no lo saben y relativizan su consumo.
De hecho, es muy similar a lo que les ocurre a los alcohdlicos, piensan
que todo el mundo lo hace, que simplemente es un rato de disfrute, que
estd controlado y ahi se queda. Esa dopamina que se libera en el
sistema de recompensa,_junto con una CPF bloqueada, anima a seguir
navegando sin deseos de reflexionar. Para salir de esta adiccion en
primer lugar hay que reconocerla y dejarse ayudar. En mi experiencia, la
terapia para conseguirlo dura entre uno y dos afios, siendo las recaidas
muy frecuentes. Yo intento que vayan dejandolo progresivamente, no de




golpe, y mientras van cesando el consumo, vamos implementando
habitos saludables en su vida que les ayuden. Si existe una causa que
subyace —soledad, ansiedad, abuso, depresion...—, ha de ser tratada
para que la mejoria sea mas efectiva.

Gonzalo recuerda a sus padres pelearse constantemente durante su infancia. Sufria
mucho y acudia a casa de los vecinos, en el rellano contiguo, para no estar con ellos. Un
dia, con ocho afos, el hijo mayor de esta familia abusd de él. Sabia que eso no estaba
bien, pero no tenia a quién contarselo. Aquellos encuentros furtivos se fueron haciendo
cada vez mas frecuentes durante los afios siguientes.

Al cabo de un tiempo, los vecinos se tuvieron que mudar a otro pueblo por el trabajo
del padre, y de la noche a la mafana Gonzalo descubrid que se quedaba solo. Tenia pocos
amigos y se dio cuenta de que estaba enganchado a esos momentos con su abusador.
Echaba de menos esas sensaciones.

Un dia en clase, ya con once afios, un compaiiero le habld de pornografia y le invitd a
ver unos videos. Desde entonces entr6 en una dindmica donde quedaba con amigos, se
masturbaban y hablaban de sexo entre chicas y chicos.

A los dieciséis, sus padres le mandaron a Madrid a estudiar y a vivir con su abuela. Se
estaban separando y el ambiente en casa era insostenible. En la capital descubrié la
noche y cuando la abuela dormia, se escapaba y tenia sexo con alguien nuevo gracias a
una aplicacién de citas siempre que podia.

Decidié estudiar Periodismo, porque su suefio era ser comentarista deportivo. En la
universidad conocié a una joven con la que empezd a salir, sin embargo, continud con el
porno y las aplicaciones y quedaba con chicos y chicas. Una noche, al volver a casa,
recibid un mensaje de su novia, habia descubierto su doble vida y cortd con él. Se hundid,
no se lo esperaba, y horas mas tarde cogié el botiquin de su abuela que sufria diabetes y
de patologia coronaria, e ingirié de golpe anticoagulantes, antidiabéticos y otros farmacos.
Horas mas tarde sucedié algo inesperado —icoincidencias que a veces tiene la vidal— y
un vecino que se habia olvidado las llaves llamd a la puerta y la abuela acudié a abrir.
Minutos mas tarde se encontraron a Gonzalo tirado en el suelo del salén.

Ingreso en el hospital, primero en cuidados intensivos y luego en psiquiatria. Al darle el
alta, en su informe ponia: «Depresidn mayor con adiccion severa y posible trastorno de
personalidad».

Los padres y la abuela de este paciente me escribieron un mail para
tratar a Gonzalo. Cuando le conozco, me reconoce que el porno potencia
sus heridas afectivas mas profundas. El sentimiento de abandono por
parte de sus progenitores, el haber vivido gritos constantes en su



infancia, el abuso sexual que se cronifica en forma de porno y el sexo
casual genera un caos vital que necesita ser sanado y reconducido.

Con Gonzalo es preciso realizar terapia EMDR?Z. Es PAS, y sufre
enormemente al recordar ciertos acontecimientos. Ha generado una
personalidad dependiente y siempre necesita sentir que tiene a alguien
cerca. Cuando esta solo o angustiado, su cerebro le pide porno, sexo o
masturbacién. De pequefo, le «calmaba» acudir al vecino y no sabia
equilibrar sus estados de tension sin la pornografia o los encuentros
casuales.

Una idea importante: la_investigacion y la experiencia han
demostrado que los efectos negativos del porno pueden revertirse. La
neuroplasticidad funciona, y dejar el consumo es una opcion que puede
ayudar a mejorar muchos otros aspectos de la vida. Como tantas
adicciones, todo mejora a partir de las primeras cuatro semanas sin
consumir. Ponerse una meta ayuda a recuperar la sexualidad y el control
de la vida.

CONSEJOS PARA SALIR DE LA PORNOGRAFIA

— Sé sincero y responde a estas preguntas:
e ¢Es tu via de escape?
e ¢Cudles son los factores que te hacen querer desearlo?
» (Te afecta en tus relaciones de pareja o encuentros sexuales?

Ideas importantes

— Que todos lo hagan no significa que sea saludable.

— Hay una fina linea entre lo sensual, lo erédtico y la pornografia. No todo es lo mismo
y tiene el mismo impacto. Hay gente a la que le gusta ver a mujeres en bikini, pero no la
pornografia. Valora qué ves, qué buscas y para qué lo haces.

— Trata de identificar las situaciones, personas o emociones que buscan apagarse a
través de la pornografia. Una vez que las tengas identificadas, lleva a cabo un plan de
accion: en el caso de que haya heridas del pasado, busca ayuda, y cuando sean habitos,
tratar de hallar otras vias de escape sanas para sustituirlos. Por ejemplo, si ves
pornografia antes de meterte en la cama como una manera de liberar la tensién




acumulada del dia, busca en ese hueco formas de meditar, estirar, la lectura... Si el
motivo son carencias afectivas, recuerda que con el porno esos vacios no se llenan a
largo plazo, sino al revés, los aumentas con una afectividad deformada.

— Pregulntate por qué y para qué lo has hecho. Reflexiona sobre ello para fomentar la
CPF y asi poder trabajar la voluntad la siguiente vez. Ejercita posponer esa recompensa
en pequefas cosas (comida, caprichos, redes...), para que en el porno también funcione.

— Busca algun filtro para el mévil o mételo por las noches (lo recomiendo muchisimo)
en una caja de bloqueo con temporizador para que no puedas sacarlo hasta la mafiana
siguiente (puedes adquirirla facilmente a través de internet).

— Ocupa tu tiempo con actividades que te llenen, recuerda que la soledad, la tension y
el aburrimiento son aliadas de la pornografia.

En plena crisis de valores, el porno no puede ser la pedagogia de la
sexualidad. La educacion tiene que ir enfocada a ensefiar a mantener
una relaciéon sexual. Hay_sexo, _pero también hay relacion. En esta
industria esta absolutamente eliminada la parte de la relacidn, el vinculo
no existe. Los jovenes son expertos en sexo e inexpertos en el amor.
«Expertos» por el contenido y la cantidad de lo que ven, pero su
aprendizaje surge de esos videos que encuentran o saltan en sus
pantallas. Es logico que cuando luego buscan introducir la sexualidad
con sus parejas, haya cierta decepcion y frustracion.

El cerebro recuerda imagenes impactantes y las neuronas espejo
juegan un papel muy relevante. El porno sera el que influya en la visidn
de la sexualidad durante su adolescencia, momento clave en el
desarrollo afectivo-sexual de los jdvenes.

Si no existe educacion sexual
adecuada,
el maestro es el porno.

Hace unos afios llegd a mis manos un documento de una
organizacion internacional que en principio vela por los nifios —evito



citarla—, recomendando que vieran porno desde pequehos como
método educativo para aprender. Todos los que nos dedicamos a la
salud mental, sabemos que educar desde la infancia en valores es una
vacuna para lograr un mundo mejor y mas sano. La educacién de
calidad influye poderosamente en el mafiana de esos ninos. Una
sociedad que ensefia a los jovenes es una sociedad que protege el
futuro.

En menores no hay una dosis de porno saludable. Italia, Reino Unido
o Francia estan intentando limitar el acceso a contenido explicito en la
web. Como en todas las preocupaciones de salud publica, hay que
intervenir de forma macro y micro. Como explica Miguel Angel Martinez-
Gonzalez, se debe actuar como en todas las drogas, reduciendo la
demanda y también la oferta. En Francia, por ejemplo, en febrero de
2023 se implementd un sistema de identificacion digital para evitar que
los menores pudieran acceder a este contenido.

Espaia también esta trabajando en un proyecto para proteger a los
chicos de las plataformas con contenido pornografico. Entre otros
requisitos se quiere verificar la edad del usuario por medio de un
documento —carné de identidad, de conducir, pasaporte, etc.— que
muestre los afos que tiene para entrar en las webs, eso si, sin que estas
tengan oportunidad de acceder a los datos de los consumidores. A pesar
de que ya existe una ley, la industria del sexo no pone mucho interés y
con un simple «éeres menor de edad?» lo resuelve todo.

EDucCAR A LOS HIJOS, LA MEJOR PREVENCION

Hay que hablar en los colegios, los profesores deben formarse y los
padres tener los ojos abiertos. Mas de la mitad de estos viven ajenos a
la pornografia, creyendo, por un lado, que sus hijos no consumen o al
revés, si consumen, «es lo que hay». Algunas de las mejores
herramientas para prevenirlo son:



— Fomentar la comunicacion en familia. No tengas miedo de hablar
sobre sexualidad con tu hijo. Puede que te resulte incomodo, pero
si tiene una linea abierta contigo, es mucho mas sencillo que
comparta dudas e inquietudes.

Los mios todavia son pequefios, pero en el Ultimo afio, a raiz de
conversaciones con amigos o en el equipo de futbol, han salido ya
temas sobre esto en casa. Hace unos meses le expliqué a uno de ellos
que la sexualidad era como una playa. Es preciosa, maravillosa, se
disfruta y gusta. Este verano, estando en una playa familiar apareci6é en
mitad de la tarde un grupo de jévenes. Llegaron fumando tabaco y
porros, con musica altisima que salia de altavoces, comiendo, bebiendo
y dejando restos de papeles y latas por la arena. Al cabo de unas horas,
la zona estaba llena de suciedad y basura, se habia convertido en un
sitio insoportable y nos tuvimos que marchar.

—Ese mismo lugar maravilloso de la manana se ha transformado en
un lugar horrible —le dije a mi hijo—. Lo mismo pasa con el sexo mal
cuidado, se puede convertir en algo feo que destruye una realidad
bonita.

— Adelantar las conversaciones. Cuando me lo recomendaron en el
colegio de mis hijos, pensé que exageraban, ahora lo entiendo
perfectamente. Esto es lo que deben hacer los padres. Preglntale
de qué se habla en el patio, en la ruta, en la clase. Si él viene con
algin tema, lo primero es: {qué sabes de esto?, iqué te han
contado?, équé intuyes?

— Hablar del sexo desde la parte bonita. Es una de las ideas mas
importantes que he observado en mis anos de psiquiatra,
divulgadora, hija y madre. Que la informacion que llegue sobre la
sexualidad sea algo placentero, generoso y respetuoso. El sexo es
maravilloso, pero mal orientado es un drama.

— Hablar con otros padres de amigos para estar en la misma onda
y conocer qué sabe el resto. Muchos padres viven ajenos y si no lo




ensefas en casa, lo aprenderan fuera.

— Con respecto a los moviles, es importante que tu hijo no tenga el
dispositivo _por la noche en la habitacion. Es un momento
neurofisioldégico fundamental y debes proteger su suefio. Al ser
horas de mayor cansancio y saturacion, con poca capacidad de
reaccion y ganas de un chute de dopamina, es facil ser tentado por
las redes y el porno.

— Ensefarles a mirar. «Saber mirar es saber amar», dice mi padre.
Saber mirar con ojos de bondad. La critica constante o juzgar o
hablar mal de otros influye en cdmo mira a los demas. Ensénale a
observar con respeto a todos.

— Educar en generosidad. En una sociedad egoista y hedonista,
solo importan los gustos y los deseos de cada cual. «Quiero esto
cuando quiero». El porno fomenta el egoismo. Nos hace creer que
la otra persona se encuentra ahi para satisfacer nuestros gustos.

— Ensenarles a elegir. Desde pequenos, no todo vale. Si llevas a tu
hijo a tomar un helado y puede tomar varios sabores, prueba a
decirle que solo tome uno. Es un dato muy sencillo y casi
imperceptible, pero su mente, desde nifio, va ejercitando la eleccidn
y la renuncia. A mi me sirve como tip facil. Si escribe la carta a los
Reyes Magos, que pida tres cosas, esas son una eleccién y las diez
restantes que no pide son la renuncia. Elegir sabiendo renunciar es,
en mi opinion, una caracteristica de la personalidad madura y en
equilibrio; una gran vacuna para la salud mental.

— Educar en la belleza, la elegancia y la delicadeza. Ayuda a que tu
hijo pueda enamorarse desde el corazdén y el alma y no solo sentir
impulsos genitales y pasionales. Como dice el filésofo José Carlos
Ruiz, «hemos sepultado el misterio de la insinuacién y el secreto de
la capacidad de seduccidén». Pero hoy en dia, si uno vive inmerso en
el porno, no pone de su parte, el placer viene de forma rapida e
inmediata. El encuentro intimo requiere erotismo, intencionalidad e
insinuacion. Introducir la seduccidon en el cortejo sexual es clave.




Con el porno se prioriza la activacion del deseo y mucho de lo
maravilloso se pierde.

Como he dicho, hay que volver a educar en intimidad. En una
sociedad que muestra su vida en redes y en la que hay una
sobreexposicion de cuerpos en imagenes, ser capaces de proteger esa
intimidad puede ser una vacuna para llegar a una relacién afectivo-
sexual adecuada. La clave es conseguir un buen canal de comunicacion
entre padres e hijos, algo no facil, pero fundamental.

Y LLEGA... LA FALTA DE EMPATIA

Hay trastornos, comportamientos o adicciones que influyen en la
empatia. Es obvio que un mundo empatico con herramientas de
inteligencia emocional funciona mejor. Sabemos que la oxitocina, la
hormona tan involucrada en la confianza y en el sentimiento de
identificacion con algo o alguien, desaparece con el miedo y los estados
de alerta mantenido. He indagado mucho sobre la repercusion que
tienen las drogas y las redes en ello, y aunque existe cierta evidencia de
cdmo la dopamina y las sustancias de abuso pueden influir en cédmo nos
conectamos con otras personas, esta relacidon no esta clara y puede
depender de diferentes circunstancias e incluso del tipo de droga que se
consuma.

La empatia es la capacidad de
ponerse en la piel del otro, sentir
lo que los demas pueden sentir.




Llevo tiempo observando en pacientes —sobre todo en los que tienen
entre dieciséis y treinta afos, con diferentes problematicas psicoldgicas,
pero imbuidos en pleno mundo acelerado, distraido y enganchados a las
pantallas— como los sentimientos son los que gobiernan muchas de sus
decisiones. Sin embargo, ese sentimentalismo reinante no siempre va
acompafado de un incremento de empatia. Cbmo me siento yo es
mucho mas importante que cdmo se sienten los de mi entorno. Por un
lado es légico, inuestro instinto es prioritario!, pero no podemos perder
la capacidad de conectar con las inquietudes y situaciones de los que
nos rodean. Las redes nos polarizan, nos llevan al extremo de muchas
ideas y de respuestas y conductas. Nuestra posicion se eleva por encima
de la de los demas y criticamos duramente si amigos, familiares,
compafieros o conocidos no opinan como creemos que deberian. Esto se
ve en el campo de la politica, de la ética, de la economia, del deporte...,
y también en el dia a dia con detalles pequefios.

Diego tiene veinticinco afos, trabaja en una empresa de eventos y viaja mucho. En una
de las fiestas organizada por su empresa, al terminar, consumid cocaina por primera vez.
A las pocas semanas se reencontrd en Barcelona con uno de los que estaban en ese
evento y repitid el consumo. Dias mas tarde, probd un estimulante alucinégeno, MDMA, y
disfrutd mucho del efecto, pues gracias a ello fue capaz de ligar con varias chicas.

Los siguientes meses se transforman en un ir y venir de viajes, drogas, porno, Tinder y
mujeres. Su hermano es paciente mio y le recomienda que venga a verme.

—He conseguido empatizar con las mujeres —me dice la primera vez que nos vemos—.
He sabido hablarles y conectar con ellas como nunca. Esta droga es maravillosa.

Ese dia yo me encontraba en una situacion personal complicada. Tenia a una persona
muy cercana gravemente enferma en el hospital y estaba preocupada.

—Soy feliz —continla—. Nunca lo he sido tanto. La gente de mi colegio y de mi
universidad me aburre. He descubierto que hay sensaciones mas intensas, que la vida se
puede vivir de otra manera. No necesito ayuda, mi cerebro acepta bien las drogas.

Durante mas de media hora no deja de hablar de si mismo, de su capacidad
extraordinaria de ligar y disfrutar, y de cdmo espera triunfar en los negocios.

—Un tio mio estd gravemente enfermo. Estoy yendo a verlo de vez en cuando y le he
convencido para que me incluya en su testamento. Yo voy a disfrutar de la herencia mas
que mis primos y hermanos, que son aburridos y no sabran gastarlo bien.

Mientras hablamos tiene el mévil en la mano y va contestando mensajes, mirando fotos
en Instagram y contestando a varias chicas por Tinder. Le pido que lo deje de lado hasta




que terminemos de hacerlo.

—No quiero desperdiciar ninguna posibilidad de conocer a chicas interesantes que me
escriben por las redes —me responde.

En un momento de la sesion, suena mi teléfono y veo que me llaman del hospital. Me
disculpo y le digo que va a ser una llamada breve, pero importante, me van a dar la
evolucion de mi familiar. Cuelgo. Las noticias no son buenas y me quedo preocupada y
seria:

—EI tratamiento médico no estd funcionando —le comento.

Su respuesta me deja helada:

—No me importa tu vida personal, vengo a contarte yo cdmo estoy y no quiero que me
cuentes nada que perturbe mi estado de disfrute. El drama, para otros.

Pocas veces he tenido una sensacion igual de desagradable en
consulta. Tras quince afos enfrentandome a terapias de todo tipo,
intento ser siempre muy profesional y respetuosa con las sesiones, a
pesar de mis propias preocupaciones. En ese momento Diego me resulto
una persona fria y cero empatica.

A los pocos dias volvi a ver a su hermano en terapia. Se interesd por
mi opinidn sobre Diego. Logicamente, por secreto profesional, no podia
compartir informacion, pero si le pregunté cémo era él antes. Me
asegurd que cuidaba de todos, que estaba pendiente de los demas, que
era sensible; en definitiva, que era buena gente.

He querido investigar hasta qué punto la droga frena la empatia y
como el placer constante puede transformar la capacidad de un
individuo para conectar con las emociones de los demas. Es un tema
neurobioldgicamente complejo, porque detras subyacen muchos
factores. Por ejemplo, los estimulantes incrementan la energia y la
sociabilidad en algunas personas, pero también conllevan conductas
impulsivas. Los consumidores de LSD o la psilocibina comentan sentir un
aumento de conexidon emocional. Y, por otro lado, el mundo de las
redes, las mas adictivas, y su relacion con la empatia esta siendo un
campo de estudio importante.

LAS NEURONAS ESPEJO



Giacomo Rizzolatti nacid en Kiev, estudido Medicina en la Universidad de
Padua y recibié el Premio Principe de Asturias de Investigacion Cientifica
y Técnica en 2011 —junto con Joseph Altman y Arturo Alvarez-Buylla—
por el descubrimiento que hizo de forma casual hace unas décadas de
las neuronas espejo.

Los estudios se realizaron en monos, y él y su equipo vieron que
estas células se activaban en el sistema nervioso aunque los primates no
estuvieran en movimiento, tan solo al ver a los investigadores coger un
objeto. En un primer momento se creyd que se trataba de un error.
Ademas, se dieron cuenta también de que no solo se activaban ante una
accion concreta, sino al contemplar a otras personas hacer esos
movimientos y gestos. Ellos reproducian lo que observaban como si de
un espejo se tratara, de ahi su nombre —posteriormente se reveld que
esas neuronas se encuentran tanto en animales como en humanos—.
Estas son las células nerviosas claves en la empatia. Se encargan de
comprender las emociones de los otros, de ponerse en el lugar de los
demas, ayudan a sentir lo que otros sienten, y son la prueba de que
somos seres sociales por naturaleza. Si yo como médico veo que alguien
lo esta pasando mal o me cuenta su drama, su abuso, su abandono, lo
normal y logico es que yo sufra.

Las neuronas espejo son
esenciales en los vinculos y las
relaciones. Es un mecanismo
neuronal que nos ayuda a
ponernos en la piel de los
demas.




Este tipo de neuronas se activan en numerosos momentos. Por
ejemplo, estas en el tren y observas que alguien quiere bajar su maleta
y no puede, tu mente automaticamente te sugiere que le ayudes a
coger su equipaje. Se produce una copia de lo que esta realizando y, por
lo tanto, sabes lo que tienes que hacer. Yo las tengo muy desarrolladas
en el humor y las carcajadas. Si me encuentro con alguien que esta
contando algo gracioso, o llego tarde a un chiste, pero estan todos
riendo..., me rio sola al observar al resto desternillarse.

Todos nacemos con neuronas espejo, pero van evolucionando segun
las circunstancias y los aprendizajes. Si juegas al futbol y estas viendo
un partido, captas mas y mejor los movimientos y como juegan. La
escuela es muy importante para los ninos porque aprenden a
defenderse, a hacer amigos, a enfrentarse a los retos. Pasar demasiado
de células nerviosas. Quiero que tengas buenas neuronas espejo para
que seas un buen individuo con tu entorno, y para ello es esencial que
aprendas a interactuar. Y aqui introduzco una idea clave: la soledad
inhibe ese desarrollo.

Rizzolatti afirma que mucha pantalla disminuye la empatia. Para él, en
un mundo en el que los jovenes se relacionan mejor con un dispositivo
gue con una persona, es fundamental vivir conectando, relacionandose
con otros en la vida real.

Es mas importante tener amigos
que el mejor videojuego, movil o
aplicacion.

Vivir enganchados puede conllevar un deterioro considerable en la
empatia, herramienta necesaria para tener una sociedad mejor.



Encontrar el equilibrio entre online-offline protege el cerebro y ayuda a
mejorar nuestra inteligencia emocional.

La doctora Sherry Turkle, especialista en sociologia y psicologia de la
personalidad por la Universidad de Harvard y profesora del MIT, es
autora del libro En defensa de la conversacion. Ha realizado mdltiples
investigaciones sobre los efectos de la pantalla en los vinculos y en las
relaciones. Muestra como en la Ultima década los jovenes han
disminuido hasta un 40 % la empatia: les cuesta percibir el sufrimiento
y ponerse en el lugar del otro. También ha observado cémo tienen cada
vez mas miedo a enfrentarse a una conversacion, iles supone un gran
esfuerzo!, y a recibir llamadas telefénicas ya que estas les
desestabilizan. Me gusta su pensamiento, no esta en contra de la
tecnologia,_sino a favor de la conversacion real, de tu a tu.

Cuanto mas tiempo pasamos en
la vida real,
mas capacidad tenemos de
ganar en herramientas
de inteligencia emocional, de
empatia.




4. ¢Quée le hace el azucar a tu
cerebro?

Hace tiempo tuve una reunién con varios directivos de una red de
supermercados. Queria saber qué opinaban sobre los alimentos
saludables y cuales recomendaban de sus tiendas, y les pregunté
sobre ello.

—Muchas veces priorizamos el sabor a la calidad porque al
consumidor le gusta mas— me contestaron.

Al cabo de unos dias decidi hacer un experimento. Fui entrando
en diferentes establecimientos y me dediqué a leer las etiquetas de
los envases. Buscaba en el contenido de hidratos de carbono los
azucares. Esta informacion aparece en el etiqguetado de los
productos, prueba a mirarlo. Da igual que sea una salsa de tomate,
un yogur, una crema de verduras preparada, embutidos, mayonesa,
patatas fritas de bolsa o un bote de guisantes, te puede sorprender
encontrar que las cifras de azlcar estan mas disparadas de lo que
nunca te imaginarias.

La OMS recomienda ingerir veinticinco gramos al dia como
maximo, sin embargo, se cree que la media de la poblacién consume
casi el triple. En ninos las recomendaciones estan entre quince y
veinte gramos. Y lo deseable seria no tomar alimentos que
contuvieran mas de cinco por cada cien gramos del producto. En esa



lista de ingredientes puedes encontrar términos relacionados con el
azucar menos conocidos para que la informacidbn no sea tan
llamativa a ojos del consumidor. Ejemplos de estos son la glucosa, la
maltosa, la fructosa, la sacarosa o la dextrosa, entre otros, o bien
afadidos tipo miel, aztcar de coco, de malta o almidon de maiz.

iPor qué se aflade azlcar a tantos productos? Probablemente
puedas intuirlo;_porque gusta a las papilas gustativas y_estimula el
sistema de recompensa,_liberando dopamina. Esta es la razon por la
que el cerebro esta constantemente buscando maneras de encontrar
alimentos con sabor dulce, porque el azlcar y las comidas
ultraprocesadas activan el sistema dopaminérgico.

v,
B
Estamos disefiados para que
nos encante el dulce.

¢Qué ha sucedido? Que la

industria alimentaria lo sabe
y ha secuestrado nuestras
papilas gustativas por sus

propios intereses
economicos.

Ya sabemos lo que ocurre si le damos al cerebro la droga o la
sustancia que quiere de forma constante. Las rutas, las carreteras
neuronales, se recablean, se transforman. El cuerpo necesita cada
vez mas dosis, mas comida, mas azUcar para sentir lo mismo. Se
regulan a la baja los receptores de dopamina y es cuando surge la
tolerancia. Si no lo tenemos al alcance de la mano, sufrimos y
aparece el sindrome de abstinencia. Este es un mecanismo muy



similar al de la cocaina y al de otro tipo de drogas. La cantidad de
dopamina que se libera con el consumo de anfetaminas o alcohol no
es exactamente igual que con el azlcar, pero la mecanica es
semejante. La diferencia es que esta sustancia se vende en todos los
sitios, la tenemos al alcance en cualquier momento, en cualquier
esquina, y a un precio muy asequible.

Muchos especialistas opinan que estamos sobrealimentados. El
sistema de recompensa estaba disefiado para sobrevivir en la
escasez. Nuestra identidad se fue forjando en un entorno con pocos
alimentos y recursos. Hoy hemos pasado de recolectar, de buscar
comida por medio de la caza, a abrir la despensa y encontrar de
todo siempre que lo deseemos, Y si falta, existen unas aplicaciones
maravillosas que nos lo traen a casa.

Si notas que tienes ganas de comer dulce, espera veinte minutos
para que se te pase el antojo. Te explico por qué dejar transcurrir el
tiempo es una herramienta que sirve para controlar los alimentos
gratos a tu paladar, esos que nos resultan muy apetitosos y
agradables y que normalmente contienen mucho azlcar. En la época
en la que el hombre recolectaba y cazaba, nuestros antepasados
sabian que tocaba comer porque experimentaban una bajada en sus
niveles de glucosa. Como respuesta, el cerebro les avisaba que
tenian que elegir alimentos con una gran carga caldrica. éQué ocurre
ahora? Que al sufrir esa bajada de glucosa, el cerebro nos dice que
hagamos lo mismo, que busquemos comida con gran carga caldrica,
aunque no estemos hambrientos. Después de una bajada de
glucosa, el higado entra en escena, libera la glucosa que tenia
almacenada y restablece los niveles. En esos momentos el antojo
suele desaparecer. No siempre es facil, por eso buscar distractores
que nos alejen del antojo cuando lo tengamos es una manera de



reeducar al cuerpo, generando un recableado mas sano de las rutas
neuronales y dopaminérgicas.

.-
@@
Vivimos en la era de la mala
gestion de la abundancia

con consecuencias para la
salud fisica y psicoldgica.

MITOS DE LA ALIMENTACION

Durante afos nos han vendido la idea de que el cerebro necesita o
de que es preciso tomar grandes cantidades de hidratos de carbono
para funcionar correctamente. Algunas han ido calando en nuestra
cultura alimentaria y han tenido sus efectos —muchos de ellos
preocupantes— como es el inicio mas temprano de enfermedades
metabdlicas o el auge de la obesidad en nifios. En la actualidad,
existe una preocupacion creciente por la cantidad de personas que
tienen problemas de obesidad en el mundo, asi como trastornos
relacionados con una dieta pobre. De hecho, se cree que solo el 12
% de los norteamericanos esta, segun las ultimas investigaciones,
metabdlicamente sano. Es decir, redondeando, solo uno de cada diez
tiene sus niveles de azlcar en sangre en orden. La realidad es que
vamos enfermando desde la infancia porque nos convertimos en
adictos al azucar desde que somos pequeiios debido a habitos
negativos, de recompensas en forma de dulces o de vias de escape
relacionadas con la comida y las emociones.
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El azlcar refinado es muy
dafino para el cerebro,

y aln mas para el que esta
en desarrollo.

Aungue no es mi especialidad, quiero explicarte brevemente cémo
funcionan el azlcar y la insulina. Lo que comemos produce una
reaccion en los treinta billones de células y en la misma cantidad de
bacterias del organismo®. Parece ser que este puede quemar en un
solo segundo nada mas y nada menos que ocho trillones de
moléculas de glucosa. No estd nada mal, éverdad? El cuerpo la
busca en lo que ingerimos, y si no lo encuentra, activa un proceso
denominado gluconeogénesis, donde Ila produce a partir de
aminoacidos —que provienen de las proteinas— y glicerol —que
proviene de las grasas—. Este mecanismo fisioldgico es clave cuando
los niveles de azlcar son bajos —como el ayuno prolongado o la
dieta baja en hidratos de carbono—. La glucosa que se produce por
el proceso de gluconeogénesis se dirige a la sangre para ser fuente
de energia.

Ya conoces y entiendes la homeostasis; hemos hablado de ella al
tratar el equilibrio dolor-placer. Trayéndolo a este campo, la
gluconeogénesis es fundamental para mantener los correctos niveles
de azucar. Aparece el estrés, el cuerpo libera nuestro conocido
cortisol que, entre otras cosas, modifica el azlicar en sangre. Lo hace
bajando los niveles de insulina y de glucagén mientras que se elevan
las cifras de adrenalina, y es entonces cuando se libera mas glucosa
desde el higado. Si el cortisol es alto,_ aumentara la glucosa, por eso




durante situaciones de ansiedad y tension las personas con diabetes
pueden tener mas dificultad para controlar el azlcar. Por otro lado,
el consumo de alimentos ricos en esta sustancia conlleva un
incremento del cortisol, ya que cuando uno ingiere carbohidratos
refinados con azucares afnadidos experimenta fluctuaciones en sus
niveles de azlcar, algo que puede ser motivo de estrés para el
organismo Yy generar otro pico de cortisol. Es la pescadilla que se
muerde la cola.

& o o

ESTRES > HIPOTALAMO > HIPOFISIS %> CORTISOL

e Inhibe la produccién
Estimula de insulina
la sintesis b

de glucagon Estimula la sintesis de glucosa

desde lipidos y proteinas

Como el estrés aumenta la glucosa.

Hay que evitar que durante los periodos de estrés, de rabietas o
de tristeza de los nifos paliemos estas situaciones con galletas y
dulces —no siempre es facil—. Les estaremos haciendo un flaco
favor al ir modificando sus circuitos cerebrales de aprendizaje y de
recompensa, saliendo de los momentos malos a base de azlcares y
caramelos. Debemos conseguir desde pequenos que el organismo de
nuestros jovenes sea capaz de disminuir sus niveles de insulina para
que oxide la grasa. Si esto no se logra, nunca conseguiremos que la
grasa sea el pilar fundamental para nuestra energia, y necesitaremos
constantemente ingerir azUcar para sentirnos con fuerza.



OBESIDAD

Ha aumentado una barbaridad la cantidad de azicar que ingerimos.
Se ha escrito e investigado mucho sobre él y la glucosa, y cada mes
surgen nuevos estudios relacionados con este campo que nos estan
ayudando a entender la patologia existente ahora mismo y su
relacién con la alimentacion.

Segiin la Asociacion Norteamericana de Diabetes®, el nivel en
ayunas, es decir, el de glucosa por la mahana, deberia estar entre 60
y 100 mg/dL —entre 100 y 126 mg/dL indican prediabetes, y por
encima del nimero mayor, diabetes—. Sin embargo, la preocupacion
por el incremento de patologias relacionadas con la alimentacion vy el
azucar ha hecho que algunos especialistas recomienden valores
incluso menores. entre los 72 y los 85 mg/dL. Esto se debe a que
hay probabilidades de desarrollar problemas de salud a partir de
dicha cifra. Lo que esta mas que demostrado es que uno de los
temas mas perjudiciales en este asunto son los picos de azUcar, una
cuesta deslizante hacia la resistencia a la insulina o a la prediabetes.
Se sabe que cuantas mas subidas experimentemos,_mas rapido
envejeceremos.

Mucha gente en consulta me reconoce que siempre tiene apetito.
Una de las causas clasicas es la ansiedad, que muchas veces se
exterioriza con ganas constantes de ingerir alimentos. Hay otra cada
vez mas investigada: los altos niveles de insulina.

@@
Cuanto mayor sea el nivel
de insulina,



mayor sera el hambre.

Si tenemos gran cantidad de insulina en el cuerpo, generada tras
experimentar afo tras ano picos de glucosa, las hormonas se
confunden. La leptina —hormona encargada de avisarnos que
estamos llenos y que deberiamos dejar de comer— tiene la seiial
bloqueada, mientras que la grelina —hormona que nos dice que
tenemos hambre— toma el control. Cuando el cerebro recibe la
sefal de la leptina, pide quemar energia, correr, hacer ejercicio,
mover los musculos, ser activos y concentrarnos en lo que hacemos.
Esta sustancia nos indica que tenemos suficiente energia para
movernos. Si no recibimos esa sefial, el cerebro cree que se esta
muriendo de hambre.

El doctor Robert Lustig es un endocrindlogo pediatrico de la
Universidad de California y autor de varios libros de gran divulgacion
—entre ellos, Metabolical— Es, ademas, especialista en nutricidn,
azUcar y alimentacion, y ha observado que las personas obesas no
reciben de forma adecuada la sefial de la leptina, razén por la cual
comen de manera compulsiva. Es como si su cerebro estuviera
constantemente con apetito.

Al comer, tenemos mas picos de glucosa, Y la insulina se apresura
a almacenar el exceso de estas grasas, aumentando la accién de la
grelina. Es un circulo vicioso. Estados de tristeza, angustia o
ansiedad asociados al hambre. En esos momentos el cuerpo no nos
pide brocoli, nos pide hidratos, sal y azUcar. Cuanto mas
obedezcamos a ese impulso, mas picos glucémicos iremos
generando en el organismo.

El doctor Lustig explica cdmo han cambiado nuestros habitos
relacionados con la comida en la historia. Hemos pasado de tomar
fruta de temporada y cantidades minUsculas de sacarosa a comer, en



la actualidad, mas de cuarenta y dos kilos de azlcar al afio por
persona. Afirma que uno de cada tres adultos estadounidenses es
obeso. Le preocupa que los nifios de hoy sean la primera generacion
en tener una expectativa de vida menor que la de sus padres,_algo
gue achaca en gran parte a la obesidad.

Este trastorno influye negativamente en otras enfermedades
graves y genera un gran deterioro en el organismo, desde diabetes
hasta problemas cardiovasculares, enfermedades inflamatorias,
infecciosas y algunos canceres —iel azucar alimenta a muchos
tumores!—. Por eso, para mejorar los sintomas de muchas de estas
patologias, se recomienda reducir el consumo de azucar.

Los niveles elevados de
insulina aumentan la tension
arterial y disminuyen la
cantidad de colesterol
bueno en sangre. Esto
produce el denominado
sindrome metabdlico, una
de las causas mas
importantes de obesidad.

Lo que nos engorda en el presente es comer hidratos de carbono
en cantidades elevadas, no permitir que los niveles de insulina
desciendan y se regulen, no dejar que el cuerpo aprenda a oxidar la
grasa de forma adecuada y eficiente y restarle horas al sueno. Este
es un factor determinante de nuestro deterioro fisico.



MENS SANA IN CORPORE SANO

Se ha investigado mucho sobre como el azucar influye en los
procesos mentales y neuroldgicos. El azUcar afecta al hipocampo,
razon por la que las personas que abusan de esta sustancia generan
neuroinflamacion cerebral y pueden tener problemas en el
aprendizaje, la memoria, la atencion y la concentracion.

Sara, de treinta y seis afos, sufria ansiedad desde que era joven relacionada con la
comida y su fisico.

—Nada mas tener la primera menstruacion, mi cuerpo cambid, y desde entonces
comencé a engordar. En mi casa el ambiente no era bueno. Mi madre murié de
cancer cuando

yo tenia ocho afos y mi padre se casd con otra mujer que no nos trataba bien. Le
tengo rabia. Vivimos en el mismo edificio y lo veo casi todos los dias. Se me hace un
nudo en el estdbmago todavia al cruzarme con él. Por entonces me refugié en la
comida y engordé mucho. Tenia paquetes de galletes de chocolate en mi armario y
me las comia por la noche. Siempre me notaba inquieta, desasosegada... Con el
tiempo he sabido que eso era ansiedad. A los dieciséis afios tuve mi primera migrana
fuerte y esto es algo que se repite todos los meses. Sé que estoy en una espiral muy
negativa, pero no sé cdmo pararla. Estoy soltera y me angustia verme sola el resto
de mi vida. A veces, los fines de semana tengo que trabajar y pido comida a
domicilio con un postre dulce. Luego me siento culpable, pero no puedo dejar de
pensar en qué voy a comer y qué voy a pedir. Los dias que tengo migrafia me quedo
en casa, Y, cuando se me pasa, me dan crisis de llanto. Necesito tu ayuda.

El caso de Sara era complejo, ya que manejabamos varios
factores:

— personalidad ansiosa,

— mala percepcion de su fisico,
— adiccion a la comida,

— adiccidn al azucar,

— soledad mal gestionada,



— migrafas,
— rabia (herida) contra su padre.

Intenté explicarle que habia que sanar la herida del pasado, pues
el cerebro recordaba lo que le calmaba de pequena —la comida—, y
ahora, cuando sentia tristeza, ansiedad o soledad, su organismo le
pedia hidratos de carbono y azlcar. Por otro lado, esa herida
generaba un estado de alerta mantenido, incrementado por un fisico
que no iba acorde con sus amigas, lo que derivaba en no sentirse
parte del grupo. Los chicos no se fijaban en ella. Su cuerpo
somatizaba en forma de migrafias. Habia acudido a diferentes
médicos para resolver estos dolores, y en una de las revisiones le
diagnosticaron resistencia a la insulina.

Los datos demuestran que las mujeres con resistencia a la
insulina tienen el doble de probabilidad de padecer frecuentes
migrafas a diferencia de las mujeres que no tienen resistencia a la
insulina. Se ha visto que las personas migranosas que son tratadas
para regular sus niveles de insulina, tienen una mejoria de sus
sintomas. En un estudio publicado en el afio 2014% se administrd
un medicamento a ochenta y tres mujeres para reducir la insulina
circulante y se observé que disminuia la frecuencia de sus migranas.
En el caso de Sara, ayudarle a gestionar los picos de insulina fue
clave para mejorar su ansiedad y sus migrahas. Otro tema que
trabajé con ella fue ensenarle a distinguir qué tipo de hambre se
activaba en su interior.

Diferenciarlo ayuda enormemente en el tratamiento de
alimentacion y_sobrepeso _de muchas personas. En ocasiones, la
tristeza o la ansiedad nos piden comida. En esos momentos, la -
gestiéon de ese instante y cdmo educamos al cerebro va a ser
fundamental para generar una clase de habitos u otros.
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Hay que distinguir el

hambre real
del hambre emocional.

Debemos escuchar al cuerpo, entender qué nos esta pidiendo,
tenemos que aprender a gestionar el estrés y la emocidon que
subyace. Identificandola, la ansiedad menguara y seremos mas
capaces de controlar el impulso por la comida.

¢COMO INFLUYE EN LA FERTILIDAD?

Otro asunto de maximo interés médico y cientifico ahora mismo es
cdmo el azlcar interviene en la salud reproductiva. Los niveles de
insulina aportan unos datos vitales para el cerebro y los érganos
sexuales. En cierta manera, influyen en si el organismo es un medio
seguro en el que concebir. Si tu insulina esta desajustada, a tu

del azucar sugiere que tu estado no es muy saludable. Yo misma lo
sufri y fui consciente de ello antes de quedarme embarazada de uno
de mis hijos. Hoy sé que si no cuido la alimentacion, mi salud
femenina se altera enormemente y es algo que he investigado para
entenderme mejor.

En mi experiencia, observando y acompanando a muchas mujeres
en su deseo de tener un bebé, he visto que ante ciertas dificultades
para concebir, cuidar la alimentacién y los habitos puede ser un
punto de inflexién fundamental en ese camino hacia el embarazo.




Se han publicado varios estudios sobre esta cuestion. En uno de
ellos!! se vio que los hombres y las mujeres con altos niveles de
insulina eran mas propensos a la infertilidad. El nimero de mujeres
con diagndstico de sindrome de ovario poliquistico (SOP) esta
aumentando. Una de cada ocho lo padece, sus ovarios se llenan de
quistes y dejan de ovular. Parece que se trata de un trastorno
relacionado con un exceso de insulina que influye en que los ovarios
produzcan mas testosterona.

En los estados de hiperinsulinemia no se da la conversion de
hormonas masculinas a hormonas femeninas —que sucede en
condiciones normales y saludables— y la mujer tiene niveles mas
elevados de testosterona en su cuerpo. Esta es la razén por la cual
mujeres con SOP tienen rasgos masculinos: exceso de vello —
hirsutismo— en la barbilla, cuello, espalda, pecho, cara y abdomen,
calvicie y acné. Ademas, pueden tener dificultades para perder
grasa.

EL EJERCICIO TE SALVA

Y cual es la mejor herramienta para controlar la insulina? No cabe
duda que el ejercicio. Caminar tras una comida —los indios
recomiendan dar cien pasos, iqué buena costumbre!— tiene sus
razones. Si después de acabar nos quedamos sentados en la silla o
nos vamos al sofa, la glucosa inundara las células y las mitocondrias
se saturaran. Se produciran los radicales libres, la inflamacidon se
incrementara y la glucosa que sobra ira a los musculos, al higado y
también a la grasa. Pero si tenemos un poco de fuerza de voluntad y
nos levantamos y hacemos la caminata para la digestion —asi la
llaman los alemanes—, cuando la glucosa pase de los intestinos a la
sangre las mitocondrias tendran mayor capacidad de combustible.



Asi, podran usar la que les quede para producir ATP e inyectar
energia a los musculos. Por lo tanto, si tienes comidas copiosas
durante el fin de semana, vuelve andando a casa o intenta hacer
algo de deporte después. En mi caso, he comenzado con esta
practica, y si algun dia tengo cena fuera con familia o amigos, vuelvo
caminando. A veces llevo unos zapatos de recambio en el bolso para
aguantar la caminata, pero compensa porque noto que se produce
una sensacion de bienestar maravillosa y descanso mejor cuando me
meto en la cama.

Se ha visto también que los ejercicios aerobicos y de fuerza son
capaces de reducir el pico de glucosa hasta en un 30 % y no solo
eso, de atenuar o incluso disminuir las subidas en las veinticuatro
horas siguientes en casi un 35 %. La actividad fisica acelera el
proceso de desintoxicacidon del cuerpo de la fructosa —presente en
muchos alimentos en forma de jarabe—, haciendo que los musculos
sean mas sensibles a la insulina, disminuyendo los niveles de esta en
sangre. Al contraerse los musculos y captar mas cantidad de glucosa
sin necesidad de insulina, el pico sera menor y el pancreas
necesitara menos cantidad de esta para combatir la glucosa que
queda.

..
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Cuanto mas ejercicio,

mas se aplanan las curvas
de glucosa e insulina.

Este tema daria para centenares de paginas, por lo que al final
del libro te recomiendo algunas lecturas, para que puedas ampliar y



profundizar si te apetece.



CORTEZA PREFRONTAL




5. Conoce como funciona tu bateria
mental

Me gusta trabajar la corteza prefrontal con mis pacientes a través de
un ejemplo. Comparo los recursos de atencion —la capacidad de la
CPF— con una bateria que se va gastando a lo largo de la jornada y
se recarga por la noche con el suefio o con actividades reparadoras.
Suelo dibujarla en un folio en el que vamos apuntando qué la carga
y qué la descarga. Nuestro tiempo de atencion es limitado, no dura

ocupaciones nos vacian y muchas personas carecen de herramientas
para recargar dicha bateria.

Existen situaciones en las que notamos que la atencion, la
paciencia o la gestion de impulsos son minimas. Nos levantamos por
la manana, hemos descansado bien, tenemos por delante muchas
tareas y nos sentimos ilusionados. Nuestra bateria o capacidad de
gestionarnos se encuentra en una situacion inmejorable, tiene entre
un 90 y un 100 % de carga. Sin embargo, el trabajo, los retos y los
momentos de tension iran reduciendo su carga y disminuyendo su
potencia.

Cada ser humano disfruta de un estado cognitivo 6ptimo a ciertas
horas, no siempre aguantamos igual. Existen variaciones
dependiendo del individuo, de la época del ano, de las hormonas, de



la salud... Podemos aprender a fortalecer la CPF, nuestra capacidad
de atender y enfocarnos en lo que hacemos, pero es fundamental
saber que no podemos vivir en un estado de atencidn plena
constante. Y aceptar que hay ocasiones en las que uno se concentra
mejor y otras peor. iCuidado con la culpa que nos lleva a pensar que
debemos tener la bateria al 100 % todo el dia!

&

Debemos conocer como
funciona nuestra bateria
mental para saber cuando
rinde mas y cuando
se agota.

La bateria se va descargando a lo largo del dia.

¢Qué hace que baje la bateria rapidamente? Aqui entran en juego
multiples factores. Trabajar, leer, estudiar, descansar poco, estar



enfermos, el estrés, el ruido, el trafico, tratar a algunos familiares y
conocidos, visitar a tu madre en una residencia de ancianos, ir a las
reuniones de los colegios de tus hijos, acudir a la revision del
médico, ver tus cosas desordenadas, comer mal, beber alcohol en
exceso, abusar de las redes sociales, revivir momentos traumaticos,
las personas tdxicas... todos estos elementos te absorben energia.
Por cierto, la famosa multitarea, esa que creemos que es un avance
de la humanidad, nos descarga la bateria a gran velocidad.

PENSAR AGOTA

La falta de sueno reparador es una de las situaciones que mas nos
afecta. Un estudio publicado sobre insomnio y distracciones en una
de las revistas de neurociencia mas antiguas del mundo?, afirmaba
que las tareas delicadas y que precisaban mas atencidon eran mas
sensibles al insomnio y a un suefo defectuoso. Las personas que
descansan peor cometen mas fallos, son menos licidas y mas
torpes, lo que les hace mas vulnerables a las distracciones.

Voy a hablarte ahora de la fatiga mental. Recientemente, en
2022, se ha llevado a cabo una investigacion por cientificos del
Hospital Universitario Pitié-Salpétriere, en Paris. Mathias Pessiglione
y Antonius Wiehler realizaron un estudio para profundizar sobre qué
era realmente la fatiga mental. A través de resonancias magnéticas
se hizo un seguimiento para ver la quimica cerebral en un dia en dos
grupos diferentes: los que tenian que pensar mucho y los que se
encargaban de tareas cognitivas mas sencillas. Aquellos que tenian
que pensar, razonar y planificar con mas intensidad reflejaban signos
de fatiga mental —aparecian niveles mas altos de glutamato en las
sinapsis de las neuronas de la CPF—, sefial que nos envia el cerebro
para frenar y preservar la integridad de su funcionamiento.
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La acumulacion de
glutamato en el cerebro
esta involucrada en la fatiga
mental, es la que nos avisa
de que nos estamos
saturando.

El estudio demostré que el descanso era esencial para reparar
este agotamiento —la bateria descargada—, ya que el glutamato se
elimina durante la noche. Los investigadores insistian, iante el
cansancio intenso de la mente, lo mejor es descansar! Es mas,
postulaban que analizando los niveles de este neurotransmisor en la
CPF, en un futuro este podia ser un detector de agotamiento mental
grave, ayudando a entender coOmo una persona perdia la bateria a lo
largo del dia, semana o mes.
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LQUE DESCARGA TU BATERIA LQUE RECARGA TU BATERIA
MENTAL? MENTAL?

Ejercicio. Apunta los factores que descargan y recargan tu bateria mental.

-
-
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Es necesario buscar
situaciones que recarguen
nuestra bateria como
pueden ser pasear por el
campo o la playa sin movil,
ir a un concierto de musica



clasica, meditar, rezar,
cuidar de las plantas, correr,
etc.

QUE LA DESCARGA Y COMO RECARGARLA

Marta es madre de cuatro nifios y trabaja de profesora en la universidad.

—Desde hace un afio noto que no soy capaz de conectar con mis alumnos, me
cuesta mucho prepararme las clases. Corregir los examenes se me hace un mundo
—me dice—. A veces tenemos debates en el aula con los chicos y me pierdo en los
razonamientos. Yo antes tenia una gran memoria, concentracidon y agilidad mental,
no sé qué me esta sucediendo.

Su hijo menor nacié prematuro hace un afo y medio y estuvo dos meses en la
incubadora. Lleva mucho retraso madurativo y necesita terapias semanales, algo que
a ella le hunde, ya que en la terapia hay nifios mucho mas graves y es un momento
de enorme tensién para ella.

Cuando llega a casa, se encuentra a sus otros hijos. La mayor es preadolescente y
esta en un momento complicado.

—Cruzar la puerta me mete en el agujero, ir a la terapia del nifio, también. No
paro de discutir con mi hija mayor y Ultimamente me noto muy alejada de mi
marido. En las Ultimas semanas a veces me encierro en el bafio y me echo a llorar,
me siento culpable porque no consigo llegar a nada bien.

En el caso de Marta, su bateria se agota de forma drastica y a
diario. Es una persona muy exigente y nota que no rinde bien y eso
agudiza su malestar. Sus factores de descarga de la bateria son:

— Tener una personalidad exigente.

— Ir a la terapia de su hijo pequefo.

— Llegar a casa y discutir con su hija preadolescente.
— Lidiar con su voz interior que la machacaba.

— No sentir el apoyo de su marido.



No tiene tiempo de repararse en ningun momento. En clase, su
CPF —que debe estar recargada para lidiar con los jovenes— apenas
tiene energia para impartir la materia como le gusta y las funciones
de esta —analizar, planificar, debatir con razonamientos y contenidos
— estan bloqueadas, lo que le hace sentir aun mas limitacion
mental.

La terapia con Marta comenzo explicandole lo que le estaba
sucediendo. Su dia era un cumulo de factores de estrés y no
encontraba un lugar donde repararse. Se sentia muy sola y la
soledad —como veremos mas adelante— tenia la capacidad de
vaciar su bateria en cuestion de minutos. La soledad no buscada es
venenosa para el organismo y_para la mente, y Marta, a pesar de
estar rodeada de gente, se encontraba abandonada en su lucha.

Cité al marido a la consulta, un hombre muy bueno, pero que veia
a su mujer tan sobrepasada que no sabia como ayudarla. Tratamos
el tema de la hija mayor, y él me reconocié que tenia mas paciencia
con ella que Marta, y que se encargaria de estar pendiente de los
deberes de clase y de sus salidas con amigos para quitarle carga a
su mujer. También hablamos de buscar pequefios momentos o
escapadas en el mes para cuidar de ella.

Todos hemos tenido esos dias de saturacion maxima en los que
nuestras capacidades cognitivas y emocionales estan mermadas. No
podemos mas. A veces concurren con sintomas de tristeza, angustia
e insomnio, y percibimos que no somos capaces de prestar atencidn
a hada y solo buscamos la pantalla para aliviarnos. En ese momento
hay_que analizar si hemos caido en un estado depresivo 0 es una
reaccion adaptativa por factores de estrés que acumulamos sin
encontrar huecos para repararnos. Un buen amigo, un familiar o un
terapeuta pueden ayudarnos a salir del bucle y ver esa realidad con
otra perspectiva.




Monica es enfermera en un hospital. Se ech6 a llorar nada mas sentarse.

—No puedo mas. Estaba involucrada en un proyecto de investigacién sobre un
tema de fertilidad que me encantaba, pero llegd la pandemia y me mandaron a la
UCI de un hospital cercano a mi vivienda. Mi hijo apenas tenia dos afios por
entonces y muchas noches me quedaba alli a descansar y no volvia a casa. Creo que
colapsé. El ano pasado nacid mi segunda hija, estuve de baja maternal y me sentia
algo mejor, pero mi cabeza no funciona como antes. Estoy intentando retomar mi
proyecto, pero soy incapaz. Leer me resulta muy complicado, me parece que la
informacién es demasiado compleja. Cuando acuesto a los nifios por la noche, me
pongo delante del ordenador; sin embargo, no consigo escribir y no sé interpretar los
resultados del estudio. Mi marido trabaja fuera entre semana y no tengo ayuda, y mi
mente no razona como quisiera. Me descubro a mi misma diciéndome cosas que no
me gustan nada, me culpo y me digo que soy mala madre y mala profesional.

Le pregunto sobre como se repara.

—Me meto en TikTok e Instagram varias veces al dia —admite—. En algunos
momentos me relaja y en otros me estresa alin mas. Solia hacer ballet y pilates, pero
lo he dejado. Una vez cada quince dias quedo con mi grupo de amigas del colegio,
pero Ultimamente tampoco voy. Estoy durmiendo poco y eso me afecta mucho.

En el caso de Mdnica, los factores de descarga de bateria son:

— Revivir la UCI.

— Los nifos.

— La complicada conciliacion.

— El deseo de terminar un proyecto de investigacion y no
conseguirlo (frustracién).

— La falta de apoyo.

— La voz interior de culpa.

Ella ha eliminado de sus actividades sus factores de reparacion y
nos ponemos manos a la obra para reinstaurarlos en su dia: volver a
descansar, ver a sus amigas vitamina de nuevo y reanudar el
deporte.



Alvaro estd casado, es padre de dos hijos y vive con su suegra. Trabaja en una
inmobiliaria desde hace tiempo, le gusta y tiene un equipo de ocho personas a su
cargo.

—Estoy aturdido, vivo agotado, me encanta cuidar de mi familia, de mis amigos y
de mis compafieros, pero siento una sensacion de falta de energia constante.
Ultimamente noto que no me concentro bien en la oficina. Tengo muchos amigos de
la universidad y de mi anterior trabajo. Mi familia y la de mujer son grandes y
tenemos mucha vida social. Suelo disfrutarla, pero ahora me satura. Los dias que
tenemos cenas, el alcohol no me sienta bien y la mafana siguiente me noto mas
saturado aun.

Alvaro es una persona de alta sensibilidad. El no lo sabe, pero a medida que le voy
explicando su condicién, se da cuenta de que encaja en un PAS por como percibe la
realidad.

—Yo siempre estoy pensando en cosas, analizando la situacion, busco
constantemente que los que trabajan conmigo o se cruzan en mi camino estén a
gusto. En las reuniones de equipo, estoy pendiente de cada detalle y sufro si veo que
todos no estan entusiasmados con los proyectos nuevos y noto que acabo
destrozado.

Me habla de su familia.

—Quiero mucho a mi mujer, pero mi suegra saca lo peor de mi, me pone nervioso
y me estresa. Siempre me juzga y todo lo que hago le parece mal.

Las personas PAS vacian su bateria con una velocidad mayor que
las que no son de alta sensibilidad. Su mente y sus emociones estan
mas a flor de piel y son mas vulnerables a las preocupaciones. En
ocasiones, estar tan pendiente de los demas y sus necesidades,
agota. Los ruidos, la falta de sueno, las tensiones, un enfado
mantenido o llevar encima una preocupacion pueden ser factores de
estrés amplificado que disminuyan la bateria. Deben tener

pueden recuperarse. Al igual que su bateria se cansa con facilidad,
también tienen la capacidad de reestablecerse pronto cuando estan
en contacto con sus factores de reparacion.




Alvaro es sensible, exigente, le da muchas vueltas a las cosas.
Sus factores de pérdida de bateria son:

— Mucha vida social.

— Su suegra.

— Las reuniones en el trabajo.

— Estar pendiente de los detalles.

— Analizar todas las situaciones.

— El sufrimiento por el poco entusiasmo de los demas.
— La falta de sueno.

— El alcohol.

Sus factores de reparacion son ir al monte de excursion los fines
de semana, ratos de lecturas cuando termina de trabajar, visitar a un
amigo artista para que le cuente sus proyectos, dormir mas de ocho
horas, rezar un rato por las mananas... Le explico que debe soltar
esas ganas de conectar con todos los miembros de su equipo y de
su entorno con esa intensidad.

Cuando tenemos la bateria gastada, buscar empatizar con todos
puede resultar un ejercicio monstruoso y agotador. Le recomiendo
medir, desde la manana, aquellos momentos o personas que sabe
que le van a afectar mas para no saturarse tan rapidamente. Por
otro lado, hablamos de buscar instantes de pausa mental durante el
dia y también de hacer respiracion profunda o meditacion —te
hablaré de esto con mas detalle al final del libro, en el apartado
«Rutinas vitaminicas»—.

Barbara se siente mala hija porque ha ingresado a su madre —con un alzhéimer
galopante— en una residencia. Es soltera y trabaja de secretaria en un despacho de
abogados. Ahora lleva la parte administrativa de dos departamentos porque su
compafiera esta de baja. Tiene mucho trabajo a su cargo.




Cada mediodia y cada tarde, al salir de la oficna, acude a visitar a su madre. Los
encuentros con ella son duros de gestionar, hay ocasiones que la reconoce; otras la
confunde con una hermana suya que fallecid de pequefia, y eso la remueve
enormemente. En las Ultimas semanas ha fallado en temas laborales, con errores en
los mails y las agendas. Sus jefes le han llamado la atencién,

—Tengo muchos despistes —reconoce—, no estoy rindiendo bien. Me siento un
poco frustrada porque no soy capaz de llevar al dia todo lo que me piden.

Estd apuntada a clases de Historia, pero ya no acude. Antes hacia planes con
amigos los fines de semana; sin embargo, ahora, si no esta cuidando de su madre,
se siente mal y ha frenado sus escapadas y salidas de ocio.

Los factores de pérdida de bateria de Barbara son:

— Acudir a la residencia.
— Las conversaciones con su madre.
— El estrés del trabajo.

Y sus factores de recarga, sencillamente no existen. iHay que
recuperarlos como sea! Si Barbara es capaz de cuidar su bateria,
entendiendo su situacion personal, sin juzgarse, lo ldgico es que su
CPF vuelva a funcionar como antes. Es fundamental incluir ejercicio
fisico que le ayude a mejorar sus conexiones neuronales para volver
a realizar sus labores profesionales como antes.

Guillermo esta opositando para juez. Lleva tres afos estudiando a diario y solo se
permite descansar los sabados. Tiene ansiedad y descontrol de impulsos con la
comida.

—El viernes pasado me hice una revision médica —me dice— porque me notaba
con taquicardias y el doctor me comentd que debia perder peso. Tengo antecedentes
de patologia cardiovascular y de diabetes, y me ha puesto a dieta. Sin embargo,
llega la noche y no soy capaz de controlarme y me como todo lo que encuentro. Me
siento culpable, pero la voluntad que tengo para no salir, estudiar sin parar y
concentrarme muchas horas, la pierdo con la comida.




Este caso ejemplifica muy bien lo que les sucede a muchas
personas cuando llegan a casa. La bateria de Guillermo por la
manana esta plena. Comienza a estudiar, y poco a poco, se va
desgastando por la concentracidn que requiere la oposicidon y por la
renuncia a planes —salir a la calle, quedar con amigos y ocio en
general—. Solo existe el estudio y eso deriva en el bloqueo del resto
de actividades. Al llegar la noche, tiene muy poco porcentaje de
bateria y busca recargarse con algo dopaminérgico, algo que le
ahada alegria e ilusion a su dia: su cerebro le pide entonces comida.
La voluntad que tenia para gestionar el dia se pierde a partir de la
hora que deja de estudiar.

Mucha gente que esta con dietas me dice que tiene tesén para
muchas cosas menos para la comida. Si durante la semana
Guillermo emplea su CPF para posponer la recompensa —«Estudio
sin parar para ser juez en unos afnos, renunciando a mucha vida
personal y de ocio»—, cuando llega la noche y estd agotado, esa
CPF no tiene bateria suficiente para gestionar el impulso por comer.
En estos casos —hablo del MIR, el PIR, la tesis doctoral o meses de
mucho enfoque en el estudio o, por supuesto, el trabajo— hay que
buscar huecos a lo largo de la jornada o de la semana para poder
recargar la bateria con actividades distintas.

He acompanado a muchos pacientes, amigos y familiares en sus
oposiciones. Son momentos duros de gran renuncia personal que
requieren un contrapeso que ayude a mitigar la tensidn constante y
el sobreesfuerzo de atencibn y memoria que exigen estas
situaciones.



6. La CPF en la infancia y en la
adolescencia

Cuando un bebé nace, su atencion —su CPF— se activa ante la luz,
el sonido y el movimiento. Ve pasar a su padre, y gira la cabeza; se
enciende la tele, y gira la cabeza; escucha el timbre, y gira la
cabeza. Lo que esperamos como padres es que nuestros hijos, a
medida que se van haciendo mayores, consigan, ademas, prestar
atencion a cosas inmoviles, sin luz ni sonido, como leer, comer,
escribir, escuchar, hacer deberes... Lo que pretendemos es que
libremente canalicen su voluntad. éQué sucede si les damos a los
pequefos una tablet o un movil? éQué son estos dispositivos? Luz-
sonido-movimiento.

Ya conocemos el funcionamiento del cerebro: use it or lose it, o lo usas o lo pierdes.
Si empleamos Wikipedia y Google para todas las dudas que nos surjan, el
hipocampo irda menguando. Existen estudios impresionantes sobre el tamafio de este
en personas que preparan oposiciones. Uno de los mas importantes se llevd a cabo
en la University College de Londres y lo dirigi6 la doctora Eleanor Maguire2 en el afio
2000 a un grupo de taxistas de la ciudad. Estos deben aprenderse durante dos afios
muchos datos sobre las calles de la capital y su ubicacion —memoria y orientacion
espacial— para realizar al final un examen. La investigacion mostré que tras este
tiempo tenian esta zona de la memoria aumentada. Esto es neuroplasticidad.



Debemos decidir a qué queremos prestar atencién ya que eso impactara en la
anatomia cerebral.

Dar a los pequefos una tablet cuando tienen una rabieta, estan
cansados o0 queremos que coman tranquilos —y nos dejen tranquilos
— hara que respondan como cuando eran bebés, lo que supondra
un retroceso en el desarrollo de su corteza prefrontal. Si tuviéramos
que hacer alguna diferencia con lo que ocurria entonces, es que
ahora los sonidos son mas fuertes y las luces y los movimientos de
la pantalla se producen a mayor velocidad. Si permitimos que el
cerebro, que necesita aprender a focalizar, esté expuesto a estimulos
constantes, perdera el poder de concentracion.

UN CEREBRO EN CONSTRUCCION

El verano pasado ibamos en coche por una avenida junto a la playa.
De repente, observé a un chico de unos diecisiete afos circulando
en patinete entre los coches. Perdidé el equilibrio y casi se cae,
pudiendo incluso haber sido atropellado. Instantes después estaba
de nuevo subido a él, sin miedo, sin susto, sin percibir el peligro y
jugandose de nuevo la vida. Uno de mis hijos pequefios, de cinco
anos, me pidié gritando:

—Mama3, idile que tenga cuidado!

En ese instante me salié explicarle que la CPF de ese joven estaba
todavia inmadura y que no media los riesgos, solo buscaba las
sensaciones.

—Hay momentos en la vida —le dije— en los que importa mas
pasarlo bien que las consecuencias que implica eso que quieres
disfrutar.

Entender el cerebro en sus diferentes etapas nos ayuda a
empatizar, a intervenir y a acompafar de la mejor manera posible.



Hace tiempo me comentaban unos chicos de un colegio al que fui a
impartir una sesidon que, a pesar de que les daban charlas sobre
sexualidad, cuando estaban ligando, se les olvidaba todo y no les
importaba lo que pudiera ocurrir luego. Es como si se bloquearan y
todo lo aprendido no les sirviera de nada.

Durante la adolescencia, el cerebro se expone a cambios
importantes, una transicidon que comienza a los diez afos vy finaliza
en torno a los veinticinco. En esta etapa son muy evidentes lo
cambios fisicos y psicologicos. El cerebro, de alguna manera,_ se
reorganiza en lo que es un proceso fundamental para llegar al
pensamiento analitico de los adultos.
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¢Y cuando nos convertimos
en adultos? La respuesta es
dificil, pero hay expertos
que creen que este paso se
produce cuando una
persona tiene la madurez
suficiente para tomar

decisiones y asumir
responsabilidades.

No existe un cerebro de nifio y uno de adulto. Como dice Peter
Jones, profesor de la Universidad de Cambridge, lo que hay es una
metamorfosis que va sucediendo a lo largo de treinta afos. De
hecho, en un estudio en el que participd el CSIC?® se observd que
ciertas areas cerebrales seguian produciendo neuronas hasta los
noventa anos. Es decir, aunque existen momentos clave en el



desarrollo cerebral, los cambios en realidad contindan sucediendo
toda la vida.
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Las circunstancias influyen
en el proceso madurativo
como una vulnerabilidad o

una oportunidad
de crecimiento.

Los padres asisten asustados desde hace décadas a la temible
llegada de la adolescencia: irrespetuosos, rebeldes, irresponsables,
con pereza infinita, enganchados al mdvil, bebiendo a escondidas,
con necesidad de tener la Ultima palabra, parcos en explicaciones. Es
un periodo transcendental que a veces asusta, ya que el cerebro va
cambiando vy los jévenes son mas impulsivos y corren mas riesgos —
te recomiendo un libro maravilloso de Daniel ]J. Siegel, Tormenta
cerebral, que puede darte mucha luz sobre esta etapa de la vida y
cdmo comprenderla mejor—. Los beneficios sociales son mas
importantes que una mala decision. Desean que sus amigos les
valoren y entonces la actitud de chulos o ser los populares —que
puede traerles problemas— no importa, lo que importa es como les
aplauden y validan los demas. En muchas ocasiones ese joven se
enfrenta a grandes retos, y su conducta pende de un hilo, de un
circuito que esta a punto de consolidarse. Durante |la adolescencia se
elige la imprudencia y_sentir emociones intensas mas que la
seguridad —a diferencia de los padres, que se encuentran en el lado
opuesto—. En ese momento el cerebro se puede adaptar al entorno




debido a las modificaciones que se van produciendo, conectando las
distintas regiones. En esa etapa de la vida, la capacidad de razonar y
pensar se va optimizando con gran elasticidad, por lo que aprenden,
piensan y socializan con extrema facilidad.

El neurocientifico Jay Giedd, del Departamento de Psiquiatria de
la Universidad de California, lleva investigando y analizando décadas
el desarrollo del cerebro en nifios y adolescentes*>. Una de las
observaciones que realizd es que el de un nifio a los doce tiene un
tamafo y unos pliegues similares a los del adulto, pero en ese
momento es cuando empieza a desarrollarse y a cambiar de forma
significativa.

Otro estudio de la Universidad de Harvard® explicaba que el
cerebro evolucionaba de esta manera: las conexiones entre zonas
cercanas se iban reduciendo y surgian nuevas redes entre las mas
separadas.

En el cerebro contamos con una sustancia blanca y una sustancia
gris. La primera esta compuesta de axones —fibras nerviosas largas
—, que estan cubiertas de mielina, un material aislante que le da ese
toque blanco a la zona a diferencia de la gris, que carece de ella. La
segunda contiene los cuerpos celulares de neuronas y las dendritas,
y tiene ese color por la ausencia de mielina. La sustancia blanca es
la encargada de la transmisidn de informacién entre diferentes areas
del sistema nervioso, y este proceso de mielinizacion contribuye a
incrementar la velocidad de transmision de la informacion en hasta
cien veces.

Durante la adolescencia se produce un aumento significativo de la
sustancia blanca de la CPF y se fortalece la relacion entre
hipocampo-CPF. También surge un aumento en el tamafno del cuerpo
calloso —la zona que conecta ambos hemisferios—. Todo ello
desempena un papel fundamental en el aprendizaje, en Ia



consolidacién de nuevos conceptos y en la gestion emocional. Este
proceso conlleva una mejora de las funciones cognitivas, ejecutivas y
emocionales mientras estas conexiones se fortalecen y se hacen mas
eficientes.
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La mielina esta compuesta
de grasas y proteinas, y
forma una capa aislante
alrededor del axon de las
neuronas que ayuda a que
la informacion se trasmita

rapida y eficazmente a
través del sistema nervioso.

En 2004 se realizd una pelicula con mapeo cerebral con
conclusiones muy interesantes’. Se observd que la sustancia gris -
aumentaba su volumen en los ninos, pero adelgazaba en los
adolescentes, desde la parte occipital —detras— hacia la frontal. La
zona occipital termina de madurar en torno a los veinte afos
mientras que la CPF lo hace a los veinticinco-treinta. No _existe un
momento concreto,_son procesos de maduracion. Otras conclusiones
son que ese adelgazamiento sucede antes en las chicas que en los
chicos y que cuanto mas intenso es ese adelgazamiento, mayores
son los niveles de inteligencia.




Sustancia gris

Sustancia
blanca

Las chicas maduran antes y sus hormonas estan muy vinculadas a la busqueda de
aprobacion, de sociabilizar y de vivir rodeadas de un entorno social —sus amigas—
con las que pueden compartir horas y horas de su mundo interior. En los chicos, esa
parte social estd mas vinculada al deporte y a la sexualidad. La testosterona
desempefia una funcién importante.

Las sinapsis seran mas rapidas gracias a la mielinizacion —factor
esencial para acelerar la comunicacion—. De esta manera, el joven
mejorara la capacidad cognitiva, el lenguaje y el aprendizaje. Es un
periodo en el que el cerebro posee una enorme neuroplasticidad.
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Como la CPF se encarga de

este proceso, sera la ultima
en madurar.

Ese adelgazamiento tiene un nombre: poda neuronal, y es un
procedimiento bioldgico genéticamente programado durante la
adolescencia. De los cero a los diecinueve afhos el cerebro se
desarrolla, pero es en la adolescencia cuando las areas empiezan a
madurar: unas se hacen mas grandes, otras mas pequefas, otras se
comprimen. Las experiencias y vivencias tienen un papel importante
en seleccionar qué redes y sinapsis se fortaleceran y cuales seran
eliminadas. Lo que sucede es que las conexiones entre las neuronas
se van modificando y ajustando. Esa poda es una optimizacion del
cerebro, momento de enorme importancia para los jovenes en el que
se prescinde de ciertas conexiones entre las neuronas.

Este proceso (donde unas conexiones se eliminan —se podan—
mientras que otras se fortalecen) requiere de mucha energia; es una
etapa de la vida en la que es fundamental cuidar el descanso. A
pesar de ello, muchos jovenes carecen de las horas necesarias de
suefo para llevar a cabo esta poda tan imprescindible (dedico un
capitulo en el libro a este asunto).

A medida que transcurren los anos, la poda elimina muchas
sinapsis para mejorar la eficiencia del procesamiento cognitivo. El
fendmeno es fundamental para el desarrollo y la plasticidad
cerebral.
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Las tijeras de esa poda son
las vivencias, el deporte, los

vinculos sociales, la musica,
la lectura...

Ya sabemos que la CPF es la encargada de la gestion de impulsos,
de la toma de decisiones, de medir los riesgos, de planificar, de
empatizar y de posponer la recompensa. Esta es la Ultima zona que
madura. Ahora entenderas por qué la adolescencia es un momento
de enorme lucha entre los sentimientos y la razon,_entre la cabeza y.
la_pasién. El cerebro estd en plena batalla entre las emociones que
brotan y la prudencia que habla bajito, a la vez que el riesgo ha
desaparecido de la ecuacidon. Por eso, uno pasa de la euforia y el
desenfreno a la tristeza y la melancolia.

Vamos a desgranar esta ecuacién en dos partes. Por un lado
tenemos el sistema limbico, y por otro, la CPF, que ahora no tiene
una conexion fuerte.

— El sistema limbico que regula las emociones y tiene en estos
momentos una sensibilidad inmensa. La amigdala, encargada de
la rabia, responde con enfados y gritos. Esta zona esta influida
por las hormonas (esa tormenta cerebral de la que habla Daniel
Siegel) de testosterona, estrdgenos y progesterona que se
encargan de la maduracion sexual y cerebral.

— La CPF sufre cambios significativos durante la adolescencia.
Esta zona, como hemos dicho, madura mas lentamente.
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Hablamos de un momento
apasionante y maravilloso
de crecimiento y
maduracion, pero tiene que

ser, neurobioldgicamente
hablando, protegido.

Por lo tanto, tenemos la amigdala on fire con una CPF inmadura,
lo que favorece los comportamientos impulsivos, apasionados y la
imprudencia. La zona que conecta la CPF y el sistema limbico no
termina de madurar en la adolescencia. Es decir, la gestion de
impulsos, la vision a largo plazo, el control de emociones, etc., se
dard un poco mas adelante, ya que la maduracidon no es plena en
esta etapa.

Alejandra se ha construido una gran coraza con solo catorce afios.

—Mi expareja Ana y yo nos separamos al poco de nacer nuestra hija —me explica
su padre, que la acompafa—. Su infancia fue complicada, ya que Ana y yo
discutiamos constantemente. Hicimos varios amagos por volver, pero nunca
funcionaba, lo que generé mucha inestabilidad en nuestra hija Alejandra. Con ocho
anos nos dijo que no queria sufrir mas pensando que alguin dia volveriamos a estar
juntos porque cada ruptura era un infierno. Nos separamos definitivamente y nos
dieron la custodia compartida. Ana comenz6 con un comportamiento raro y cayo en
una depresién. Bebia mucho y mi hija comenzé a verla borracha a diario. Le dije a mi
ex que lo mejor era que no estuviera con ella. Se negd y fuimos a juicio. Desde hace
un par de afos vive conmigo. Ha comenzado el instituto y la relacion es muy dificil,
discutimos constantemente, me dice que no la entiendo y en el ultimo mes se ha
escapado de casa varias veces.

—Yo no necesito ayuda, la necesitan mis padres, estan desequilibrados —afirma
Alejandra cuando entra en consulta—. Nunca han madurado y ahora quiero vivir mi
vida como ellos la vivieron. Jamas han hablado conmigo ni les he importado, y no




pueden pretender que les cuente ahora como estoy. He empezado a salir con un
chico de veinte anos de mi barrio. Te pido, ya que estoy aqui y mi padre a ti si te va
a escuchar, que me permita quedarme a dormir en su casa los fines de semana, no
quiero mas movidas con ellos. iQue me dejen en paz!

Alejandra tiene un apego inseguro y esta rabiosa con sus padres.
No ha sentido el cuidado y la autoridad en el hogar desde que nacié
y busca el carino y la proteccion fuera. No ha tenido tampoco buena
comunicacién y ahora mismo no le interesa abrirse con ninguno de
ellos. Su gran herida necesita ser sanada, pero se encuentra en una
fase de enormes cambios neuronales y hormonales y quiere sentirse
querida, gustada, deseada y escuchada por su novio y sus amigos.
Todo lo que tenga que ver con limites, horarios y padres la irrita
profundamente. No conoce a ninguna persona mayor a la que
admirar, y es una superviviente de sus circunstancias. En una
ocasion hablamos de traer a su novio a la consulta y acepto.
Conocerlo ha ayudado, ya que él percibe que ella huye de casa y
que parte de las decisiones que toma estan enfocadas en castigar a
sus padres por la infancia que le han hecho pasar. En Alejandra
confluyen la inmadurez propia del momento que atraviesa, las
heridas sin sanar y haber contado con pocas herramientas de
comunicacién con las personas mayores.

Un joven que llega a la adolescencia con traumas y sin apegos
seguros va a sufrir mucho durante esta etapa. Carecer de
mecanismos para expresar sus sentimientos tampoco lo pondra facil.
En esas situaciones intento buscar un aliado o apoyo en el entorno
familiar, en la escuela o en amigos. El novio para Alejandra ha sido
su gran apoyo. A él acude cuando colapsa o se siente vulnerable. El
lleva toda la vida yendo a un psicélogo que le ha ayudado —trae su
propia historia de dolor—. Quiere apoyar a su chica, pero es
consciente de que ella solo busca seguridad en él, y teme que, si
alguna vez cortan, Alejandra llegue a hacerse dano; por eso le



interesa mucho que recupere algo de relacion con su padre o su
madre.

En este caso hice una sesidn conjunta donde los padres le
pidieron perddn por como la habian tratado y ella expresé lo
abandonada que se habia sentido. Se desmoroné vy llord
intensamente por primera vez desde hacia muchos afios. Todavia
hoy seguimos trabajando los lazos familiares, mientras la herida de
Alejandra va sanando poco a poco.

POCA LOGICA Y MUCHA EMOCION

Los jovenes tienen un mundo sentimental y pasional que se
manifiesta con facilidad. Muchas de sus conductas se basan en las
emociones en lugar de emplear la razén. Esto es muy importante si
pensamos en cdmo se inician en esta etapa en el alcohol y las
drogas.

El cannabis es la sustancia ilegal mas consumida en Espafia?.
Suelo explicar a los adolescentes con los que hablo que tomar
drogas es como cambiar la mielina por plastilina en el cerebro. Es
decir, un joven que bebe cantidades inmensas de alcohol y tontea
con marihuana u otras drogas esta alterando el desarrollo fisioldgico
de su cerebro. Por otro lado, en la adolescencia existe mayor
activacién del circuito de recompensa y_del nucleo accumbens. Como
ya sabemos, este circuito es especialmente intenso ante la liberacién
de dopamina y muchos buscan el placer a través del riesgo, el sexo,
la comida o el consumo de algunas drogas. Hay mayor desarrollo de
las vias dopaminérgicas hacia la CPF y eso hace que el cerebro del
joven esté mas vulnerable ante la novedad. El cerebro responde con
fuerza a las recompensas que le llegan. Daniel Siegel explica que el




nivel basal de dopamina es menor, pero la liberacion a la respuesta a
la experiencia es mucho mayor.

.-
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Una amigdala hiperactiva,
una CPF en construccion y
un sistema de recompensa
«dopaminado» son
ingredientes a tener en

cuenta para entender lo que
sucede en estas edades.

La adolescencia es un momento que conlleva una fuerte liberacién
de dopamina. El riesgo de conductas perjudiciales es muy alto y el
secreto es proporcionarles herramientas desde la infancia. Lo
esencial ahora es saber que en el cerebro de los adolescentes se
esta produciendo un enorme desarrollo neuronal, hormonal vy
emocional. Estan sintiendo de manera distinta y el acompanamiento
de padres, profesores y mayores es fundamental. Una de las
mejores vacunas contra una adolescencia tormentosa es haber
fomentado el apego seguro desde la nifnez y haber instaurado una
comunicacién intrafamiliar fluida. Si la nifiez fue complicada, la
adolescencia puede activar conductas mas retadoras.

Como psiquiatra, tengo una vision muy amplia de la juventud, ya
que a mi consulta llegan las dudas, las preocupaciones o los
trastornos mas severos de estos momentos: depresiones,
autolesiones, abusos y dafios sexuales, ideas autoliticas, problemas
de alimentacién, consumo de toxicos... y, por supuesto,
acompafados de sus consecuencias. Observo con interés vy




delicadeza cdmo sienten, piensan y experimentan. COmo escuchan y
cdmo no escuchan nada. Aquellos que tuvieron desde pequefios un
buen canal de comunicacion con algun adulto cercano son capaces
de gestionar mejor los retos propios de esta etapa. Cuando hablo
de un adulto cercano, me refiero a padres, desde luego, pero
también a abuelos, tios o un buen profesor que sepa orientarlos.

Es importante saber que, a pesar de que buscan experimentar
con amigos, necesitan a sus padres. Hay que confiar —no sin riesgo
en ocasiones— a la vez que les protegemos de amenazas que Sus
CPF no perciben. Recordemos que muchos problemas de salud
mental comienzan en la adolescencia por genética, traumas sin
resolver, consumo de tdéxicos o pantallas sin control. Ese cerebro
puede responder de forma distinta al estrés y a la angustia, y eso
desencadenar alguna enfermedad psiquiatrica. Estar pendientes
ayuda a prevenir o paliar muchos de los sintomas.

Una nueva investigacién®, en la que han participado varias
universidades, todas del Reino Unido, entres ellas la de Bristol y la
de Londres, junto con el Servicio Nacional de Salud britanico (NHS),
muestra como la dependencia al alcohol en la adolescencia aumenta
el riesgo de depresion en la edad adulta temprana.

Hay algunas herramientas que sirven para unir lazos y mejorar los
vinculos entre padres e hijos en esta época tan importante de la
vida:

— Cuidar el suefio. Crucial, ya que la mayoria duerme menos de
lo que necesita. Toda advertencia es poca. La falta de suefo
equivale a una peor madurez y a una mayor impulsividad
(dedico un capitulo en el libro a este asunto).

— El deporte. Es imprescindible siempre, pero en la

adolescencia previene mucha patologia mental, alivia la tension,
mejora la poda neuronal y genera habitos que frenan conductas



perjudiciales. El ejercicio calma la amigdala cuando se apodera
de nuestro juicio.

— La musica influye en las redes neuronales y mitiga la rabia, la
ansiedad y la depresion. Si les gusta tocar algun instrumento,
ianimales a practicarlo!

— iQue bailen! Mdsica con baile es un gran binomio.

— Abrazarles y tocarles. «iNo se dejan!», dicen muchos padres,
pero si se logra, es un chute de oxitocina que calma esa
amigdala hiperactiva.

— Realizar actividades que requieran contacto con gente. Este
es un momento en el que la mente busca ser parte de un
grupo. Apuntarse a un equipo de baloncesto, a una asociacion
de teatro o a un coro pueden ayudar mucho.

— La meditacién es otra herramienta poderosa. Es una etapa
complicada para frenar, respirar y meditar, y no esta en las
prioridades de los jovenes, pero aquellos que lo experimentan,
reconocen un cambio sustancial en su dia a dia.

— El voluntariado es maravilloso durante la juventud.

He tenido la suerte de vivir el voluntariado desde los catorce afios
en mi propia piel. He estado involucrada en actividades apoyando
diferentes proyectos, y es algo que me ha marcado profundamente.
He impartido clases en barrios marginales, ayudado a madres
solteras, acudido a residencias a acompanar ancianos que estaban
solos, me marché al Bronx un verano —experiencia inolvidable y
brutal a los veinte anos— y mi viaje a Camboya significd un antes y
un después.

He recomendado a muchos jovenes dedicar un poco de su tiempo
a hacer algo por los demas y hoy por hoy me siguen sorprendiendo
los buenos resultados del voluntariado. Ya hay colegios, institutos y
universidades que lo tienen instaurado y poseen una red de



solidaridad importante. Cuando esos chicos se marchan o empiezan
la actividad, me gusta que me escriban contdandome cdmo se sienten
y en ocasiones les hago escribirse una carta a ellos mismos para
que, en las etapas en las que atraviesen una crisis 0 momento malo,
les sirva para recordar una situacion que les ayudo e inspiro.

Julio tiene veinte afos y un gran vacio existencial.

—Me siento triste, nada me llena, vivo con mi padre que me compra todo lo que
quiero, pero al poco de tenerlo se me ocurre otro capricho. Quiero dedicarme a algo
gue me dé mucho dinero sin trabajar. Odio aburrirme, y los dias me parecen eternos.
Llevo una temporada enganchado al porno y a los videojuegos, supongo que no me
hacen bien, pero es lo Unico que me entretiene. Creo que me vendria bien hacer algo
por los demas porque algunas veces, cuando me siento tan solo, sobre todo los
domingos, después de salir los sabados, pienso que no me importaria morirme. No
haria nada para quitarme la vida, pero en esos momentos deseo con fuerza que pase
un suceso terrible, un terremoto, una bomba..., y morir.

—¢Tiene una depresion? —me pregunta el padre que le acompafia cuando Julio
termina de hablar.

—Es mas complejo —le respondo—, es un chico en plena fase de cambios
neuronales, con un sistema de recompensa muy alterado desde hace afios. Hay que
introducir componentes sanos para poder paliar ese estado de apatia y desgana.

Julio es un chico caprichoso, enganchado a la dopamina y arrastra
una herida dolorosa. Su padre se quedd con la custodia desde nifo,
ya que su madre tenia una patologia mental y trabajaba mucho,
cubriendo sus ausencias con cosas materiales. Julio no tiene
voluntad, no le gusta el esfuerzo y solo busca recompensas
inmediatas. Si juntamos que sus habitos —sus carreteras— se estan
especializando en videojuegos y porno, la vida real le resulta
completamente aburrida.

En este caso le recomendé hacer voluntariado en una carcel. En
su universidad existia un grupo que iba las mafanas de los sabados
y los domingos a una prisidn. Al principio no queria, pero un amigo



le convencid y se fueron juntos. Me ha dicho en varias ocasiones que
esto le cambid la vida: la gente le contaba sus historias y cémo
habian llegado hasta alli. Veia sufrimiento, falta de oportunidades y
se dio cuenta de lo afortunado que era. A raiz de esta actividad
comenzoO a involucrarse en otras. Luego fue a una escuela de un
barrio pobre de las afueras donde habia familias desestructuradas y
muchas madres solteras. Les organizaba juegos a los nifos y
muchos de ellos le llamaban tio Julio. Yo soy la primera que me
emociono cuando las personas que conectan con la solidaridad me
transmiten sus impresiones. Hacer cosas por los demas, por
pequenas que sean,_te cambia la vida. Colaborar en distintas ONG y
proyectos solidarios ha significado y me ha marcado mucho.
Considero que es uno de los regalos mas importantes que podemos
darnos a nosotros mismos.

Ginebra tiene diecisiete afios y sufre problemas de alimentacion severos, anorexia,
bulimia, baja autoestima y ataques de ansiedad. Desde los quince ha acudido, sin
éxito, a diferentes profesionales y ahora se encuentra en un momento de crisis vital
importante.

—Me quiero morir, no me gusta mi cuerpo, me pego atracones de comida, luego
vomito y lloro sin cesar. No soy capaz de salir de mi bucle. Vivo obsesionada con las
piernas, los brazos, la tripa... y se me junta con que analizo el tipo de todas mis
compafieras —reconoce.

Viene de una familia estable, sin grandes problemas psicoldgicos, pero dos afos
antes sus amigas empezaron con restriccion alimentaria y delgadez y ella entrd en el
juego. No se lo contd a nadie durante meses, hasta que su madre se dio cuenta de
que no comia apenas y que estaba fisicamente desmejorada. Pasa las horas
comprobando quién esta mas delgada que ella, en clase, en las redes, y cuando sale
de fiesta.

—No sé qué hacer este verano, no quiero ir a la playa y ver a todo el mundo en
bikini porque es un factor de riesgo para mi, puedo recaer en los atracones y
encerrarme en mi cuarto.




Lo tuve claro: le recomendé marcharse de voluntariado con dos
amigas vitamina que la quisieran y la conocieran bien, vy
encontramos una oportunidad con las hermanas de la Madre Teresa
de Calcuta en la India. Le expliqué que las primeras semanas serian
durisimas, pero que, poco a poco, iria desprendiéndose de sus
miedos y aprenderia a valorar lo bueno y conseguiriamos que saliera
una mejor version de ella.

—iPermitete una oportunidad de salir de ti misma y hacer algo
por los demas! —le dije al despedirnos.

Al poco tiempo de estar alli, recibi un correo suyo:

Querida Marian:

No sabes lo que me ha sucedido. Llegué el primer dia y unas nifias indias
estaban en la puerta del centro. Extremadamente delgadas, me fijé en sus
piernas, estaban mas delgadas que yo. Me miraron a los 0jos y me pidieron
comida. Me puse a llorar, algo hizo clic en mi cabeza y me di cuenta de que
tenia que cambiar mi interpretacion de la vida. Esta siendo muy complicado
porque no sé quién soy y me culpo por todo lo que llevo haciendo estos afios.
He perdido mi adolescencia. Dame herramientas para poder enfocarme lo
mejor que pueda.

Ginebra paso dos meses mas en la India. El proceso no fue facil,
ya que arrastraba mucha angustia desde Espana. Comenzd a comer
sin fijarse en que iba recuperando peso, pues entendia que su
cabeza le habia enfermado profundamente. Empezd a asistir a las
oraciones tempranas de las sisters en el centro, y ella, que no habia
experimentado la meditacion, notaba paz. Dejaba su mente en
calma, en reposo, y agradecia la oportunidad. De hecho, al volver a
Madrid, buscd espacios donde lograr esa sensacion de quietud de
sus madrugones de Calcuta.
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Durante la juventud, darse a
gente que sufre
€S un mecanismo

impresionante para sentirse
bien.

Existen estudios que avalan el darse a los demas como forma de
sanarse y sentir un inmenso bienestar. Hoy se sabe que los actos de
bondad se vinculan con una disminucidn del estrés y una activacion
de los centros de recompensa. Se produce, en términos que ya
conoces, una bajada de cortisol, una subida de oxitocina —cuidar a
otros— y de dopamina por la sensacién de recompensa por el bien
hecho. Estos actos influyen en la salud fisica, mejorando la
frecuencia cardiaca, potenciando el sistema inmune y el estado de
animo.



7. El miedo bloquea tu mente

El organismo posee una herramienta para detectar posibles
amenazas: el miedo. Todos hemos pasado por situaciones de estrés,
tensién y desafios. Momentos concretos en los que notamos una
sensacion fisica por algo que nos asusta —una arafa trepando por el
pantalén— o extremos donde vemos nuestra vida comprometida —
que nos atraquen, secuestren, nos den un diagnostico médico fatal...

En Como hacer que te pasen cosas buenas traté largo y tendido
acerca del miedo, insistiendo en una nocién fundamental sobre la
que de nuevo hago referencia en este libro: |a mente y el cuerpo no
distinguen lo real de lo imaginario. Si, por ejemplo, hemos sido
victimas de un asalto, el mero hecho de regresar dias mas tarde al
lugar donde ocurrid nos hace sentir temor de que se pueda repetir el
suceso. El sistema de supervivencia generara unos cambios muy
similares a los que sufrimos durante el atraco, como si la situacion se
volviera a vivir. Es decir, inquietarnos por cosas malas que pudieran
ocurrir también genera liberacidn de cortisol.
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Preocuparse no disminuye el
miedo ni, por supuesto,
los niveles de cortisol; todo
lo contrario, incrementa
la ansiedad.

El miedo, vital para subsistir, esta regulado por una zona del
sistema limbico denominada amigdala, esencial en la gestion de
emociones y la activacion del mecanismo de lucha-huida. Esa zona
es donde confluye y se comunica la informacidn sobre los estimulos
amenazantes que llega a través de los sentidos. Se encarga de
impulsar las reacciones fisicas y conductuales al peligro para poder
pelear o escapar. Este miedo se acciona incluso antes de que
seamos conscientes. La amigdala ayuda a responder de forma
rapida, casi medio segundo antes de que nos demos cuenta de la
amenaza, lo cual es una ventaja evolutiva, porque nos permite
escapar vivos. Este tiempo es muy importante, ya que prepara al
organismo para la supervivencia.

El hipocampo —parte también del sistema limbico—, como vimos,
es la zona que se encarga de registrar los recuerdos a corto plazo y
nos avisa si algo de lo que esta cerca de nosotros ha sido peligroso
en algun otro momento de la vida. Es decir, si yo sé que con un
cuchillo afilado me he cortado en alguna ocasidon, cuando necesite
coger ese instrumento mi hipocampo que recuerda, me dira: «Sé
prudente para no hacerte dafio». Esa relacion amigdala-hipocampo
funciona de tal manera que cuando llega la advertencia, el cerebro
realiza_un_analisis de lo que esta sucediendo y lo compara en su
registro mental con otros acontecimientos similares en el pasado v,
segun ello, responde.

nuestros recuerdos tengan un componente emocional. Si te




pregunto qué cenaste el afo pasado en tu celebracién de
cumpleanos, hay muchas probabilidades de que no te acuerdes —a
menos que seas un forofo de la comida—, pero si recordaras si fue
una buena noche o si tenias alguna preocupacidon que rondaba tu
cabeza o si pasé algo que perturbo tu paz.

El otro protagonista del miedo es la corteza prefrontal. Esta es
una herramienta trascendental para gestionarlo. Es la que le dice a
la amigdala cdmo responder, relajarse, funcionar.. Actla, por
ejemplo, de esta manera: «Sé que te da miedo volver a coger el
coche tras el golpe de hace unos dias, pero tienes que superarlo>,
«Sé que te da miedo ir en avidn porque en las noticias has visto un
accidente donde ha fallecido mucha gente, pero la probabilidad de
que te pase a ti es muy baja», «Sé que tienes miedo de dejar que tu
hijo vaya de excursidon por si le pasa algo malo, pero hay que
confiar»...

La CPF nos ayuda a ser valientes, a gestionar las emociones, a
entender los miedos, a racionalizar los sentimientos y a elegir cdmo
responder ante ellos. Cuando la relacidon entre sistema limbico-CPF
es pobre, tendemos a ser mas emocionales, mas impulsivos e
irracionales —como ya vimos en el capitulo anterior, el de la
adolescencia—. El miedo modifica la corteza prefrontal, en especial
el crénico, los traumas y los estados de alerta mantenidos.

La intoxicacion de cortisol genera cambios fisicos, psicoldgicos y
de conducta. El organismo y la mente se van transformando y
comienzan la inflamacién de bajo grado, las patologias en el eje
intestino-cerebro, en el sistema inmune... lo que da lugar a
ansiedad, ataques de panico, depresion u otros trastornos
psiquiatricos. Por lo tanto, muchos de los problemas fisicos y
psicologicos que estamos viviendo estan relacionados con estados
de miedos hiperactivados.
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La ansiedad se produce
cuando la vida gira en torno
al miedo y no somos

capaces de controlar las
emociones.

Una persona que vive situaciones constantes de alerta por temas
emocionales, por traumas, por circunstancias duras o fobias sin
curar, notard un deterioro en su CPF y le costara mas planificar,
regular sus impulsos, profundizar en temas complejos o empatizar. El
miedo oscurece la mente y _hace que perdamos claridad para tomar
decisiones.

¢QUE PASA CUANDO LA SENSACION DE ALERTA SE
CRONIFICA?

Si  sufrimos una amenaza, la mente activa mecanismos
insconscientes de supervivencia que guian al cuerpo para eludir el
peligro. Ante el estrés agudo y puntual, el cerebro intensifica los
sentidos y sus funciones para encontrar la solucion. Lo preocupante
es cuando esa situacion se instala de forma permanente,
haciéndonos vivir con un miedo que nos bloquea y nos paraliza. Si
ese estrés se cronifica, sucede lo contrario; se empiezan a deteriorar
las estructuras y areas cerebrales y surgen la pérdida de memoria,
una menor gestion de los impulsos y una peor respuesta ante un
estimulo amenazante. La conexién sistema limbico-CPF deja de
funcionar correctamente.
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El cerebro esta disefiado
para responder al estrés
de manera puntual, pero se

deteriora cuando ese estrés
es cronico.

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT) es una afeccion que
puede desarrollarse en personas que han sufrido situaciones
extremas o eventos desgarradores. En ocasiones, son momentos de
extrema gravedad —guerra, bombas, abusos sexuales, accidentes
importantes, desastres naturales, ahogamientos...—, pero también
puede surgir tras alguna experiencia que sea percibida como una
amenaza para la supervivencia o la integridad fisica. Los sintomas
incluyen pensamientos intrusivos que no se pueden controlar en
forma de pesadillas, imagenes o flashbacks sobre lo que sucedio.

Quien padece de TEPT suele evitar personas, lugares o
circunstancias que puedan reactivar el trauma. Esto se acompana de
un estado de hiperalerta e irritabilidad que llega a_afectar al estado
de animo,_la atencién y la concentracion. Para que este trastorno se
considere como tal, los sintomas deben durar al menos un mes, vy el
miedo aparecer incluso cuando el estimulo sea nulo. Recuerdo a
Alicia, una paciente que sufri® un abuso en un callejéon un dia
mientras volvia a casa. Padecid estados de ansiedad elevados
durante muchos anos. Fue aliviando su trauma, pero cuando pasaba
por una calle estrecha, con poca luz o de noche, se activaban todas
sus sefiales de alerta y en alguna ocasién llegd a sufrir crisis de
panico.




En personas con TEPT se han visto cambios en las estructuras
cerebrales involucradas en el procesamiento del miedo. Esto también
se ha observado en las que sufren estrés cronico y depresion.

NO OLVIDES

Muchas depresiones provienen
de estados de alerta mantenidos.

Vivir con miedo durante anos, por lo tanto, puede ser la causa de
una depresion. Tras etapas de tensidn permanente se producen
cambios en el cerebro, razéon por la cual estos sujetos tienen mas
riesgo de recaida, sobre todo si resurge el factor estresante. Las
remodelaciones en las areas cerebrales son estas:

— Una CPF con menor tamafio. Si la corteza esta danada por
estados de estrés prolongado, se activan miedos irracionales vy,
como hemos dicho, se tiene menos capacidad para prestar
atencion, planificar y tomar decisiones adecuadas. En estos
casos existe una peor regulacion emocional.

— Un aumento en la actividad de la amigdala. Se pueden sufrir
ataques de ansiedad y bloqueos emocionales constantes.

— Una_contraccion (disminucion de volumen) del hipocampo.
Los sucesos traumaticos fuertes se relacionan con menos
neuronas en esta zona cerebral. De hecho, en muchas
ocasiones, individuos que han sufrido traumas severos no
recuerdan lo vivido o tienen imagenes sueltas (es un mecanismo
cerebral inconsciente para proteger la mente). Esto es algo que
se observa con frecuencia en personas que han sufrido traumas,




tienen la historia de lo que sucedid borrada o mal dibujada en
sus mentes.

El estrés crénico hace que se altere la sustancia gris en el
hipocampo, en la CPF y en la amigdala. El cortisol elevado influye en
el aprendizaje; _esto es importante entenderlo, por ejemplo,_en el
TDAH. Si uno vive en alerta mantenido, usa su bateria mental para
la supervivencia y_no para aprender y_memorizar.

El TDAH es un trastorno real, pero no debemos ni podemos
sobrediagnosticar. Por desgracia, se medica a demasiados ninos que
presentan problemas de atencion. Es muy recomendable que los
especialistas y terapeutas, antes de introducir diagndsticos y
farmacos, realicemos una buena historia clinica, detectando si
existen factores graves de estrés que puedan estar blogueando la
corteza prefrontal. No quiero decir con esto que cualquier persona
con TDAH tenga temas pendientes del pasado, pero si que cuando
esas heridas o situaciones estresantes existen y se tratan, la mente
puede salir de su modo alerta para conectar mucho mejor con lo que
tiene delante, mejorando también de esos déficits de atencidon que
nos trajeron inicialmente a consulta.
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La amigdala activada es el
caballo desbocado

y la CPF, el jinete que
intenta dominarla.




Belén acaba segundo de bachillerato este curso y esta medicada desde hace muchos
anos para TDAH. Solo le quedan cinco meses para selectividad y no consigue
concentrarse.

—Lleva anos con la medicacion —me dice su padre que acude con ella—. Asegura
que no le ayuda, pero nosotros creemos que algo si le hace.

—Mi sensacion es que la cabeza estd bloqueada —me contesta Belén al consultarle
yo sobre ello—. Creo que necesito mas dosis, porque asi no voy a poder sacar la
nota que quiero para entrar en enfermeria.

Durante la sesion, y ya a solas, le pregunto desde cuando cree que tiene estos
sintomas.

—De nifia me encantaba leer, pasaba horas metida en las paginas de los libros de
casa de mi abuelo. Ahora no soy capaz de acabar una novela.

Le pregunto después por el uso del movil.

—Me aturde un montdn, lo uso poco porque me genera ansiedad e intento no
estar mucho conectada.

Hablamos sobre su infancia, ya que, en ocasiones, temas que no identificamos
como problematicos alteran nuestra capacidad de prestar atencién.

—¢Te recuerdas feliz?, épaso algo en la familia?, ite sentias querida en el colegio?

—Nunca lo he contado. —En ese momento noto que se le empanan los ojos—. De
pequena, el hermano mayor de mi padre, a veces, cuando ibamos a su casa, me
llevaba a su cuarto y...

No es capaz de seguir. Belén tiene una herida inmensa. Jamas ha compartido con
nadie su dolor y su abuso, ya que su tio era el director general de la empresa
familiar, jefe directo de su padre, y la amenazaba.

—Si se lo cuentas a tu padre, no le pagaré este mes —le aseguraba.

Esto duré un par de anos hasta que consiguid evitarle al maximo. Ella lleva esta
herida en el corazén y la ha vivido con miedo y completamente sola, lo que ha
derivado en un estado de alerta mantenido.

Belén tiene blogqueada su CPF desde hace mucho tiempo. Hay que
ayudarla a sanar, hicimos EMDR, identificamos sus factores de estrés
y esto contribuye a confiar en si misma.

Cuando vuelve a consulta, me dice que, poquito a poco, se nota
distinta —ivuelve a leerl— y puede relajarse. Lo interesante es que
durante una semana de vacaciones se quedo sin su medicacion y no



tomdé nada. Segun me cuenta, en las clases fue percibiendo
progresivamente mejoria:

—Marian, me entero mas de lo que leo y logro estudiar, ino puedo
creerlo!

He tratado muchos casos similares al de Belén. El abuso ha
estado, por desgracia, muy presente en mi consulta. Cualquier tipo
de abuso, pero muy especialmente el sexual, cambia el sistema de
alerta del cerebro, y cuando no es sanado genera un estado de
estrés mantenido, afectando a la CPF. Es una de las razones por las
que reparar los traumas es tan importante en la vida.

En terapia he visto chicos diagnosticados de TDAH. En algunas
ocasiones e indagando en su infancia, traen heridas, situaciones
dolorosas, traumas, sentimientos inmensos de soledad y tienen
activado su sistema de supervivencia, lo que les impide que su CPF
funcione y se desarrolle como deberia.

Pepa trabaja en una clinica veterinaria. Siempre habia sido una persona alegre, pero
desde hace unos meses sufre de ansiedad e insomnio.

—Nunca he necesitado un psicélogo y tengo la suerte de tener una familia que me
quiere mucho —me dice—, pero desde el accidente estoy mal. Una noche volviamos
varios amigos en coche de las fiestas de un pueblo cercano al mio. Era tarde y el que
conducia habia bebido bastante y noté que iba rapido. No recuerdo exactamente qué
sucedio, solo que salimos disparados de la carretera. Cuando quise darme cuenta,
tenia sangre por toda la cara, no sentia el brazo derecho y veia los cuerpos de mis
amigos que no respondian. Intentaba gritar, pero la voz no me salia. No

ha fallecido ninguno, aunque el copiloto ha estado muy grave en la UCI varias
semanas Y yo tengo lesiones todavia sin terminar de curar. Ahora me da miedo todo:
salir, el coche, la oscuridad... Pensé que en el trabajo me distraeria, pero al contrario,
soy incapaz de concentrarme y la semana pasada hablé con mi jefe para pedirle unos
dias para recuperarme.

El glutamato, como ya hemos visto, tiene una funcién importante en el
aprendizaje y en la memoria. Influye en la comunicacidn entre las neuronas y ayuda



a controlar el miedo y la ansiedad. Esta sustancia interviene en la conducta, en los
procesos cognitivos y en la respuesta del cuerpo frente al estrés.

Hace mas de una década, investigadores de la Universidad de Bufalo observaron
que el estrés mantenido dafiaba la expresion del receptor de glutamato y de la
funcion de la CPF, provocando deterioro cognitivo. Se dieron cuenta de que la
pérdida de receptores estaba vinculada con las consecuencias que el estrés
prolongado producia y tenia una funcion fundamental en los trastornos mentales, la
ansiedad, la depresion, la psicosis y la esquizofrenia.

Anos después, fue publicado otro trabajo10 en el que se decia que en personas
con estrés crénico existia una disminucién de los receptores de glutamato. Estos
estudios abren las puertas a nuevas dianas terapéuticas para ayudar a pacientes con
sintomatologia psiquiatrica sin resolver.

9

EL MIEDO PUEDE SER EMOCIONAL

Ya hemos entendido el miedo fisioldgico, ahora pasaremos a analizar
el emocional. Como psiquiatra, he insistido en muchas ocasiones en
que no podemos perder la perspectiva neurobioldgica —la fisica— y
la emocional —la psicoldgica—, pues ambas estan unidas. No se
deben tratar los miedos y la ansiedad Unicamente desde la
medicacion y_la farmacologia. Esta Ultima es un apoyo, la gria para
salir del agujero, pero es fundamental comprender el componente
emocional, ya que es este el que nos puede sanar de forma
profunda.

v,
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El miedo es una emocion

que nos perturba
y nos quita la paz.




He dedicado los dos libros anteriores y muchos podcasts a tratar
los miedos y no deseo volver a repetirme, pero si quiero antes de
continuar dejarte unas pinceladas de los mas frecuentes y de su
repercusion en la conducta:

MIEDO A CAUSAR DECEPCION

Proviene de una infancia caracterizada por conflictos y, por lo tanto,
uno no quiere causar problemas ni enfrentamientos. Quien lo sufre
es excesivamente complaciente y es capaz de aceptar situaciones
injustas para ganarse la confianza o el carifio de los demas, de pasar
por cosas por las que no debe con tal de no llevar la contraria.

MIEDO A PERDER EL CONTROL

Son personas que tienden a ser posesivas y perfeccionistas, siempre
llevan el freno de mano puesto. Suelen tener una historia en la que
les hicieron dano y no quieren volver a ponerse en una situacion de
vulnerabilidad. Dejan de confiar y solo desean controlar. Ese estado
de alerta les impide disfrutar plenamente de las alegrias o los
logros.

MIEDO A NO SER PERFECTO

El perfeccionista es el eterno insatisfecho, y esta caracteristica se
potencia desde las redes sociales —son un espejo en el que nos
inducen a que nos miremos para compararnos, para equipararnos—.
Nos recuerdan que no somos suficientes y nos producen un caracter
inseguro v, a la larga, un estado de vacio.



El miedo puede originarse por odiosas comparaciones en la
infancia, lo que lleva a buscar en el presente metas inalcanzables
para intentar que esto no vuelva a suceder. Obliga a ser fuerte y a
no mostrar debilidad. Uno acaba creyendo que, o todo lo hace bien,
0 no le van a aceptar y validar.

MIEDO A SUFRIR

La vida es una gran batalla, no conozco a nadie que no esté librando
alguna. Las personas que pasan por estos miedos han sufrido de
pequefios o han visto sufrir mucho a otros. éQué sucede? Cuando
alguien no quiere pasarlo mal, busca vias de escape. Si uno quiere
evitar sentirse solo, se evade en redes sociales. Si uno quiere evitar
el sufrimiento, se atiborra de placeres faciles e inmediatos como la
comida rapida, el alcohol o las drogas. Lo hemos visto en el capitulo
dedicado a la dopamina, uno se convierte en una persona incapaz
de tolerar cualquier tipo de molestia.

MIEDO A QUE NO ME QUIERAN

Esto proviene de una nifez en la que existid abandono, rechazo o
humillacién. Esa persona sufre dolor social, puede sentirse excluida y
eso tiene un impacto importante en su identidad. Algunas buscan
ser el centro de atencion para sentir que los demas perciben algo
interesante y para no sentirse de menos.

MIEDO A LA ENFERMEDAD

Surge de historias en las que uno ha visto dolor o enfermedades en
el entorno. Se acaba convirtiendo en una persona hipocondriaca que



encuentra sintomas y posibles patologias por doquier.

MIEDO A NO SER IMPORTANTE

Busca complacer a todos y manipula mucho como cuenta sus
vivencias, haciendo uso de practicas como el name-dropping —
referirse a personas conocidas, famosas o relevantes para generar
interés—. Se hace el fuerte y suele tener una coraza para evitar
sufrir. Puede desarrollar rasgos narcisistas de personalidad y habla
de sus éxitos y logros con mucha intensidad. Después de detallar
algunos los principales miedos que existen, y antes de ver el que tu
podrias sufrir, analiza como eres respondiendo a estas preguntas:

— ¢Eres de los que no se fia de nadie?
— ¢Te cuesta abrirte?

— ¢Te cuesta decir no?

— ¢Necesitas gustarle a todo el mundo?
— ¢No soportas el conflicto?

— ¢Necesitas generar conflicto?

— ¢Te averglienzas de como eres?

— ¢Exageras para hacerte el interesante?
— ¢Presumes de tus logros?

— ¢Te cuesta pedir ayuda?

— ¢Te enfadas con facilidad?

— ¢Eres posesivo?

Como veras, todas estas cuestiones se contestan con la palabra
miedo:

— ¢Eres de los que no se fia de nadie? Miedo a que te fallen.
— ¢Te cuesta abrirte? Miedo a que no te entiendan.
— ¢Te cuesta decir no? Miedo a que te abandonen.



— ¢Necesitas gustarle a todo el mundo? Miedo a que no te
acepten y a ser apartado.

— ¢No soportas el conflicto? Miedo al enfrentamiento.

— ¢Necesitas generar conflicto? Miedo a que el entorno esté
demasiado calmado (iexisten personas a las que les cuesta vivir
en paz!).

— ¢Te averglienzas de cdmo eres? Miedo a que te conozcan de
verdad.

— ¢Exageras para hacerte el interesante? Miedo a no gustar.

— ¢Presumes de tus logros? Miedo a dejar de importar a los
demas.

— ¢Te cuesta pedir ayuda? Miedo a que conozcan tus
debilidades.

— ¢Te enfadas con facilidad? Miedo a sentir paz interior.

— ¢Eres posesivo? Miedo a quedarte solo.

El miedo es un ldtigo que se instala en nuestro interior y nos

golpea y quita la paz. Para acabar con él y no sentir ese bloqueo o

esa tensidn interna muchas veces evitamos ciertas situaciones. Nos
quita capacidad de entendernos y nos coloca en un lugar en el que
buscamos la proteccién y la supervivencia.

Tras observar y analizar tus miedos, responde con sinceridad:

— ¢Qué tienes miedo a perder?

— ¢Qué quieres evitar comportandote de ese modo?

— ¢De qué te estas defendiendo?

— ¢Qué imagen surge de ti mismo al pensar en el peor
escenario?

— ¢Tienes miedo que conozcan tu peor version y tus fallos y
defectos?



&

Un sujeto con una
personalidad equilibrada
tiene
los miedos justos. Una
persona con heridas sin
sanar tiene muchos miedos
que le impiden conectar
con lo mejor de la vida.

Como he repetido en muchas ocasiones, la felicidad no es lo que
nos pasa, sino cdmo interpretamos lo que nos pasa. Cuando esta
activado el miedo, ese estado de hiperalerta te impide que

interpretes tu realidad como es. La analizas de forma diferente.
Fijate en estas opciones y constata si es asi:

— Ves la realidad como algo sin solucion.

— Percibes lo que te sucede como algo categdrico e irrevocable.
— Confundes lo importante con lo superficial.

— No sabes dar a las cosas el valor que en verdad tienen.

— No tienes esperanza de que los problemas se vayan a
solucionar.

— Sientes que nadie te entiende.

— Piensas que vas a estar siempre solo.

— Interpretas malas intenciones en el entorno.

— Ves la realidad mucho mas extrema y polarizada.

— Tiendes a aislarte.

— Tu voz interior es negativa y se apodera de ti.

— Sientes que la gente te trata peor.



Pepa tiene un miedo intenso, fuerte, ha activado su estado de
alerta y —meses mas tarde— no consigue superarlo: tiene la
amigdala hiperactiva, el hipocampo sensible —muchos estimulos le
traen la escena a un primer plano de la mente— y la CPF bloqueada,
lo que le impide prestar atencion y pensar con claridad.

Virginia se nota muy insegura en la vida, no consigue tener amigos y estd muy sola.

—Trabajo con mucha gente; sin embargo, no soy capaz de entablar vinculos con
nadie. No sé si tengo un problema de mi personalidad, pero me gustaria cambiar.

—¢Tienes miedo a que te conozcan?, éa que te juzguen?, éa no te acepten? —le
voy preguntando, poco a poco, porque intuyo que es probable que esa inseguridad
tenga que ver con sus miedos.

—Miedo, no; panico —me dice mientras las lagrimas empiezan a brotar. Le doy su
tiempo para que se exprese con paz.

—No conozco a mi padre, mi madre no supo quién era tampoco. Es alcohdlica,
ahora esta en una residencia porque es incapaz de cuidarse sola. Durante una época
de su vida salia, se drogaba y mantenia relaciones sexuales con hombres que le
pagaban, aunque en otras ocasiones se burlaban de ella y volvia sin dinero. De ahi
nacimos mi hermano y yo. Recuerdo que algunas noches me llevaba a casa de esos
tipos y yo me encerraba en el bafio y me tapaba los oidos para no escuchar. Un dia
en el instituto alguien gritd: «Tu madre es una p...». Desde ese momento perdi a
todos mis amigos, me quedé sola. Ahora que trabajo en una empresa grande
siempre tengo miedo a hacer amigos y que descubran de ddénde vengo y me
abandonen o vuelvan a gritarme esas palabras. Me debato entre el rencor a mi
madre, la rabia contra el instituto y mi personalidad débil.

Virginia tiene un miedo enorme a ser juzgada y humillada.
Durante la terapia, hicimos varios EMDR escalofriantes donde llord
intensamente y nos abrazamos al terminar. La soledad y el miedo a
que la juzguen han sido sus companeros de vida siempre. La he
incluido en varios grupos: ha empezado a ir a clases de pintura,
acude los lunes a unas charlas inspiradoras donde ha comenzado a
tratar con gente nueva y en muchas ocasiones la animo a acudir a
eventos donde creo que puede encajar. Todos los anos, en Navidad,



acude a visitar a su madre a la residencia y luego se va sola a casa.
Este ano, una amiga —iella se emociona al decir la palabra amiga!—
la ha invitado a pasarla con su familia en el sur. iEsta feliz!



8. La soledad y su influencia en la
salud

Voy a contarte una anécdota que me hizo reflexionar sobre el
problema de la soledad. Hace unos afios viajé a Colombia para
impartir varias conferencias a profesores, alumnos y padres de
chicos de distintos colegios. En una de las sesiones pedi a los
jévenes —habia mas de quinientos en la sala— que escribieran en
un papel dudas o sugerencias sobre algin tema que les interesara o
les preocupara, y les dije que al finalizar la charla los recogeria. Al
terminar, me entregaron las hojas y lei por encima las primeras
frases: «Me siento solo», «Cdmo combatir sentir que no formas
parte de ningun grupo», «Mi via de escape son las redes sociales,
tengo varios perfiles para paliar la sensacidon de soledad», «Nadie
me quiere de verdad», «No me siento comprendido»... Por la noche,
ya en el hotel, terminé de leerlos todos. Mas de la mitad trataba
sobre el sentimiento de soledad. Fui consciente en ese preciso
momento de que este era un tema primordial del que habia que
hablar.

Durante los siguientes dias de mi estancia en Colombia dediqué
en todas las sesiones un apartado a la soledad porque me habia
dado cuenta de que era una cuestién que afectaba a muchos de los



oyentes. En alguna ocasion vislumbré ojos humedecidos por las
lagrimas y posteriormente muchas preguntas versaban sobre ello.
—Marian, épor qué a veces noto el dolor de la soledad con la
misma intensidad que un dolor fisico? —me pregunté un muchacho
el ultimo dia.
—Duele gue no te quieran —le respondi.

Hay que hallar maneras de
paliar el vacio social, sanar
las heridas que impiden
conectar de forma sana con
los demas y encontrar esas
personas vitamina que nos
llenan el alma y hacen que
nos sintamos acompanados
en la vida.

La soledad, esa sensacidon creciente del ser humano de sentirse
solo, es ahora mismo una de mis mayores preocupaciones. Cada vez
existen mas factores que nos conducen por una pendiente hacia un
estado de desierto social donde uno se ve apartado y desconectado
de los demas. Piensa si no en el efecto que producen en nosotros la
tecnologia, la disminucion de la natalidad, el envejecimiento de la
poblacién, los horarios disparatados, la epidemia de rupturas
matrimoniales o lo devastador que fue para muchos vivir aislados
por el covid.

Cuando nos sentimos solos,_involuntariamente se activa en cada
uno el modo alerta,_el modo supervivencia. Si te sientes solo o llevas




una herida de abandono, entenderas la razén por la cual a veces tu
mente y tu atencidén no funcionan como te gustaria. Pretendo darte
alivio a muchas de esas heridas, conscientes o inconscientes, que te
impiden disfrutar de forma sana de las relaciones humanas. Ser
capaz de diagnosticar, analizar y enfrentarse a ello puede ser el
primer paso para paliar esa angustia y sensacidon de ausencia social.
La idea es clara: todos somos mas fuertes cuando nos sentimos
queridos.

La dopamina que producen las redes sociales, ese subiddn de
placer instantaneo que nos saca del malestar —de la soledad— en el
que nos encontramos, ese boom de likes, de stories y de videos nos
evade, pero nos dificulta llegar a la soledad buena, a la necesaria
para conectar con lo mas intimo de nuestro ser. Si logras todos los
dias estar a solas contigo mismo, encauzando tus pensamientos e
ideas, estas apostando por tu mejoria personal, fisica y mental.

Un reciente estudio de la Fundacién ONCE y Ayuda en Accidn
arroja cifras espeluznantes: el 26 % de los jovenes espanoles entre
dieciséis y veintinueve afios sienten soledad no deseada, y casi la
mitad de ellos lleva mas de tres afos en esa situacion.

DUELE QUE NO NOS QUIERAN

¢A quién no le ha molestado que un grupo de amigos organice una
cena y no ser invitado? {Que te humillen? éQue te fallen? éQue te
rechacen? La molestia que sentimos en esos momentos puede
definirse como una experiencia emocional desagradable que se
origina al creerse poco querido o excluido de algun grupo del que
uno desearia formar parte. Al sentirnos solos de manera
involuntaria, el cuerpo activa su modo alerta, su modo
supervivencia, y ello hace que el organismo y la mente cambien.



Las relaciones sanas alivian la peor de las heridas. Por el
contrario, cuando nos sentimos solos durante un periodo largo de
tiempo, esto nos perjudica tanto fisica como psicoldgicamente. Se
han realizado multiples investigaciones al respecto. Una de las mas
interesantes es la liderada por Naomi Eisenberger, de la Universidad
de California, quien estudi®é hace unos anos qué sucede en el
cerebro cuando uno se siente rechazado o excluido. Descubrid que
los efectos del dolor social desde un punto de vista neuroldgico son
similares a aquellos producidos al recibir un dolor fisico. Es decir,
cuando una persona siente un dolor por herida, lesién o fractura se
activa la corteza cingulada anterior —sirve tanto para el control
emocional como el cognitivo—. iSentirse rechazado estimula esa
misma zona del cerebro!
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El dolor social y el fisico

«duelen» de la misma
manera.

El hecho de recordar ese instante de rechazo o exclusion reactiva
el circuito cingulado y el cortisol se segrega. Por lo tanto, el dolor
fisico y social, ambos, son causa de estrés —ya sabemos que mente
y cuerpo no distinguen lo real de lo imaginario—. Este
descubrimiento y otros similares pueden ser de utilidad en muchos
campos. Pienso, por ejemplo, en aquellas personas que sufren de
dolor crénico intenso e incapacitante que en muchas ocasiones esta
ligado al dolor social: les cuesta mas salir en grupo y acudir a
reuniones.



Hay otros datos importantes: la soledad acompafa a multiples
enfermedades autoinmunes, inflamatorias, crénicas, neuroldgicas,
oncoldgicas y psiquiatricas, y es un factor de riesgo que incrementa
la posibilidad de padecer ansiedad, insomnio... y numerosas
dolencias fisicas. Pero todavia hay mas: las personas socialmente
saludables tienen un 50 % menos de probabilidades de morir
prematuramente, lo que significa que la soledad esta a la altura de
otros factores de riesgo mas evidentes como son el consumo de
alcohol,_el tabaco, la obesidad o la falta de ejercicio.
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Las relaciones saludables

nos protegen;
la soledad nos enferma.

Existe un estudio que relaciona la soledad y la depresidon con el
deterioro cognitivo. En Harvard, se realizd un ensayo con setenta y
nueve adultos sanos. A cada uno de ellos se le hicieron tres
preguntas sobre su sentimiento de soledad y fueron medidos los
niveles de amiloides en su cerebro —la presencia de amiloide esta
considerada como un indicativo fundamental en la enfermedad de
Alzheimer—. Los resultados mostraron una asociacién entre carga
amiloide alta y soledad —sentirse solos puede tener relacion causal
con la demencia—.

Otra investigacion llevada a cabo por el mismo equipo sobre los
procesos mentales para elaborar informacion les llevd doce afios y
su conclusion fue clara: la depresion y la soledad estan intimamente
relacionadas. Si la depresion que se padece es grave, el peligro de



desarrollar una enfermedad neurolégica es mayor. Mas
recientemente, se ha visto que existe!® un vinculo entre la soledad y
la demencia vascular, el alzhéimer y otros tipos de deterioro
cognitivo.

En mi primer libro cité al doctor Robert Waldinger. Es el actual
director del Harvard Study of Adult Development, desde donde ha
realizado el trabajo longitudinal mas importante sobre felicidad,
bienestar y envejecimiento. Comenzé en 1938 midiendo mdultiples
variables en voluntarios de diferentes condiciones sociales,
econdmicas y culturales para predecir qué ayudaba a envejecer
mejor y de la forma mas saludable posible. Y las conclusiones a las
que ha llegado son claras: la_soledad nos deteriora fisica, emocional
y_cognitivamente. Sentirse solo altera la capacidad de conectar de
manera sana con el presente. No pensamos, no decidimos, no
planificamos de un modo adecuado. Por eso insisto en concienciar,
en generar debates, congresos y sesiones sobre cdmo paliar ese
problema tan terrible que se ha instalado en el siglo xxi.

v,
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Sentirse acompanado y
aceptado mejora la
autoestima, la seguridad en
uno mismo Yy la capacidad

de tomar decisiones de
forma adecuada.

AISLAMIENTO BUSCADO, AISLAMIENTO IMPUESTO



Me duele la soledad a la que esta expuesta un porcentaje alto de la
poblacién. En su libro Los origenes del totalitarismo (1951), la
fildsofa Hannah Arendt decia que una experiencia como la soledad,
que antano se sufria bajo ciertas situaciones sociales como la vejez,
se habia convertido en una vivencia cotidiana creciente. Esto fue
escrito hace mas de setenta anos, y lo que intuia la pensadora no ha
hecho mas que incrementarse.

La soledad se presenta de diferentes maneras y con distintos
matices en los seres humanos. No es lo mismo soledad que
aislamiento. Este Gltimo es mantener un contacto nulo o casi nulo
con otros, por lo tanto, es un estado objetivo. La soledad, en
cambio, es un estado emocional subjetivo, derivado de no ser capaz
de encontrar o mantener las relaciones personales que uno desearia.
Y digo que es subjetiva, ya que no depende de tener o no un circulo
correcto y sano de amistades, sino que proviene de un desequilibrio
entre lo que nos gustaria tener y lo que en realidad tenemos. El
problema surge cuando vives en un estado de soledad indeseada. Si
mientras lees estas paginas te detienes un instante y piensas en
algun momento en el que te hayas sentido solo de verdad, con una
enorme sensacion de vacio, sabes a qué me refiero. Es no tener
nadie a quien agarrarte cuando lo necesitas, iy todos tenemos cierto
miedo a la soledad impuesta!

Hay personas que cuentan con una red social y familiar buena, y
a pesar de ello no saben conectar emocionalmente y sienten esa
punzada de vacio en muchas ocasiones. Otras notan que les falta
algo o alguien especial. Otras sufren al tener que enfrentarse a
conflictos con su entorno de forma frecuente. Cada caso es un
mundo. A veces lo que existe de origen es una herida interior no
sanada en la que se activd un estado de hipervigilancia. Puede
ocurrir que un ser querido les fallase y apareciera la desconfianza en




las relaciones humanas, o que tras una traicion surgiera el miedo a
ser enganadas.

La soledad bien elegida puede ser el camino de partida para el
autoconocimiento. Cortar con el cimulo de estimulos externos —
donde puede existir un exceso de ruidos emocionales y sociales—
ayuda a frenar esa intoxicacion de cortisol en la que se encuentra
inmersa gran parte de la sociedad. Es dificil profundizar de forma
sana en nuestras ilusiones y metas con el bullicioso ruido exterior. A
la gente de mi entorno siempre le recomiendo una escapada una vez
al ano a un lugar retirado y solitario para asentar las bases de los
siguientes meses, para realizar un analisis de la situacion y ver qué
puntos tiene que trabajar mas y mejor.
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Entrar en el interior, a través
del silencio,

lleva a procesos de mejora y
crecimiento.

La soledad positiva surge cuando buscas el aislamiento, la
tranquilidad o el silencio de manera voluntaria para poder analizar
mejor tu vida, planificar tu futuro o, simplemente, recuperar fuerzas.
No tener gente alrededor en esos casos supone un balsamo de paz y
serenidad. Las personas que saben vivir solas disfrutan de su mundo
interior sin la necesidad de la presencia de otros. En estos casos no
se sienten solas, ya que cuentan con esa red social a la que acudir
para realizar actividades, compartir ilusiones o sentirse acompafnadas
cuando lo necesitan. Esta soledad consciente puede surgir en un




concierto de musica clasica, desayunando sin movil en un parque
una manana de domingo, caminando por un pueblo encantador,
observando un atardecer en la orilla del mar, en un museo, en una
iglesia... En definitiva, solamente si somos capaces de sumergirnos
en la soledad, podremos otorgarle a esta vida, repleta de sinsentidos
y contradicciones, un verdadero significado que nos permita convivir
en serenidad. Saber estar a solas con uno mismo, desde la parte
mas consciente y fisica —la respiracion— a la mas espiritual y
emocional, se convierte en una herramienta maravillosa para sanar,
crecer, aclarar ideas o conflictos internos, conectar con lo importante
y mejorar el sistema inmune.
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Podemos no sentirnos solos
dando un paseo por el
monte sin ninguna
compania, y en cambio
sentirnos terriblemente

solos pese a estar en una
ciudad rodeados de gente.

IQUE DIFICIL ES ESTAR A SOLAS
CON LOS PENSAMIENTOS!

Varios investigadores estadounidenses de la Universidad de Virginia
tras realizar un estudio'* concluyeron que algunas personas —
imuchas!— preferian recibir ligeras descargas eléctricas antes que
sentir la soledad o el silencio. Te lo explico: este grupo, liderado por



el doctor Timothy Wilson, dejo a varios estudiantes en una sala
cerrada sin decoracidon. No tenian que hacer nada, tan solo
reflexionar y pensar entre seis y quince minutos. Al terminar, se les
cuestionaba sobre su estado animico y mental. La mayor parte —iel
83 %!— reconocid que no se sintieron comodos y que la experiencia
les habia costado.

Este mismo experimento se realizd después en un entorno
familiar: en sus casas. Los voluntarios admitieron que no habian
disfrutado de ese momento. Algunos admitieron no haber
conseguido quedarse a solas con sus pensamientos en paz y que
habian cogido el mévil o algin distractor. Los investigadores fueron
modificando los escenarios hasta que llegaron a un punto en el que,
en plena soledad sin actividad, les permitian realizarse pequefias
descargas eléctricas si lo deseaban. Un experimento para ver cdmo
se llevaban con el silencio y la soledad. De primeras, ninguno mostro
interés para hacerlo. Los resultados fueron sorprendentes: el 67 %
de los hombres y el 25 % de las mujeres se aplicaron ellos mismos
la descarga. iPreferian la descarga a sentir soledad o silencio!

Sentirse tan incomodos y en malestar a solas con nuestros
pensamientos puede tener varias causas. Parar de golpe y_toparse
con uno mismo Yy observar el cumulo de ideas que surgen,_los

la_gue estamos sometidos, da vértigo. Quiza, si alguna vez lo has
intentado, hayas sentido miedo a encontrarte o a descubrir algo en
tu interior que pudiera activar dolor, sufrimiento o ansiedad.

Susana tenia panico a la enfermedad y a la muerte. Su padre, su tia y su abuelo
paternos habian fallecido de una afeccidbn neurodegenerativa y le habian
recomendado realizarse pruebas genéticas. Habia pospuesto la prueba porque no se
sentia preparada para ello. Era madre de tres ninos, estaba de teleoperadora en una




empresa telefénica y su marido llevaba meses con pequeios trabajos —era mecanico
—, pero insuficientes para llegar a fin de mes.

Un dia, en la compafiia en la que trabajaba, invitaron a los empleados a una sesion
de relajacion —mindfulness— con un especialista. Feliz de tener un rato para
descansar, acudié sin dudarlo. Cuando llevaba un par de minutos en silencio,
comenzd a sentir una enorme angustia. Lo Unico que le venia a la mente era:
«Debes ir al hospital a realizarte los analisis», «estds posponiendo un tema de salud
importante», «tienes miedo»... Su mente no la dejaba en paz —isu amigdala cerebral
iba activandose mas y mas!— y los pensamientos tornaron a qué pasaria si
enfermara y quién se encargaria de los nifios.

En ese momento se levantd de un brinco. Se sentia mareada, el corazon le latia a
mil por hora y la respiracién era entrecortada. Dijo a sus compaferos que regresaba
a su puesto, que tenia muchos asuntos pendientes que resolver.

Cuando Susana me contd esta experiencia, admitia que le habia
cogido miedo a parar, a quedarse a solas con ella misma, solo con
pensar en esto se angustiaba. Tuve que tratar con ella el miedo a la
enfermedad y aliviar el duelo de su familia. Se habia echado al
hombro demasiada carga y no podia mas. Su via de escape para no
pensar era hacer y hacer, no descansar. Me reconocié que se
automedicaba con benzodiacepinas para conseguir desconectar a la
hora de dormir.

Cuando sufres con tus propios pensamientos, necesitas compartir
tiempo con otra persona o bien buscar sustitutos a ese vacio. El
mundo tecnoldgico,_la comida y_el alcohol son suplentes empleados
muchas veces. Se convierten en anestésicos emocionales, en
herramientas faciles para calmar ese enorme pico de cortisol que
provocan el abandono, la soledad, la falta de pareja, el rechazo o el
mismo duelo.

&



El miedo a la soledad
conduce a una necesidad
imperiosa de alejarnos de

Nosotros mismos.

EL SINDROME DE LA VIDA VACIA

Mucha gente se siente sola a pesar de vivir en compafia. En
ocasiones se une a este estado interior de soledad cierta
culpabilidad, pues pensamos que no somos queridos por alguna
rareza nuestra, porque Si vivimos en pareja, con nuestros padres,
hermanos o compaferos de piso se supone que no tendriamos que
sentirnos asi. Pero es un hecho, pese a que no deberia ocurrir, que a
veces todos padecemos esa sensacion, y ha de ser atendida vy
enfocada correctamente para que no genere efectos adversos en la
salud.

Es clave que desaparezcan el estigma y la vergienza que conlleva
la soledad. Se puede conseguir —ya se ha hecho con otro asunto
hasta hace poco inconfesable, como es la depresion—. Aceptar su
existencia,_reconocer que la gente que la padece sufre mucho y que
esas personas tienen que ser atendidas supondria un gran paso en
nuestra_ madurez_como individuos y_como sociedad. Creo que seria
necesario que este tema fuera incluido en el debate social y politico
como ya ocurre en algunos paises. Gobiernos como los de Gran
Bretafa, Alemania, Japdn, Australia o Nueva Zelanda han creado
ministerios dedicados expresamente a tratar este problema como Ssi
de una cuestidon de Estado se tratara.

Juntos. El poder de la conexion humana es un libro que
recomiendo del doctor Vivek H. Murthy. Fue cirujano general de
Estados Unidos bajo el mandato de Obama y reelegido a finales de
2020 por el presidente Joe Biden para proseguir en el puesto. Ha




tenido que enfrentarse a diferentes retos, pero uno de sus grandes
desafios ha sido afrontar el gran drama de la soledad a la que esta
sucumbiendo la sociedad. En su libro comparte su vision sobre las
relaciones humanas, las distancias, las pantallas, la relacién de las
adicciones con la soledad y los problemas de polarizacion tan
crecientes. Me impresiond su lectura, ya que expresa desde su lugar
como meédico con responsabilidad politica su preocupacion sobre
este asunto. El doctor Murthy comenta cdmo muchos pacientes
padecen lo que él denomina hambre de compafiia, esa sensacion o
estado de falta de alguien que genera un dolor inmenso de vacio
social y afectivo.

En bastantes ocasiones, mientras estudiaba la carrera, acudia a la
consulta de mi padre a aprender de él. Me encantaba sentarme a su
lado y observar cdmo trataba a pacientes, cdmo les explicaba su
situacion y como luchaba por sacar adelante a cada uno de ellos.
Desde joven siempre me sorprendid su enorme interés por lo que
denomina |a_socioterapia —un pilar en el tratamiento—. Se refiere a
trabajar las habilidades sociales y en los casos de soledad impuesta
se fomenta el circulo de amistades de cada persona para evitar la
soledad.

Paola fue una sefiora que conoci uno de los primeros dias que acudi a «mis
practicas» con mi padre. Era viuda y no tenia hijos.

Su vida habia estado consagrada a la docencia en una localidad a treinta minutos
de su pueblo, en Castilla-La Mancha. Desde la jubilacion, se encontraba triste,
apagada y decaida. Ultimamente el cuerpo le fallaba, le dolian las articulaciones, le
costaba moverse y se sentia débil. Muchas mafianas no se levantaba de la cama, y
su hermano, médico de familia de una localidad cercana, a pesar de que intentaba
aliviar sus dolores fisicos, le habia sugerido que visitara a un psiquiatra.

Paola habia leido algun libro de mi padre y quiso conocerle. Durante aquella
sesion, lloré con gran tristeza y desesperanza. Estaba preocupada porque se notaba
sin fuerzas y tenia miedo de haber desarrollado alguna enfermedad grave. Mi padre




la escuchd con suma atencion. En un momento dado, se acercd a ella y le cogié de
las manos.

—No tienes una enfermedad grave —le dijo—. Tu problema es que te sientes muy
sola. Esto se llama sindrome de la vida vacia porque no realizas actividades que te
llenen y te faltan amistades para compartir tu tiempo.

—¢Y como lo puedo solucionar? —le pregunto.

Mi padre cogié el teléfono y buscd el nimero del Ayuntamiento donde vivia. Llamd
y solicitd informacion sobre cursos que realizaran y los anotd en un papel con el
nombre del responsable. Paola se marchd esperanzada. Tenia tarea por delante. Al
cabo de un mes, cuando regresé a consulta, su mirada desprendia mas vida, nos
contd que se habia apuntado a pintura y que acudia a un pueblo cercano a unas
conferencias semanales sobre historia y filosofia, isus grandes pasiones! Habia
conocido a dos mujeres —una viuda y otra separada— con las que habia encajado y
ya habian quedado varias veces para hacer planes.

Cada vez existen mas voces en el mundo de la psicologia y la
psiquiatria que hablan de que, junto con la medicacion, hay que
trabajar la conexion social del paciente como base de su trastorno.
De verdad lo creo, es necesaria una humanizacion del sistema de
salud, proponiendo alternativas a la farmacologia. La medicacion
ayuda,_pero apoyarse en terapias de grupo, en organizaciones o
clubes de lectura, _de deporte o de cultura puede significar en
muchos casos un punto de inflexion.

EL DOLOR DE SER EXCLUIDO EN LA INFANCIA

Durante la pandemia nos intoxicamos de cortisol y_nos prohibieron la
oxitocina, o, mas bien, las conductas que mas la estimulan. iCuantas
veces he repetido esta frase! El miedo, la incertidumbre, las muertes
activaron nuestro estado de alerta de forma intensa mientras las
relaciones humanas se frenaron de manera drastica. A todos nos
afectd, pero a los niflos mas que a nadie. Durante ese tiempo
eliminaron sus vias de escape saludables y pasaron cientos de horas




delante de una pantalla —con sus sistemas de recompensa
modificados—, lo que les perjudicd emocionalmente.

El cerebro en la infancia se encuentra en plena fase de expansion
y madurez psicoldgica, Y las relaciones humanas forman parte de los
cimientos para la construccion de su personalidad. Sustituir la vida
real por la digital les hizo entonces, y les hace hoy, un flaco favor.

Pese a toda la neuroplasticidad y capacidad de adaptacion del ser
humano, para un menor no estar en contacto con otros nifos es
tremendamente negativo, pues ellos son los que mas precisan las
interacciones para sentirse bien. Eliminarlas merma tanto su
capacidad fisica como la mental.

En terapia suelo indagar sobre los momentos traumaticos de la
infancia y uno de los puntos en los que insisto es saber si el paciente
se sintid rechazado alguna vez, si fue apartado y eso le hizo sufrir.
Trato de que recuerde las escenas exactas. Trabajando desde esos
momentos y esas emociones dolorosas, intento reparar el dafio
hecho para mitigar las consecuencias que esto tiene en la edad
adulta.

El dolor social puede originarse de diferentes maneras durante la
ninez, desde heridas moderadas hasta traumas severos. Cualquier
persona que sufre una experiencia desgarradora lleva en su alma
una cierta fragilidad en sus futuras relaciones. Un tema de vital
importancia es que tras un trauma nunca hay que quedarse solo.
Nunca. He repetido esta idea en humerosas ocasiones.

.'
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El dolor sufrido en soledad
tiene un impacto importante



en la vida de quien lo
padece.

Asi lo demostrd un estudio de la doctora Emmy Werner segun el
cual algunos niflos con experiencias traumaticas conseguian
superarlas y llevar una vida adulta estable gracias a sus vinculos
familiares y sociales. Werner trabajé con unos setecientos recién
nacidos en poblaciones pobres de Hawai. El experimento comenzd
en 1955 y tardd casi cuarenta afios en concluirse. Lo que permitio a
un tercio de estos ninos superar el determinismo negativo de sus
contextos de vida, fue casarse, forjarse una profesidn y tener
familias sanas, es decir, conseguir un vinculo estable, alguien en
quien apoyarse. La doctora Werner describid a este grupo como
vulnerable, pero invencible —ime encanta!—. A la vista de los
resultados, la organizacion Big Brothers Big Sisters of America —el
programa de mentores mas antiguo de los Estados Unidos— tiene
como objetivo reducir la delincuencia infantil emparejando a los
ninos con problemas con voluntarios que pasan tiempo con ellos y
les apoyan hasta que alcanzan la edad adulta. Mi experiencia es
esperanzadora; uno puede transformarse en persona vitamina a
pesar del trauma sufrido.

Solo un par de puntualizaciones sobre el dolor social, quiza te
sientas identificado. Tener esa herida en el corazdn altera la corteza
prefrontal. Si lo has sufrido, busca apoyo en tu entorno. Si conoces a
alguien que lo ha padecido, mantente cerca y disponible; que sienta
que puede contar contigo si te necesita.

Como te apuntaba en el capitulo anterior, cuando trataba el tema
del miedo, esto es fundamental a la hora de hacer un buen
diagnodstico en los ninos. Muchos acuden al pediatra, al neurdlogo, al
psicologo o al psiquiatra por problemas de atencion y son




diagnosticados de TDAH. Pero hay que valorar si no tienen sintomas
profundos de soledad o de miedos intensos que les puedan estar
bloqueando la CPF.

Un niflo que sufre bullying, se siente solo, ha pasado por un
abuso sexual o un duelo importante tiene mas riesgo de aislarse y
tener una corteza prefrontal que no funcione adecuadamente. Este
mensaje sirve tanto a los jovenes como a los adultos que echan la
vista atras y observan su infancia... y, de repente, las piezas del
puzzle empiezan a encajar. iCuanta gente me ha dicho en consulta
que a los diez ahfos le medicaron por TDAH porque no se
concentraba bien vy, al profundizar en su historia, esta falta de
atencion estaba muy relacionada con algun evento emocional o
traumatico del momento —«Mis padres se separaron», «Mi padre
era violento y autoritario», «Descubri una infidelidad de mi madre
gue no me dejé que contara», «Vivia con miedo», «Sufri bullying en
el colegio», «Mi hermano tenia cancer y la situacidon en casa era muy
complicada», «Tuve un abuso sexual»...—.

v,
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Sentirse solos de forma
involuntaria durante

mucho tiempo bloquea la
corteza prefrontal.

Quiero ponerte algunos ejemplos de dolor social que sirven para
adultos que echan la vista atras y para padres, maestros y sanitarios
que tratan con ninos.



SENTIRSE RECHAZADO

El pequeho que se siente rechazado por sus padres, profesores o
amigos tendra con gran probabilidad problemas de autoestima y de
seguridad en si mismo. Dependiendo de como canalice esas heridas,
desarrollard una coraza, buscara la aprobaciéon de los demas o
ansiara sobresalir por encima de todos.

SENTIRSE ABANDONADO

Los nifios precisan del carifio y apoyo de sus progenitores, familiares
0 amigos para su correcto desarrollo emocional. Los que han vivido
con padres ausentes o sin grandes relaciones afectivas acaban
siendo adultos con mucha ansiedad e inseguridad.

SENTIRSE HUMILLADO

A nadie le gusta recibir criticas en su vida, a nadie le gusta que le
regafien o le llamen la atencion en publico. Esa humillacién puede
darse de diferentes maneras.

En un estudio conjunto de las Universidades de California y
Sidney observaron que los jugadores de baloncesto que no recibian
la pelota y aquellos a los que se la pasaban menos se sentian
excluidos. iSi! En sus cerebros se activaba la corteza cingulada
anterior, la misma zona que para el dolor fisico y el social.

PERCIBIR UNA EXIGENCIA EXCESIVA DE LOS CUIDADORES

Que te exijan de forma exagerada y te hagan sentir que no estas a
la altura de lo que tus padres quieren o de las expectativas que



tienen puestas sobre ti causa dolor.

Unos cuidadores o unos profesores duros pueden provocar en el
nino una herida emocional. Si eres de aquellos que cree que todo se
consigue con esfuerzo, pensaras que a la sociedad de hoy le vendria
bien un poco mas de disciplina y puede que peques de exigente. Si,
por el contrario, viviste un ambiente de tensiones y obligaciones, en
el que el deber era la prioridad, entenderas mejor a qué me refiero y
seras prudente al ponerte o imponer a los demas metas y objetivos,
porque sentiras una punzada de dolor al recordar tu pasado.

QUE LAS PERSONAS EN LAS QUE SE CONFIiA DECEPCIONEN

La traicion es un dolor social en toda regla, y cuando te fallan en la
infancia, esa herida puede ser dificil de curar, ya que a esa edad a
veces no contamos con las herramientas necesarias para
sobreponernos. El problema es que puede surgir dentro de nosotros
una desconfianza hacia las personas con las que nos topemos vy
percibamos el mundo como un lugar hostil, donde en cada ocasion
alguien querria hacernos dano. Un nifio que ha sido traicionado se
puede convertir en un adulto profundamente desconfiado, con
emociones distantes . frias.

Lola tenia treinta afios cuando la conoci. Llegd a la consulta con un estado de
ansiedad elevado y con autolesiones. Su padre era alcohdlico y maltraté fisica y
verbalmente a su madre cuando ella era pequena. Lola salia en su defensa muchas
veces, pero entonces era quien recibia los golpes.

El dia de su quince cumpleafios, cuando estaba soplando las velas, su padre
hombre frio y dificil, le dijo:

—¢Vas a pedir de deseo que yo te quiera?

Un par de horas mas tarde se marchaba de casa, abandonando a la familia para
irse con otra mujer.




La primera consulta con Lola fue complicada, pues creia que yo le
podria fallar si priorizaba a otros pacientes, lo que le haria sentir
insignificante. Tenia un problema de desconfianza inmenso y me
costé que se abriera y me dejara ayudarla.

NO SENTIRSE COMPRENDIDO

No sentir que las personas que te importan empatizan contigo duele
y mucho. Un nifo que no es comprendido emocionalmente por sus
padres o profesores probablemente acabara reprimiendo sus
sentimientos de mayor. Pocas situaciones alivian mas que estar cerca
de personas que conectan contigo por encima de todo y no te
juzgan. Esas son, sin lugar a dudas, personas vitamina. Cuando
alguien arrastra esa herida emocional de su infancia, sufrira en la
edad adulta para gestionar sus emociones.

NoO SENTIRSE ESCUCHADO

Esto genera un gran sufrimiento. Esa falta de atencidn te hace sentir
poco importante para los demas. Suele surgir en la infancia, cuando
el nifo intenta comunicarse con sus padres, expresando un tema
emocional o sentimental, y estos evitan contestarle.

A Laura le costaba hablar de sus sentimientos. Al indagar en su historia, me conto
que de pequeia le era muy dificil conectar con su madre porque era muy estricta y
cualquier conversacién con un componente emocional —«Mis amigos no me hacen
caso», «me siento sola», «creo que me estoy enamorando...»—, generaba rechazo
en ella. Debido a la educacién tan rigida que ella habia recibido, no permitia que su
hija hablara de sentimientos en casa.

—No te imaginas lo que me dolia no sentirme escuchada —admitié al final—.
Nunca me dejo expresar lo que realmente sentia. Si mis padres me veian mal o
triste, me hacian el vacio; para ellos eso era una debilidad y su teoria era que yo me




fortaleceria con su comportamiento. En otras ocasiones, si me veian sensible, se
volvian agresivos, me gritaban o me insultaban.

El caso de Laura es clave para entender muchos temas en la vida.
El dolor social, que se ubica en el circuito cingulado anterior, puede
activarse por no sentirse escuchado por las personas del circulo mas
cercano. Ese dolor tan intimo nos acerca a nuestra temida soledad,
ya que hablar sin ser atendido conduce a la mente a estados de
enorme tristeza y vacio.

.-
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Comprender es aliviar.
Compartiendo como
funciona el cerebro con
padres y educadores,
estaremos ayudando a

minimizar el dafo
psicoldgico en los ninos.

ADOLESCENTES: CADA VEZ MAS SOLOS

A veces, al pensar en la soledad, seguimos visualizando a ese
anciano que vive solo, al que ocasionalmente visitan sus familiares
—te recomiendo los primeros quince minutos de la pelicula de Pixar,
Up—. Sin embargo, este es un problema que atafie a distintos
ambitos y que afecta al ser humano desde el comienzo de su
existencia hasta la muerte.

En la adolescencia persiste la necesidad de sociabilizar, pero es
ahora cuando aparecen, sobre todo fendmenos como el bullying o



las inseguridades derivadas del desarrollo sexual y los distintos
ritmos de maduracion de los jovenes. Esos comportamientos
potencian que grupos de chicos o chicas marginen o traten con
desprecio a sus victimas, que sufren hasta tal extremo que se han
producido casos de suicidio.

Como hemos visto, esta etapa es un momento de enorme
plasticidad neuronal en el que se va construyendo y conformando el
cerebro que tendremos en la vida adulta. En pruebas de
neuroimagen se observa una mayor actividad en el sistema limbico,
zona clave en la gestion emocional. Ahora el riesgo se relativiza —ila
corteza prefrontal todavia esta en plena fase de maduracion!— vy la
gratificacion instantanea genera mucho placer, modulada por la
dopamina. Si en este periodo afiadimos redes sociales y pantallas sin
control, corremos riesgos —adicciones, problemas de atencién y
concentracion, etc.—, pero no cabe duda de que uno de los mas
graves es la soledad.

Recuerda que a esa edad, entre los nueve y los veintimuchos, la
mente se va transformando y madurando, pero surge una enorme
inseguridad. Si presionamos al adolescente en la busqueda del
cuerpo perfecto, en lograr ser el mas atrevido, el que mas amigos
posee o0 el que mas éxito tiene con chicos o chicas, el resultado
puede ser que se quiebre. Por supuesto, que los juegos online, el
teléfono y las redes sociales usados con mesura no son malos, pero
son productos disefiados ex profeso para ser adictivos —te hablaré
de ello en profundidad en el siguiente bloque, «Redes vy
pantallas»—, y el riesgo de que atrapen a un adolescente 0 a un
adulto joven y le aislen de los demas es muy alto.

Es cierto que la tecnologia tiene facetas positivas, pues nos
permite contactar con personas con las que de otro modo no seria
posible, y es una ventana abierta a la vida en cualquier parte del



mundo y una fuente casi inagotable de conocimiento si se utiliza
bien. El problema es que la interaccidon a través de la pantalla crea
una sensacion de satisfaccion similar a los sistemas de recompensa
que el amor o la amistad provocan en el cerebro.

El uso constante de las redes sociales y la tecnologia, y mas en
los jovenes, reduce la calidad emocional del resto de sus
conversaciones diarias cuando, por ejemplo, el dispositivo fisico se
interpone en las cenas o las charlas entre dos o mas personas. El
phubbing es el acto de ignorar a alguien en medio de una
conversacion para mirar el teléfono movil, lo que provoca una
disminucion de la capacidad de empatia. Si unimos pantalla con
inseguridad y soledad, nos hallamos ante tres factores que pueden
resultar muy perjudiciales para el adolescente.

v,
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Nunca hemos estado tan
conectados,

nunca nos hemos sentido
tan solos.

No olvides que internet, las pantallas, las redes, la tecnologia son
pura sensacion, emocion y dopamina. El fildsofo y ensayista rumano
Horia-Roman Patapievici, intelectual de prestigio, explica cémo el
alma se ha vaciado por culpa de sustituir el mundo interior por la
tecnologia. Encontrar espacios sanos para la soledad voluntaria
puede resultar casi imposible en un planeta donde el capitalismo
digital nos ofrece sus productos personalizados las veinticuatro horas
del dia. Ese reposo mental y silencio que nos lleva a plantearnos



cuestiones, a pensar, esta siendo aniquilado por la
hiperestimulacion.

Y lo he comentado, el algoritmo de las redes en muchas
ocasiones conoce la mente de los jovenes —realmente la de todos—
mejor que ellos mismos; sabe exactamente qué mostrarles para
impedir que puedan parar. Ese efecto de emocidn constante, la
drogodependencia emocional tan bien explicada por el filésofo José
Carlos Ruiz, genera un chispazo de dopamina, una busqueda
incesante de sensaciones, y cuando desaparecen, surge el temido
vacio.

Por otro lado, sentirse solo esta muy estigmatizado en esta
sociedad en la que damos, insisto, tanta importancia a la imagen;
los jovenes proyectan en las redes una vision idilica de su presente
que les lleva a no reconocer los sentimientos de vacio.

NO OLVIDES

Es importante que venzas el miedo a hablar de la soledad si
aparece en tu vida.

Y no solo me refiero a acudir a un profesional. En ocasiones la
solucion pasa por comentarlo con las personas con las que convives,
para que te presten ayuda llegado el caso.

Cuando se da el binomio de verglienza y culpa, te puedes
enfrentar a una situacion de riesgo. En ese instante dificil, al sentirte
solo, la mente busca vias de escape para evitar el sufrimiento y el
dolor y ahi entran las sustancias toxicas, las adicciones y en los
casos mas graves el suicidio. No conozco a nadie que haya realizado
un intento autolitico que no expresara el sentimiento de soledad.




LA PANDEMIA DE DIVORCIOS

Las infidelidades estan a la orden del dia, y cuando pregunto las
razones del engano en consulta las respuestas son siempre del
mismo del estilo: «En casa no me entienden», «Mi marido ya no me
escucha ni me presta atencidon», «Mi mujer no habla conmigo, solo
esta pendiente de los hijos», «Me sentia ignorado por mi pareja»...
Efectivamente, la base de todo suele ser un sentimiento inmenso de
soledad a pesar de estar acompanado.

Un gran porcentaje de la poblacién busca estabilidad en la pareja.
Sin embargo, cada vez mas se ha incrementado el numero de
divorcios y separaciones. Abandonar el compromiso de estar juntos
es necesario en algunos casos en los que uno de los dos miembros
esta causando consciente o inconscientemente mucho dafio al otro.
No obstante, a veces constituye una derrota y un fracaso para
ambos. Es la confirmacion de que la ilusion que se puso cuando se
inicio la relacion se ha perdido por la rutina, la infidelidad o
cualquiera de los infinitos problemas a que nos enfrentamos los
casados o comprometidos. Los motivos son mdultiples, pero casi
siempre una de las dos partes entra en un estado de soledad
complicado de gestionar. El duelo tras la separacion o el divorcio
puede resultar insoportable. Esa tristeza, el vacio que se produce,
activa el modo supervivencia y alerta y nos afecta en nuestra vida vy,
por supuesto, ien la corteza prefrontal!

Los sentimientos dentro de una pareja se encuentran en
constante movimiento. Existen momentos en los que todo fluye y la
sensacion de amor y carifio esta en primer plano, pero en otros
surgen los roces, la distancia, la falta de comunicacion y el
aislamiento.

Si alguien no quiere sufrir por amor, que se mantenga lejos del
enamoramiento. Querer a alguien de forma incondicional implica



vértigo, vulnerabilidad y dolor. La decepcion es una variable que, en
muchas ocasiones, se manifiesta dentro de una relacion.

..

@@
Toda decepcion lleva un
componente de soledad
que entristece el espiritu,

con su estado de alerta
consiguiente.

La media de duracidon de los matrimonios en Espafia es de unos
dieciséis afios; eso supone que muchos adultos se enfrentan con
cuarenta y tantos a una ruptura y, por ende, a una nueva vida,
solos: alquilar o comprar otra casa, normalmente mas pequena;
abandonar a los hijos o tener que compartirlos y explicarles de la
forma menos traumatica posible la separacion de sus padres;
enfrentarse a la sensacion de verglienza o fracaso frente a familiares
0 amigos que muchas veces toman partido por uno u otro, etc. Y
todo ello en ocasiones desde un sentimiento de soledad, sin poder
compartirlo con nadie.

Frente a esto, no hay soluciones milagrosas. Se puede minimizar
el riesgo de que nos ocurra procurando elegir bien a la persona con
la que queremos comprometernos y prestando mucha atencion a
nuestra relacion una vez estemos embarcados en ella, pero es un
gran reto, porque lo que mas influye en la vida son las personas que
nos acompanan.

LOS MAYORES, UN GRUPO VULNERABLE



Si hay un colectivo que sufre de manera directa la soledad es el de
los ancianos, sobre todo al sobrevivir a los seres queridos o cuando
sufren determinadas discapacidades fisicas que les limitan el
movimiento y, por lo tanto, los aislan. La modernizacion acelerada de
paises como China, Corea del Sur o Taiwan ha incrementado la
sensacion de desconexion, de no ser capaces de integrarse, lo que a
su vez ha disparado las tasas de suicidio en sus mayores. Lei un
articulo hace unos afios que decia que algunas personas ya jubiladas
en Japon delinquian para ir a la carcel. Alli estaban acompanados de
gente de su edad y no se sentian tan solas. En la sociedad
occidental tratan de solventarse estos problemas con los servicios
sociales, pero esta por ver si podran acompafar y ayudar tan bien
como lo hacian las familias extensas del pasado.

Pienso en los ancianos que estan o se sienten solos, en las
personas viudas, en las que han tenido que irse a vivir a una
residencia o en las que cuidan de su pareja enferma, y se me
enternece el corazon.

Rosa empez0 a ser paciente mia al quedarse viuda. Llevaba con su marido desde los
dieciséis afos y la soledad y la tristeza se apoderaron de ella cuando falté. No se
podia valer por si sola, sus hijos vivian fuera y se marchd a una residencia.

Solia visitarme cada dos o tres meses y nuestras conversaciones versaban sobre su
juventud al lado de «su José», el Unico amor de su vida. Me acordé de Rosa al poco
de comenzar la pandemia y la llamé.

—Estoy contagiada, supongo que sera cuestion de dias, pero estoy feliz. En nada
vuelvo a encontrarme con José.

No supe mas de ella hasta que contacté con un hijo suyo. Efectivamente, habia
fallecido, pero pensé aliviada que se habia marchado de este mundo ilusionada con
el reencuentro.

A los mayores les debemos todo, empezando por nuestra
existencia, nuestra educacion y la propia sociedad que contribuyeron



a construir para que la heredaramos nosotros.

El lugar mas longevo del mundo esta en una isla de Okinawa, en
Ogimi. Una de las razones radica en el famoso concepto ikigai,
expresado por Francesc Miralles y Héctor Garcia de forma preciosa
en su libro Ikigai. Los secretos de Japon para una vida larga y feliz.
Sus habitantes se enfrentan al futuro con un sentido de vida que
tiene tanta fuerza que les ayuda a envejecer con salud.

El doctor Craig Willcox describe el caso de Okinawa, donde la
peculiar longevidad de la region no solo se debe a su alimentacion,
también a un sistema social llamado moai: una red de apoyo
formada por amigos intimos que se ayudan en temas financieros en
caso de necesidad. Sus habitantes son longevos, isu vida adquiere
un sentido y se sienten acompanados y queridos! Quiza dos de las
herramientas imprescindibles para alcanzar la felicidad y el equilibrio
necesarios.

En la cultura occidental cumplir afios pesa como una losa. Uno ha
luchado a los treinta, cuarenta, cincuenta, sesenta... para sacar a la
familia y a la sociedad adelante, y llega a los setenta, ochenta,
noventa... en ocasiones solo y sin apoyo. Si esto ocurre, es que hay
algo gue no estamos haciendo bien.

"
@@
No basta con estar,
hay que saber acompanar.

Entiendo que es dificil mantener el estado de animo llegada cierta
edad, cuando acucian las enfermedades y, sobre todo si se ha
enviudado o se esta sin familia cercana. Ahora bien, los mayores



cuentan con una ventaja con la que no contamos los que estamos
en otras etapas de la vida: han vivido mucho, han conocido a gente,
en bastantes casos tienen familia, una, dos o incluso tres
generaciones posteriores. A ellos si, los nuevos medios de
comunicacion pueden acercarles a esas personas con las que
querrian estar o pasar mas tiempo y que, por motivos de la propia
vida, no pueden visitarles mas a menudo. iAhi si que defiendo el
contacto online todo lo posible! Por su parte, los mayores no deben
caer en el reproche y la queja facil, sino que tienen que intentar que
el tiempo que pasan con los suyos sea agradable.

Otro consejo a los no tan mayores, pero que lo seran en breve:
intentemos conservar en lo posible las amistades y contactos que
nuestra profesion y vida activa nos hayan generado, fomentando en
lo posible hobbies o actividades en grupo. Eso nos facilitara
mantener una vida social relativamente rica cuando vayamos
cumpliendo anos. iHe conocido a tantas personas que tras jubilarse
comienzan con una depresion! La soledad,_la inactividad,_la falta de
horario y_el cambio de relaciones sociales perturba la salud fisica vy
psicoldgica.




9. Que no te roben el sueno

El sueno es clave para tener una buena salud. Una persona que cumple
noventa afnos ha pasado de media unos treinta y siete durmiendo. Asi
que si nos pasamos un tercio de la vida haciéndolo, idebemos
protegerlo y cuidarlo!

Durante mucho tiempo, isiglos!, se creyd que mientras dormiamos no
sucedia nada. Hoy sabemos que es un estado del cuerpo y de la mente
donde se producen cambios bioquimicos importantes, necesarios para el
correcto funcionamiento del organismo.

Este tema es apasionante, y quiero recomendarte el libro La ciencia
del buen dormir, de mi amigo el doctor Javier Albares, especialista en
medicina del suefio. Cada vez dormimos menos y peor. La cantidad y la
calidad han bajado. Te pongo una fecha: 1879. Con la llegada de la
bombilla se rompid el ciclo natural luz-oscuridad. EI hombre siempre
habia estado conectado con la naturaleza. La vida dependia de cuando
salia y de cuando se ponia el sol. Los ciclos se sincronizaban con la luz,
el clima, la oscuridad..., pero la llegada de la bombilla lo cambié todo.

Las pantallas, desde luego, han supuesto otro hito fundamental en el
mal cuidado de nuestro dormir. Actualmente, estamos expuestos a
mucha mas luz, diez veces mas que hace cincuenta afos. La
recomendacion de la OMS es la de dormir ocho horas. Sin embargo, mas
de la mitad de la poblacion mundial duerme bastante menos. Y se cree
que en las grandes ciudades una de cada ocho personas padece
insomnio crénico. Si tienes problemas para conciliar y/o mantener el



sueno tres 0 mas noches a la semana durante tres meses, y repercute
en tu funcionamiento diurno, debo decirte que lo padeces.

Los datos en Estados Unidos son alarmantes: el 40 % de los
americanos tiene una carencia crénica de suefio, menos de siete horas
al dia. En Reino Unido los nimeros no son mejores: el 23% duerme
menos de cinco.

El insomnio puede ser consecuencia de trastornos fisicos, psicoldgicos
o farmacoldgicos. Hay medicamentos que alteran la conciliacion, otros
que activan las pesadillas y otros que generan somnolencia diurna. Las
personas con insomnio tienen ondas menos amplias en el suefio no REM
profundo y su suefio REM es mas fragmentado.

Hay un matiz importante que diferencia el insomnio entre nifos y
adultos. Un pequefio tiene como sintoma la hiperactividad. En un adulto
aparecen el agotamiento y la falta de energia. Los jovenes, tantas veces
medicados para TDAH, precisarian antes de nada comenzar con una
buena cura de sueno.

Se sabe que cuando el cerebro pasa unas diecisiete horas sin dormir
—una persona que se levanta, por ejemplo, a las seis de la manana y se
acuesta a las once de la noche—se encuentra con las funciones
cognitivas mermadas, como si hubiera ingerido alcohol. La doctora
Roxanne Prichard, profesora de Neurociencia de la Universidad de St.
Thomas, en Minnesota, cuantifico estas cifras. Alguien que lleva
despierto dieciocho horas es como si tuviera 0,05 g/l de alcohol en
sangre. Si aguantara tres horas mas, estaria legalmente borracho.

Si no dormimos bien, la mente pasa al modo amenaza, al modo
cortisol, y se bloquea la CPF. Es decir, el insomnio crénico nos conduce a
severos problemas de atencion. Noches, semanas enteras sin descansar
de manera adecuada desembocan en estados de alerta mantenidos con
intoxicacion de cortisol. Ya conocemos qué puede suceder entonces:
hipertension, problemas cardiovasculares, diabetes, obesidad, ansiedad,
tristeza..., y buscamos vias de escape rapidas. Necesitamos dopamina
porque, ante esta saturacion y esta tension, el cerebro nos pide azucar




para tener energia. En los nifos, esa carencia de suefio provoca
problemas para concentrarse y estar en clase de forma adecuada.

LA LUZ QUE IMPIDE EL DESCANSO

El capitalismo y las tecnoldgicas no piensan en el descanso. Sus
ganancias dependen de la cantidad de tiempo que pasamos delante de
sus aplicaciones o programas.

El exCEO de Netflix, en unas declaraciones sobre quiénes eran sus
competidores directos afirmaba:

—Estamos compitiendo con el sueno.

Es decir, necesitan que no descansemos para poder ganar mas
dinero. Soy consciente de que cada empresa busca sus beneficios, pero
en este libro trato de abrirte los ojos en muchos de los temas
importantes que nos acucian ahora mismo para que tu puedas decidir y
seleccionar exactamente en qué te quieres enfocar y mejorar.

En varios estudios'®1® se ha comprobado que las pantallas retrasan
el inicio del suefio y la luz de los dispositivos frena la liberacion nocturna
de melatonina. Por otro lado, las redes sociales, los videojuegos y el
porno nos activan emocionalmente, ya que son elementos estresantes e
incluso liberan cortisol cuando este apenas deberia producirse.

NO OLVIDES

Esta hormona es ciclica, tiene su pico mas alto por la mafiana y el mas
bajo por la noche, para que en ese momento, puedas liberar la
melatonina.

¢UNA LLAVE PARA ENCENDER Y APAGAR EL SUENO?



El ritmo circadiano depende del nlcleo supraquiasmatico, que consta de
unas veinte mil neuronas. No dura exactamente veinticuatro horas, sino
que varia segun las personas Y las etapas de la vida. En los adultos es
de veinticuatro horas y quince minutos y en la adolescencia es de casi
veinticinco. Los sincronizadores del este nucleo son:

— La luz y la oscuridad.
— La comida.

— La actividad fisica.
— La temperatura.

— La melatonina.

Al producirse una cronodisrupcién del suefo, se altera el sistema
inmnune.

La melatonina es la hormona que regula el ciclo suefo-vigilia y que se
sintetiza en la glandula pineal —que depende del nlcleo
supraquiasmatico en el hipotdlamo—. Los niveles altos nos inducen al
suefio, mientras que la luz inhibe su produccién. Una vez comienza el
sueno, empieza a disminuir. Cuando por la mahana amanece, se activa
el cerebro; por esta razdn se recomienda dormir sin luz en el cuarto,
para que sus niveles puedan ser lo mas optimos posibles por la noche.

La melatonina avisa:
se ha ido la luz y toca descansar.

Pero no solamente hay variaciones durante el dia, también a lo largo
de la vida. En la infancia tiene sus valores mas altos, va bajando en la
adolescencia y a partir de los setenta afios disminuye y solo se produce
un 10 %. Son muchos los factores que influyen en su liberacién: el



estrés, la ansiedad, el envejecimiento, la inflamacidon, algunas
enfermedades fisicas... Si tenemos problemas de suefio, es importante
poder analizar si liberamos melatonina de forma adecuada o si, por el
contrario, existen alteraciones y debemos tratarlo. Se sintetiza a partir
del triptéfano, por lo que una forma de estimular esta sustancia es
ingerir productos que lo lleven como los frutos secos, los cereales
integrales, el chocolate negro, el pollo, el pavo y los huevos.

Después de saber un poco de esta hormona y de sus beneficios, seria
interesante hablar sobre las fases del sueno. Este consta de dos fases,
gue se repiten en cuatro o cinco ciclos:

— No REM, es la de la reflexion, la que recopila nuevas experiencias
y aprendizajes. Esta a su vez consta de tres etapas:

e Etapa no REM 1. Sueno superficial (5 % del sueno).

e Etapa no REM 2. Sueno ligero (50 % del suefo).

e Etapa no REM 3. Sueno profundo (15-20 % del sueno).
— REM. En ella se produce una actividad cerebral importante,
afloran recuerdos y experiencias del pasado y del presente. Es la
base de la inteligencia emocional. Aqui se trabajan las emociones
de forma intensa, y es especialmente activa en las dos Ultimas
horas de la noche. Es ahora cuando se produce el movimiento
rapido de ojos (20-25 %).

El suefio no REM filtra las
conexiones y promueve las
redes neuronales y el sueho REM
refuerza las que se quedan.




Durante la etapa no REM 2 o de sueno ligero se reestructura y se
consolida la memoria motriz, de la que te hablaré a continuacion. En el
fondo, es como si mientras durmieras practicaras tus habilidades o tu
deporte preferido. Y durante la no REM 3 se activa la labor depurativa
del cerebro, lo que se denomina el sistema glinfatico.

En la fase REM se suefia. Sonar es maravilloso para el cerebro. Hay
personas que suenan mucho y de forma constante y lo recuerdan
cuando se despiertan, y otras que no recuerdan nada de lo que ha
sucedido durante la noche. Suelo preguntarlo en consulta, ya que los
terapeutas a veces, a través de los suefios, podemos interpretar algunos
de los miedos o traumas que existen —las personas de alta sensibilidad
suelen sofiar mas y recordarlo con mayor intensidad—. Los suefios nos
ayudan a dar soluciones a problemas y activan la creatividad. En ellos
revivimos escenas sin que los neurotransmisores de estrés llenen el
cuerpo Y, por lo tanto, esas imagenes se consolidan en la mente.

Los recuerdos se van almacenando en diferentes redes neuronales en
el cerebro. Se cree que una persona es capaz de reconectar con sus
memorias gracias a la fase REM. Con el tiempo, los recuerdos se
afianzan en la corteza cerebral y no precisan del hipocampo para ser
recuperados.

La memoria se fortalece un 30
% mas durante la noche
que durante el dia. Este proceso
sucede, sobre todo
en la fase no REM 3.

Es un hecho que cada dia dormimos menos y peor. Las causas son
multiples, que se lo digan a nuestro pais, que ya hemos dicho que es el



mayor consumidor per capita de benzodiacepinas en el mundo. Dormir
poco no solo afecta al aprendizaje, también tiene otras consecuencias.
Veamos algunas.

LA MEMORIA MOTRIZ

La memoria motora es la capacidad del cerebro para recordar
movimientos del cuerpo y almacenar habilidades motrices. Esta muy
relacionada con la coordinacién y con como aprendemos ciertas
destrezas que tienen que ver con los musculos —leer, escribir, ir en bici,
esquiar, hacer manualidades, conducir...—. Cuando aprendemos una
habilidad motora nueva, el cerebro crea conexiones neuronales
especificas —nuevas carreteras— que se consolidan con la repeticion de
esa practica. A medida que pasa el tiempo, estas dejan su sello, pues el
sueno fortalece esa memoria motriz.

He trabajado, junto con el doctor Albares, en el cuidado de las
lesiones de varios deportistas, y una las primeras recomendaciones ha
sido un buen tratamiento del suefo. Sabemos que los jugadores —iy
por supuesto cada uno de nosotros!— tras noches de mal dormir tienen
mas riesgo de sufrir traumatismos o contusiones. La tensidn de los
ejercicios, de los entrenamientos, del deporte profesional... pasa factura.
Un deportista rinde un 20 % menos si ha descansado mal. Sabemos
también que si esto sucede, se genera mas lactato, peor oxigenacion y
mas CO, en sangre. Todo ello baja el rendimiento y aumenta la
probabilidad de roturas fibrilares, esguinces, luxaciones, etc.

Segun el doctor Albares, la posibilidad de lesién en un deportista que
duerme nueve horas es de un 10 %, de un 30 % si duerme ocho y de
un 60 % si solo lo hace siete. iSon datos a tener muy en cuenta!

¢ENGORDO SI DUERMO MAL?



Dormir poco afecta a las sustancias que regulan el apetito; por lo tanto,
si no duermes bien, puede que engordes y no sepas por qué. Ya te he
hablado de la grelina y de la leptina. La primera, cuando esta alterada,
nos hace comer mal. Aumenta con el ayuno. La leptina, en cambio,
regula el apetito. En la gente que no duerme mucho se eleva la grelina y
disminuye la leptina. Si te sirve como recordatorio: GR-elina —gordo—;
leptina —/eptos, griego, «delgado», por eso se les llama leptosdomicos

CATARROS Y VACUNAS

El suefio refuerza las defensas. Las personas que duermen seis horas
enferman de catarro cuatro veces mas que los que lo hacen ocho.
Recuerda descansar bien el dia antes de vacunarte, ya que esto influira
en los anticuerpos que generes.

GESTION EMOCIONAL

La falta de sueno provoca impaciencia, irritabilidad y mal humor. Cuanta
menos paciencia, peor gestion emocional. Como bien dice mi padre, una
persona feliz es una persona que tiene buena salud y mala memoria.
Dormir es una manera de olvidar, de mandar a la corteza cerebral los
recuerdos que se consolidan y eliminar los que no nos aportan. Muchos
trastornos psicoldgicos se asocian a mala calidad del descanso; cuando
este mejora muchos sintomas emocionales también lo hacen. Recuerda
que la fase 3 del suefio es fundamental para la gestidon emocional de la
vida. iSi cuidas tu descanso, mejoraras en la faceta psicoldgica!

LAS ONDAS EN EL CEREBRO

El sueno requiere de oscilaciones alfa y las neuronas van reduciendo su
ritmo para inhibir los estimulos que les llegan y poder descansar. No



cerramos los ojos y nos dormimos de golpe. El cerebro silencia areas
progresivamente hasta acabar «apagando» la conciencia y cayendo en
los ritmos lentos del cerebro. Cuando mas de la mitad de este se
encuentra en ritmo delta (1-4 Hz), pasamos al suefio profundo. Estas
ondas son muy frecuentes en los nifios y van disminuyendo a medida
gue nos hacemos mayores, y son casi inexistentes al llegar a la vejez.

La pantalla activa los ritmos rapidos, los beta. El estrés también. Si
antes de acostarte llamas a tu jefe, a tu suegra, lees un correo que te
genera tensidn o discutes con tu pareja, cambiaras tus ondas cerebrales
y tu bioquimica —cortisol— y tendras mas dificultad para entrar en las
ondas lentas del descanso.

Un buen descanso se prepara
dos horas antes de ir
la cama. Por eso, una correcta
transicion de actividad a
inactividad es fundamental.

SISTEMA GLINFATICO

Es un mecanismo que se activa durante la fase no REM 3, en el suefio
profundo de ondas lentas. Hace poco tiempo se descubrié que mientras
dormimos se produce un proceso détox, las neuronas disminuyen su
tamaifo para que quede mas espacio y que el liquido intersticial pueda
circular y barrer las toxinas y los deshechos metabdlicos al higado,
donde son eliminados. Es una limpieza cerebral en toda regla, que se
lleva por delante la proteina beta amiloide, proteina pegajosa cuya
acumulacion esta directamente relacionada con la enfermedad de
Alzheimer.




Este sistema se compone de una red de vasos a través de los cuales
se produce la limpieza de toxinas. El liquido se genera en las células
gliales y hace una funcion en el cerebro similar a la que hace el sistema
linfatico en el resto del cuerpo.

Si dormimos mal,
nos quedamos con residuos sin
limpiar en el cerebro.

ADOLESCENCIA

Ya hemos hablado en paginas anteriores de la neuroplasticidad en los
jovenes y de la gran poda neural que se produce en esa etapa. Es un
momento en la vida en que se requiere mucha energia y el descanso es
fundamental. Para ese recableado y creacién de carreteras es esencial
que duerman entre nueve y diez horas al dia. Es una necesidad de los
adolescentes que tendria que ser innegociable e inculcada desde todas
las facetas posibles.

La fase REM en esta etapa es clave, en especial en las dos Ultimas
horas de la noche. Si se quitan, se elimina la consolidacion de la
memoria y del aprendizaje, se frenan esos momentos fundamentales
para la gestion emocional y disminuye la remodelacion del cerebro.

Si agotados y saturados, con las preocupaciones propias de la
juventud, cogen su dispensador automatico de dopamina —su movil—
para navegar por las redes, el cerebro tendra un serio problema de
descanso.



Mucha pantalla, poco suefio,
poca CPF, poca atencién, peor
gestion emocional, mas
irritabilidad, mas crisis de
identidad... en definitiva: mas
ansiedad y mas depresion.

Ozo0s ABIERTOS, MENTE DORMIDA

Johann Hari, en su libro E/ valor de la atencion, entrevisté al doctor
Charles Czeisler, de la Escuela de Medicina de Harvard, quien compartié
un concepto muy interesante: los parpadeos de atencion. El se dio
cuenta de que las personas que padecen de etapas de insomnio crénico
pierden la capacidad de dirigir los sentidos hacia un asunto concreto por
una razén muy curiosa: hay zonas del cerebro que estan despiertas y
otras dormidas. Son microsegundos de sueno en los que uno deja de
prestar atencion. Seguro que te ha sucedido: estas atendiendo en clase,
en el trabajo, haciendo la cena y no te estas enterando de lo que esta
sucediendo a tu alrededor.

El doctor Czeisler lo demostrd con unas pruebas tecnoldgicas
avanzadas que rastreaban, por un lado, la direccion de la mirada de los
sujetos mientras escaneaba el cerebro para registrar su actividad. Lo
que vio fue impactante: en ese microsegundo en que el cerebro esta
«dormido» con los ojos abiertos, este no es capaz de captar lo que tiene
enfrente. Esta mirando, pero no atendiendo ni captando.

Es facil visualizar este problema en las aulas, donde muchos jovenes
fisicamente estan sentados en clase, sin embargo, tienen zonas del
cerebro dormidas. Hay profesores que se desgastan y frustran porque
estan dando clases a alumnos zombis, despiertos pero dormidos a la



vez. Me decia un profesor de secundaria, que lleva mas de veinte afios
de docente, que uno de los mayores retrocesos en el mundo educativo
de los Ultimos tiempos se ha dado a raiz de la llegada de los mdviles.
Los chicos duermen entre sesenta y noventa minutos menos de lo que
deberian y ese agotamiento les pasa factura al dia siguiente. Prestan
menos atencidn y tienen menos capacidad de entender lo que les dicen.
Este profesor me comentd que habia notado una caida severa en el
rendimiento académico. iConsidero que esto es extremadamente
importante! Pero no pensemos solo en los jovenes, también en las
personas que conducen agotadas, esos microsegundos pueden resultar
fatales.

HERRAMIENTAS PARA DORMIR MEJOR

Hay herramientas que ayudan con los problemas de suefo. Algunas de
mis recomendaciones empiezan por «intenta» —uso este verbo porque
no siempre es facil y a veces requiere de esfuerzos inmensos cambiar
ciertos habitos o gestionar circunstancias complejas—. Sé consciente de
a qué hora abres los ojos sin ayuda del despertador. Haz el experimento
un fin de semana, observa qué te pide el cuerpo sin que una alarma
suene. Los despertadores interrumpen las fases del sueno.

— Haz lo posible por tener horarios regulares. Sincronizarlos para
que tu vida no sea un jet lag constante. Mucha gente sin
desplazarse fisicamente vive en Europa de lunes a jueves y de
viernes a domingo en Nueva York. Esos saltos de horarios alteran
los ciclos bioldgicos.

— Intenta encontrar a lo largo del dia instantes de uno o dos
minutos para respirar con tranquilidad. En mi caso esto lo realizo en
los ratos entre pacientes. Deja la mente volar unos segundos,
céntrate en la respiracion y de forma consciente suelta lo
acumulado y recargarte de energia.




— Cuidado con la pantalla. Existen cada vez mas estudios que
vinculan su luz con problemas de atencidon y de suefio. Intenta
evitarlas una hora antes de irte a dormir, y si tienes que hacer algo
con ellas, que sea con modo noche/nocturno y que el contenido no
te sobresalte ni sea demasiado estimulante.

— Usa la cama para dormir. No para trabajar, para comer... Tu
cerebro tiene que asociarla con el ritual previo a irte a dormir (quiza
leer una novela, hablar con tu pareja...) y luego descansar. Si ves
que te metes en la cama y no consigues dormirte, sal, coge un
libro, medita, respira... Haz algo que no te agite e intenta volver
después.

— Cuidado con el alcohol, aunque sea sedante, no es un hipnotico y
es un depresor del sistema nervioso central que empeora la calidad
del suefio y dificulta la aparicion del suefio REM.

— Acércate a la luz solar. Durante afos nos han prevenido tanto
acerca de evitar el sol para proteger la piel, que la mayor parte de
la poblacion tiene déficit de vitamina D (esta falta esta presente en
muchas enfermedades crénicas, psiquiatricas y neuroinflamatorias)
y alterado el ciclo suefo/vigilia. Logicamente, hay que cuidarse la
piel, pero estar dos horas al dia a la luz (un paseo, comer en una
terraza...) puede ser muy Util para que el organismo recupere sus
ciclos de forma fisioldgica

— Aburrete antes de irte a dormir, sobre todo en épocas en las que
notas que estas mas alterado o con mas problemas de descanso.

— No abuses de las benzodiacepinas, ya que empeoran y reducen
la calidad del suefo profundo.

— Por ultimo, intenta reducir tus niveles de cortisol. Se ha visto que
los masajes que estimulan el nervio vago pueden bajar el cortisol.
Suelo recomendarlo a padres para ayudar a sus hijos a conciliar el
sueno.

DIAGNOSTICA TU CANSANCIO



Para dormir bien debes llegar descansado a la cama. Pero para ello has
de saber distinguir qué tipo de cansancio sufres y qué solucion tiene. Te

pongo algunos ejemplos:

Fisico

Duerme

Mental

Muévete, haz ejercicio

Por hiperactividad

Ablrrete

Por saturacion social

Busca espacios para la soledad

Por estrés constante

Medita

Por exceso de pantallas o redes

Desconéctate

Por rutinas y aburrimiento

Busca hobbies

Y si estas cansado de luchar

Busca un lugar para repararte
y sanar tus heridas

Y si estas cansado de ti mismo

Haz cosas por los demas




10. ¢Tienes el cerebro inflamado?

La neuroinflamacion es un proceso que afecta intimamente a la CPF,
produciendo fallos en la atencidn y en la concentracidon. Se ocasiona
cuando el sistema inmune esta activado de forma prolongada y dafia
las neuronas, alterando el funcionamiento cerebral. Esto lleva a un
estado inflamatorio y a una degeneracion progresiva del sistema
nervioso central.

Esta neuroinflamacion puede deberse a diversos trastornos que
van desde infecciones hasta traumatismos cerebrales, enfermedades
autoinmunes, neuroldgicas y neurodegenerativas —alzhéimer,
parkinson...— o tumores.

En el cerebro no existen los nociceptores —receptores del dolor—; por lo tanto, esta
inflamacion no causa dolor. Te preguntaras entonces por qué a veces notas dolor de
cabeza. La respuesta es que a su alrededor tiene estructuras que si pueden sentirlo,
como son los vasos sanguineos, las meninges, los tejidos nerviosos y los musculos
del cuello.

Ademas, el proceso inflamatoriol” avisa de que existe peligro y
de que algo malo estd en marcha y puede llegar a tener
consecuencias graves para las funciones cerebrales. Sucede ante
una respuesta inmune fuerte. Los sintomas que aparecen son:




— neblina mental,

— falta de atencion,

— pensamiento lento,

— somnolencia,

— tristeza,

— pérdida de concentracion,
— falta de energia y de fuerza,
— falta de motivacion,

— cansancio cronico,

— irritabilidad,

— pérdida de memoria.

A veces, son rachas breves, pero en otras puedes pasar meses 0
incluso afios padeciendo sintomas de neuroinflamacién. Como son
frecuentes en la sociedad, en ocasiones tendemos a pasarlos por
alto —«iTodo el mundo esta igual!», nos decimos— y resulta dificil
abordarlos como se deberia. Para mi, en consulta, estas sefales son
muy relevantes. Si notas que te sucede, es bueno que lo compartas
con tu médico para indagar cual puede ser origen del sintoma y
quiza estés a tiempo de frenar el avance de la inflamacion.

CONOCE A PERSONAJES DECISIVOS EN ESTE PROCESO

Quiero presentarte un grupo de células que forman parte del
sistema nervioso central y que ahora mismo son objeto de estudio y
divulgaciéon. Durante mucho tiempo se pensd que las células gliales
no tenian gran importancia para el cerebro y que solo servian de
relleno entre las neuronas y de soporte estructural —para mantener
a estas en su lugar—. Hoy se sabe que la neuroglia es vital para que
un cerebro trabaje bien. Las tareas de las células gliales son
fundamentales:




— Influyen en la velocidad de transmision de las sefhales
nerviosas.

— Fabrican factores de crecimiento neuronal.

— Modulan la neurogénesis.

— Realizan la limpieza neuronal a través del sistema glinfatico
(del que te hablé en el capitulo anterior).

— Mejoran las funciones del cerebro.

— Tienen un papel primordial en la neuroinflamacion.

Existen tres tipos de células gliales vinculadas con Ia
neuroinflamacién: las  microglias, los astrocitos y los
oligodendrocitos. Las mas importantes son las dos primeras.

Las microglias fueron descubiertas por el espafiol Pio del Rio-Hortega hace mas de
cien anos y son inmunoldgicas, protectoras del cerebro que pueden modificar su
comportamiento ante diferentes sefales provenientes del entorno celular. Tienen
una labor crucial defendiendo el cerebro frene a patdgenos y eliminando células
danadas. Pueden funcionar como moléculas proinflamatorias M1 —eliminan algin
patdgeno o arreglan alguna lesion— o como antiinflamatorias M2 —frenan la
inflamacion para asi volver al equilibrio—. Cuando surge un desequilibrio en las
microglias con predominancia M1, la neuroinflamacién se activa.

Los astrocitos mantienen la estructura del cerebro y regulan las sinapsis.
Participan en la reparacion de dafos del tejido cerebral, estan involucradas en el
aporte de nutrientes a la neurona y participan en la formacién de la barrera
hematoencefalica.

Los oligodendrocitos son las encargadas de la formacidn de la mielina, la sustancia
que recubre el axdn, responsable de la transmision del impulso nervioso.
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Una disfuncién en las
microglias, astrocitos u
oligodendrocitos lleva a la
inflamacioén crénica de bajo
grado y puede activar
enfermedades neuroldgicas.




Es importante saber que esa neuroinflamacion es transitoria o
cronica. Si es transitoria, hay que buscar aquello que esta
causandolo para evitar que se cronifique y consoliden los sintomas.
Cuando las células gliales estan activadas, se vuelven
extremadamente sensibles a cualquier factor proveniente del resto
del organismo —infeccion, estrés, subidas de glucosa fuertes...—.

El doctor Christopher Palmer, psiquiatra de la Universidad de
Harvard, expone en su libro Brain Energy el vinculo que existe entre
la patologia psiquiatrica y neurogenerativa y las enfermedades
metabdlicas. El estrés, el tabaco, ciertos alimentos y estilos de vida,
niveles bajos de vitamina D vy alteraciones digestivas van
acompafados de una respuesta inflamatoria.

Hay una estructura permeable que separa el cerebro del resto del
cuerpo y que regula el paso de sustancias desde la sangre hasta él,
controlando quién puede entrar y salir Esta es la barrera
hematoencefalica (BHE), fundamental para la homeostasis cerebral,
y esta formada por células endoteliales y gliales.

Los astrocitos van decidiendo quién entra en ese espacio y quién
se queda fuera. Suelen intentar que las sustancias inflamatorias no
pasen. Es un proceso similar al que ocurre en el intestino. La barrera
intestinal funciona como protector de lo que ingerimos y controla lo
que penetra en la sangre. Cuando la barrera se dafia, comienzan los
sindromes de permeabilidad intestinal, cuadros inflamatorios, colitis
ulcerosa... En ocasiones, los sistemas de defensa que nos tienen que
proteger se estropean y permiten que entren «cosas» que nho
deberian. En el caso de la BHE, cuando esta se dana por problemas
inflamatorios, las células gliales modifican su funcion y liberan
citoquinas inflamatorias. Todo esto es extremadamente complejo,
pero con las nociones que te acabo de dar puedes captar lo




importante que es cuidarse para evitar este cuadro tan poco
agradable para la mente.

Durante este proceso, las células del sistema inmune que ya
conocemos se activan y liberan moléculas inflamatorias —citoquinas
e interlucinas—. Estas sustancias afectan al cerebro, a veces
protegiéndole —eliminando patdgenos y células dafiadas— y_otras
perjudicandole —aumentado la sintomatologia neuroldgica vy
potenciando enfermedades neuropsiquiatricas—.

DEPRESION, ¢ESTADO INFLAMATORIO?

De 2006 a 2017 las tasas de depresion se incrementaron un 68 %
en nifos de hasta diecisiete afios, y un 49 % en jovenes de hasta
veinticinco. Las causas son multifactoriales, pero muchos
especialistas creemos que la neuroinflamacion puede ser uno de los
motivos.

Cuando me encuentro con pacientes que tienen depresion, fallos
de atencidon y agotamiento que no responden a los antidepresivos
convencionales, en ocasiones lo abordo desde un punto de vista
inflamatorio. Para ello mido los niveles de marcadores inflamatorios
como el IL-6, el TNF-alfa, la PCR, el BDNF, el NGF-beta y la proteina
C reactiva —las personas con depresion poseen esta proteina un 50
% mas elevada que el resto—. La doctora Cecilia Almuina, amiga y
companera, me ayuda con muchos pacientes a bajar esos estados
neuroinflamatorios.
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La inflamacion cronica de
bajo grado mantenida
puede terminar en
depresion y psicosis.

Durante los meses que estuve haciendo la residencia en la capital
britdnica tuve la oportunidad de aprender de la mano de un
neuropsiquiatra que realizaba pruebas de imagen a muchos
pacientes con depresidbn que no respondian a antidepresivos
convencionales. El detectaba una serie de lesiones pequefias,
«artefactos» —como lo denominaban los técnicos de imagen—, en
algunos nucleos cerebrales. «Creo que este cerebro esta inflamado»,
decia. En esa época, hace quince afios, la neuroinflamacion no tenia
la importancia que ahora tiene. Desde entonces me quedé con la
idea en la cabeza, y unos afos mas tardes escuché al doctor
Bousofio, en un congreso europeo, abordar la depresion como una
enfermedad inflamatoria del cerebro, tema que traté en mi primer
libro. Hace unos afios varios estudios*®1° ya avanzaban cdmo los
antiinflamatorios podian considerarse una diana terapéutica en
algunos cuadros depresivos. El libro La inflamacion de la mente, del
doctor Edward Bullmore, aporta grandes ideas sobre ello.

COMO EVITAR Y FRENAR LA NEUROINFLAMACION

La neuroinflamacidon se puede prevenir, se puede frenar y los
sintomas pueden mejorar enormemente. Para ello, existen ciertos
habitos que ayudan de manera considerable.

REDUCIR O SUPRIMIR EL ALCOHOL



El consumo de alcohol estd muy extendido en la sociedad. En
muchas ocasiones escucho decir: «A mi no me afecta», pero todos
sabemos lo que le sucede al cerebro tras ingerirlo: aturdimiento,
falta de lucidez, atontamiento... Las resacas son estados de
neuroinflamacion transitoria. Si el consumo es cronico, el deterioro
mental es inmenso.

Cuando una persona bebe, el alcohol activa las microglias e
induce la respuesta inflamatoria del higado. Si este 6rgano esta
afectado, algunas neurotoxinas pueden atravesar la BHE.

NO OLVIDES

El cerebro es hipersensible al alcohol. Si tienes problemas de
atencion, concentracion y falta de energia, despidete de él, al
menos durante una temporada.

El alcohol causa inflamacion cerebral y es el responsable de
diversas patologias —pancreatitis, neuropatias periféricas, dafios en
el higado...—. Las ingestas elevadas en poco tiempo en chicos y
chicas jovenes son especialmente preocupantes porque estan en un
momento importante de su desarrollo y el abuso conduce a la
neurotoxicidad y a la alteracién de la plasticidad de ciertas zonas
cerebrales como la CPF y el hipocampo. También a los hijos de las
mujeres que bebieron durante su embarazo les puede afectar el
llamado sindrome alcohdlico fetal.

Se han realizado estudios con animales simulando un consumo
elevado de alcohol y se ha observado en los roedores aumentos de
las moléculas proinflamatorias, alteraciones en la formacion de la
mielina, disfunciones en las sinapsis y bloqueos en el desarrollo de la



memoria y del aprendizaje. Por lo tanto, conocemos que el abuso de
alcohol es neurotdxico, crea neuroinflamacion y activa la respuesta
del sistema neuroinmunitario.

TENER UNA BUENA ALIMENTACION

El exceso de azlcar influye negativamente en la inflamacion
cerebral, por lo que un cerebro inundado de glucosa es mucho mas
vulnerable. Los picos de glucosa reiterados incrementan el estrés
oxidativo, provocan neuroinflamacion y disfuncion cognitiva. A este
proceso se le empieza a denominar diabetes cerebral o diabetes tipo
320, De hecho, las personas que sufren diabetes tienen el doble de
riesgo de padecer depresion. Tener un exceso de insulina circulante
puede activar las células gliales por si misma.

La CRI —la comida rapida inflamatoria— influye en la salud
neuroldgica. Ingerir esta clase de alimentos a todas horas puede
inflamar, por lo que se recomienda el ayuno intermitente a personas
con estas patologias. Las dietas altas en grasas y_carbohidratos
liberan sustancias proinflamatorias desde las células adiposas,
generando neuroinflamacion. No cuidar la alimentacion y algunas
dietas —en concreto, la cetogénica— pueden influir en la inflamacién
cerebral de forma importante. Por otro lado, la buena noticia es que
existen alimentos y sustancias protectoras de la barrera
hematoencefalica. Entre ellos se encuentran:

— Los flavonoides, presentes en plantas y con propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes. Estan en los citricos, el té
verde, las manzanas, las cebollas (quercetina, rutina,
hesperidina), la soja (genisteina), el apio, los pimientos y las
zanahorias (luteolina).



— El omega 3. Tiene funciones antiinflamatorias importantes,
mejora los sintomas cognitivos y potencia la atencion.

— El magnesio. Estudios recientes lo relacionan con una mejoria
en los cuadros inflamatorios.

Yo, particularmente, tomo todos los dias vitamina D —menos en
verano—, omega 3 y magnesio.

CUIDAR EL SUENO

No me cansaré de repetirlo en todo el libro: cuida tu descanso.
Sabemos que una persona que pasa horas sin dormir lleva al cerebro
a estados similares a haber ingerido alcohol. Alguien que no duerme
desarrolla estos sintomas: fallos de atencién, problemas de
aprendizaje, carencia de energia e ilusion... La falta de sueno activa
las células gliales,_potenciando la neuroinflamacién. Por otro lado, el
sistema glinfatico —encargado de la limpieza de la «basura
neuronal»— no trabaja como deberia.

GESTIONAR EL ESTRES

Llevo afios divulgando sobre el estrés y su impacto en la salud fisica
y psicoldgica. Los estados de alerta mantenidos afectan al organismo
y, por supuesto, a la mente. La intoxicacion de cortisol inflama, y esa
inflamacidén también llega al cerebro. El Instituto de Psiquiatria del
King’s College de Londres realizd unos estudios y comprobd que el
estrés en la infancia impactaba en la microglia, y que este impacto
influia en como respondia el sistema inmune al estrés posterior??,
Ese trauma infantil influye en la manera que tienen el organismo vy la
mente de gestionar el trauma a lo largo de los anos.



NO OLVIDES

Si limitas el estrés, trabajas en tu gestion emocional y sanas las
heridas del pasado, estaras protegiendo
tu inflamacion cerebral.

REALIZAR EJERCICIO

una forma maravillosa de disminuir la neuroinflamacién. Sin
embargo, en ocasiones, algunos ejercicios Yy deportes
paraddjicamente la favorecen. Cada persona tiene que ir
investigando qué tipo de esfuerzos le convienen y le mejoran. Hay
que conseguir que el deporte que hagamos proteja el cerebro. Si
percibes que después de la actividad fisica te notas sobrecargado
mentalmente, quizda es que te estas enfocando en algo que no
debes. Eso se nota incluso con dolor fisico de cabeza cuando se hace
un sobreesfuerzo importante al hacer deporte.

Si tienes los sintomas de neuroinflamacion, incluye el ejercicio en
tu rutina diaria. iNotaras cambios en tu mente a los pocos dias!




11. A mas pantalla, menos CPF

Las pantallas fueron creadas, en principio, para que fuéramos mas
eficientes y mantuviéramos el contacto con personas lejanas, pero
no podemos dejar de lado que, mal utilizadas, constituyen un
enemigo de primer orden para la capacidad de sociabilizar. Hoy en
dia las redes sociales estan en manos de magnates cuyo Unico fin es
conseguir captar nuestra atencidon el mayor tiempo posible. Esto se
realiza gracias a grandes avances tecnoldogicos —algoritmos,
notificaciones, manipulacidén consciente de los niveles de dopamina...
—, pero sabemos que cuanta mas distraccion, mas probabilidad
tendra el cerebro de disiparse solo —de desconectar— al realizar
otras actividades, especialmente si son menos dopaminérgicas.

Internet esta diseflado ahora mismo para aliviarnos y_encontrar
una fuente constante de sensaciones en un momento en el que
gueremos sentir de forma intensa,_sin cesar. Comprobamos el movil
de manera constante para recibir chutes de dopamina. Como tantas
veces, no tiene por qué ser malo, pero es necesario ser conscientes
de que nos ocurre.

Esos likes, esas horas interminables enganchados a Instagram,
WhatsApp o consultando portales de noticias no dejan indemne al
cerebro. Cada vez que este percibe que ha recibido un mensaje u
otra notificacion en una red social, genera microchispazos de
dopamina, una sensacidn de gratificacion instantanea. El uso




reiterado de ese mecanismo bioquimico produce adiccion y, a la
larga, contribuye a ocasionar en nosotros una sensacion de vacio y
soledad. Podriamos resumirlo asi: la_pantalla te acerca a los lejanos,
pero te aleja de los cercanos.

He escrito y hablado mucho sobre el impacto de la tecnologia en
la mente y en las relaciones humanas. Soy consciente de que el
mundo digital tiene ventajas y beneficios. Durante el covid nos salvd
y hay que reconocer que habria sido mucho mas duro si no
hubiéramos contado con el mundo digital como aliado en los
momentos dificiles. En mi caso particular, he sido capaz de divulgar y
ayudar gracias a las redes. Lo que me preocupa es el uso y abuso
que se realiza de los dispositivos.

La pantalla sirve de valvula de escape cuando estamos aburridos
0 nos sentimos solos o estresados, por lo que acaba atrapandonos.
Necesitamos,_necesitas,_plantearte,_desde la sinceridad mas plena,,
qué buscas en la pantalla. ¢Es tu herramienta de comunicacién,_un
medio de informacién y un instrumento de trabajo o se ha
convertido en tu refugio?

CAMBIOS QUE HAN LLEGADO MUY RAPIDO

El cerebro, la sociedad y el sistema educativo no han sido capaces
de procesar con madurez los avances que se han producido y
reflexionar sobre todo lo que esta sucediendo. Proliferan las
adhesiones entusiastas a programas, sistemas, equipos y tecnologias
cuya aplicacion generalizada solo ha sido analizada de forma
superficial. Vamos a remolque de un movimiento en pro de la
tecnologia y las pantallas, sin conocer los efectos secundarios que
estos generan.
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Seamos nosotros quienes

dominemos la pantalla,
no ella a nosotros.

Las redes sociales mal empleadas suponen un robo de tiempo,
iuna pérdida de tiempo! Los momentos que invertimos se los hemos
usurpado a la lectura, a contemplar la naturaleza o a la meditacion vy,
sobre todo, a conversaciones y actividades con personas reales y
tangibles con las que convivimos y trabajamos, y no con meros
perfiles digitales. Lo que hoy en dia mueve el mundo es la capacidad
de mantener la atencién de la gente el mayor numero de horas
posible en una pantalla. Si te paras a pensarlo, es escalofriante.
Nadie parece estar genuinamente preocupado por tu efectividad en
el trabajo, por tu relacidon de pareja, por tu familia, por la calidad de
tu suefo, por como conectas con tus hijos o cdmo cuidas tu salud
fisica y psicoldgica. En cambio, parece que hay un gran interés por
fomentar que nosotros y nuestros hijos mantengamos los 0jos
pegados a un dispositivo. Por ejemplo, un usuario de Estados Unidos
mira su teléfono movil cada cuatro minutos, y pasa unas seis horas y
media frente a la pantalla del teléfono o del ordenador. Esto
necesariamente aisla, sobre todo en paises con baja densidad de
poblacién o cuya sociedad se basa mas en el individuo que en
estructuras familiares que, lamentablemente, estan en crisis. En
Espafia dedicamos mas de cincuenta y cuatro horas cada mes a
alguna aplicacion movil. De ese tiempo, mas de sesenta y cuatro
minutos los utilizamos a diario para chatear en WhatApp.




¢Cuanta gente —yo misma a veces— no ha cambiado una
conversacion en familia en la mesa a la hora de cenar por la
desconexion y satisfaccion instantaneas que ofrece una serie? ¢éA
quién no le ha pasado estar con amigos disfrutando y en un
momento dado desconectar de la conversacion para coger el
teléfono y chatear con gente que no esta presente o empezar a leer
notificaciones aleatorias con su consiguiente dosis de dopamina? ¢O
estar en la cama un sabado por la mafiana y que los nifios vengan y
uno esté pensando en comprobar algo en el movil? Ademas, no hay
que perder de vista otro punto muy importante: las redes sociales,
queramos 0 no, golpean la autoestima. Conozco a pocas personas
que sean activas en ellas, influencers incluidas, que en algun
momento no me hayan dicho: «Tanto tiempo en Instagram me
afecta», «Estar conectado siempre me debilita»... Y lo contrario: «He
estado una temporada alejado de las redes y me ha sentado muy
bien». iQué saludable es ese détox digital!
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Las redes sociales generan
gran cantidad de

expectativas que tienen

Menos que ver con quiénes
Somos Yy mas

con la imagen que los

demas perciben de nosotros

o como interaccionan con
nuestras publicaciones.




Si llevamos soledad, pantalla y jovenes al grado mas extremo, nos
topamos con los hikikomoris. Este término, acufiado en Japén por el
psicologo Tamaki Saito, se refiere a estar recluido o aislado cual
ermitafio rodeado de tecnologia y pantallas. La imagen —te
recomiendo que lo busques en Google— no te dejara indiferente: un
chico hiperconectado que ha tomado la decisién de apartarse de la
vida social; no conecta ni contacta con nadie mas; en ocasiones, no
sale de su habitacidn. En Espafia, por ahora, este fendmeno es
menos frecuente y tan solo he tratado dos casos. En ambos fueron
los padres quienes acudieron a mi. En el primero, el joven accedid a
venir a consulta y pudimos ayudarle a salir de la adiccion. El
segundo fue mas grave, tuve que ir yo a su casa. No me permitia
entrar en su cuarto y estuve varias horas hablando a través de la
puerta. Es una adiccién importante y la persona que la padece no
siente que tenga un problema.

Segun los datos, en Japon hay casi un milldon de personas, sobre
todo adolescentes, aislados voluntariamente. Empiezan a surgir en
Corea del Sur, Singapur y Gran Bretana.

Juana, de veintitrés afios, estuvo en terapia conmigo cuando era adolescente por
bulimia. Se encontraba estable desde hacia afios y acudia a revision de vez en
cuando. Esta de becaria en un banco y teletrabaja en casa varios dias a la semana.

—Me da mucha verglienza lo que te voy a decir hoy. No me juzgues. He superado
mucho en mi vida y no sé como he llegado a esto.

En ese momento saca el movil del bolso y me ensefa el nimero de horas que
dedica a Instagram desde hace unos meses. Los sabados y domingos, diecisiete
horas de media de consumo diario.

—No sé qué me pasa, me meto y no soy capaz de salir. Conecto con gente,
escribo, busco cosas que me gustan. Hace unos dias comprobé el tiempo que estaba
navegando por redes y me asusté. Necesito que me ayudes. Soy incapaz de disfrutar
de otra cosa. Tuve que ir a Paris por un viaje de trabajo y nos dieron unas horas
libres. Los de mi equipo se fueron al Louvre. Yo me quedé fuera haciendo fotos y




subiéndolas a internet. No quiero tirar mi vida por la borda, pero no sé salir de esta
espiral. Creo que soy adicta.

He de reconocer que tuve que comprobar el teléfono de Juana, ya
que pensé que era imposible que alguien pudiera estar tantas horas
conectado a una red social. Como veras en las proximas paginas,
hay muchas causas que hacen que nos enganchemos a los estimulos
dopaminérgicos. Existe el factor aburrimiento, el factor estrés, la
necesidad de sentir, las ganas de huir de la soledad, la busqueda de
conocer personas nuevas o pareja, el estar al dia de las ultimas
novedades...

Candy Crush fue un fendmeno fascinante cuando aparecido hace
ya mas de diez afos, y hoy sigue siendo un enganche para muchos.
Aprovechaba la fragilidad de la mente para crear adiccion. Varios
pacientes me han reconocido que les calmaba y les ayudaba a
gestionar la vida estresada que llevaban. El problema es que la gran
mayoria de personas que lo juegan admite que en algin momento
ha dejado de controlar el tiempo que emplean, que se les ha ido de
las manos y que han pagado por seguir participando y subiendo de
niveles.

Ana acude a consulta porque su médico le ha dicho que alguien debe ayudarla a
gestionar su vida. El estrés esta pudiendo con ella y sufre problemas digestivos en la
microbiota.

Trabaja de directiva en una multinacional y debe viajar fuera del pais varios dias a
la semana. Vive con su pareja y tienen dos perros.

—Al terminar una reunion intensa, me pongo el cronometro con diez minutos de
Candy Crush —me dice—. Me da un chute impresionante, me recupero y soy capaz
de seguir adelante. No sé qué le sucede a mi cerebro, pero lo necesito, me recarga.

Explico a Ana que Candy Crush supone para ella un chute de
dopamina brutal, pero es profundamente adictivo. Es cierto que si



eres capaz de limitarlo en el tiempo puedes tener la sensacion de
que tu bateria se ha recargado. Si eres de los que piensan que
existe alguna aplicaciéon que deberias dejar o al menos reducir su
uso, haz un ejercicio de sinceridad. Al ser adictivo siempre buscaras
una excusa para decirte que no es para tanto y que lo tienes
controlado —piensa en cdmo los que abusan del alcohol minimizan
su consumo—. No siempre habras de eliminar Instagram, TikTok,
Glovo, Candy Crush, Tinder o YouTube del dia a dia. A veces si,
cuando el consumo sea tal que deteriore tu vida y tu CPF, pero en
otras ocasiones tan solo deberas aprender a poner un tiempo
limitado —el rato que vas en autobus a la oficina, cuando te tomas
el café de media mafana, cuando esperas a los nifios en la puerta
del colegio...—. Quiza creas que no estas mucho en una aplicacion
—de media aguantamos poco en las redes, menos de un minuto.
Saltamos de TikTok a Instagram, del correo al WhatsApp
constantemente—, pero si haces la suma, veras cdmo te asombras.

Si eres consciente de que usas las aplicaciones para relajarte o
salir del aburrimiento o la tensidon, analiza por qué te sientes
culpable, ées por haber dedicado muchas horas?, épor haber
gastado dinero?, épor haber comido mas de lo que debias?, épor
perder los dias para algo importante? Si tiendes a pasar demasiado
tiempo enganchado, no lo uses durante una temporada. Tendras
abstinencia al principio —te doy algunas ideas para que te repares al
final del capitulo «Ayuno de dopamina»—, pero _es mas sencillo
guitar del todo que limitar.

Un dia le pregunté a una oncologa amiga mia como gestionaba
ella el tratar a pacientes graves con historias muy duras.

—Tengo dos formas —me respondid—. Una en el momento de las
consultas, a lo largo del dia. Cuando llevo mas de tres pacientes, me
conecto a Instagram con cosas que tengo elegidas que me relajan —




paisajes, viajes, ropa—, cinco minutos y paro. Me recupero y sigo
con los siguientes. La otra la aplico durante la semana. Necesito
hacer deporte, cargo con muchos dramas y lo canalizo a través del
ejercicio fisico para que no me afecte. En las épocas que no me
muevo, somatizo la tension del trabajo y me inflamo y duermo peor.

Llevamos menos de veinticinco afos con internet y el mundo vy la
mente han cambiado considerablemente. ¢Qué pasara en los
proximos veinticinco? Si tengo la suerte de vivirlos, estoy segura de
que analizaré, observaré y acompafaré en todo lo que pueda.

EL CEREBRO DISTRAIDO

Me gusta repetirlo a menudo: no por estar rodeados de tecnologia y
tener toda la informacion a un clic somos mas inteligentes que
antes. Es verdad que nos facilita la vida y que gracias a ello hemos
podido desarrollar una habilidad, la_multitarea —o0, como la llaman
los cientificos, la alternancia continuada de la atencidon—.

Ante tanto estimulo, el cerebro dedica pocos minutos —o incluso
segundos— a un cometido, pasando a realizar rapidamente otro
distinto, y asi de manera sucesiva, pues si esta implicada la misma
area cerebral, no se pueden efectuar dos operaciones o actividades
simultaneamente. Es verdad, por ejemplo, que podemos escuchar la
letra de una cancién en otro idioma y leer un periddico a la vez, pero
no lograremos poner el foco de atencion al 100 % en ambas, ya que
utilizan la misma zona del cerebro.
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Hacer dos tareas cognitivas
de forma
simultanea divide la
atencion, empeora la
memoria y aumenta la
posibilidad de cometer
errores.

Con la funcion multitarea el cerebro puede obtener mucha
informacion,_pero lo que no puede es retenerla. A pesar de lo que
mucha gente cree, las personas capaces de realizar varias cosas al
mismo tiempo, las que contestan correos electronicos mientras
responden una llamada, por ejemplo, estan lejos de efectuar ambas
tareas correctamente y con eficacia plena. Si es cierto que tienen la
facilidad de cambiar el foco de atencién con mas agilidad que otras,
pero las investigaciones sostienen que esto implica un bloqueo en la
memoria del trabajo.

La multitarea nos conduce a
una sociedad
superficialmente informada,
pero carente de formacion
sdlida.

Al alternarse las tareas, los circuitos cerebrales deben hacer
pausas entre ellas, lo que consume mas tiempo y genera una
eficacia menor en su procesamiento, iincluso se ha visto que hasta



de un 50 % menos! Esto inevitablemente eleva el riesgo de cometer
errores.

La atencion es secuencial, siempre te enfocas mas en una cosa
que en otra. Si vas conduciendo y respondiendo al movil, haras
cambios rapidos de atencion, pero estaras menos pendiente de lo
que debieras, que en este caso es la carretera. Si estas viendo una
serie por la noche y aprovechas para contestar mails, no te vas a
enterar bien del argumento de lo que esta pasando. No es grave,
pero si estas estudiando con el movil delante, respondiendo
WhatsApp, el cerebro perderd la capacidad de memorizar. Ante un
mundo enfocado en la multitarea, la monotarea reclama su
protagonismo y pone en valor sus virtudes: eficacia en lo que se
hace,_concentracion y_atencién plenas.

Vivimos hiperestimulados. A diario nos vemos expuestos a gran
cantidad de informacion al mismo tiempo, casi siempre visual.
Debido a esta sobrecarga de datos, los jovenes son los que mas
estan sufriendo y pagando las consecuencias, pues necesitan de
estimulos mas potentes para seguir motivandose. ¢El problema? Que
cada vez estan menos interesados en aprender cosas nuevas que no
tengan que ver con el mundo digital.

Ya conocemos los efectos que producen los likesy la dopamina en
el cerebro y cdmo se va modificando el sistema de recompensa. Los
ninos de ahora estan poco motivados y la imaginacion, tan
importante en esta etapa para su desarrollo, esta anulada. Ademas,
los padres les enredamos en nuestro ritmo de vida y tratamos de
que salten de un estimulo a otro, de una actividad a otra, de una
extraescolar a otra, lo que les complica el sosiego y saber disfrutar
del silencio.




NO OLVIDES

Recuerda que el éxito lo consigue quien se enfoca
en lo que quiere y persevera en su empeio.

EL DETERIORO COGNITIVO

Cada vez tenemos menos capacidad de prestar atencidén, de
mantener el foco, de concentrarnos, de comprender temas
complejos y de memorizar. Este deterioro cognitivo que
experimentamos esta intimamente relacionado con las continuas
interrupciones. Desconozco como funcionaba el mundo de las
distracciones hace afos, pero si puedo afirmar que la llegada de
internet ha modificado la forma que tenemos de distraernos en la
actualidad.

¢Estas trabajando y notas que empiezas a distraerte? éTratas de
leer un libro, un documento, un mail, y tu cabeza te recuerda temas
pendientes? ¢Te metes en la cama, intentas dormirte, y tu mente te
lleva a cosas que tienes que hacer o comprobar? Hay un concepto
muy importante para entender el funcionamiento de la atencion: las
distracciones.

Una de las mayores expertas en este tema es la doctora Gloria
Mark, profesora de Informatica de la Universidad de California, en
Irvine, y especialista en atencidén y distracciones. Partimos de una
cuestion basica. Creemos, desde siempre, que distraerse es una
limitacion del ser humano. No sé si tu lo ves asi. Si es tu caso, deseo
cambiarte este paradigma. No todas las distracciones son malas. Te
pongo un ejemplo que me ha sucedido recurrentemente los lunes
mientras escribia el libro —son los momentos que he tenido



reservados durante un tiempo para ello—. Estoy en el comedor de
mi casa escribiendo. Aparece mi marido que viene a comer a casa
ese dia. Me interrumpe y me pregunta sobre el tema del que estoy
tratando. Esto es una interrupcion en toda regla. Si yo en ese
momento le contesto y le doy una vision de lo que estoy redactando,
puede ser que mi mente —iprobablemente!— active nuevos
planteamientos o que quiza él mismo me dé una perspectiva distinta
o ampliada del asunto. Asi que, gracias a esa interrupcion,_ha
surgido una idea mas.

Otro ejemplo. Estas en la oficina, llevas varias horas sentado en
tu cubiculo y te encuentras enfrascado en una tarea. Llega un
compafiero y te pregunta si quieres ir a tomar un café. Esto es una
distraccion para tu mente, pero quiza gracias a esos minutos de
desconexion tu corteza prefrontal recarga su bateria.

Esas distracciones pueden ser externas: cortes que surgen con
estimulos de fuera que reconoces —un mensaje, una conversacion,
una llamada, una notificacion...— o internas: dejas lo que estas
haciendo —trabajar, leer, ver una pelicula, cocinar...— para mirar el
movil, aunque no haya aparecido o sonado una notificacion. Ahi no
existe un estimulo externo, sino que es tu propio cerebro el que te
distrae. Puede tener diferentes origenes en la mente: porque te has
acordado de alguien o has hecho una asociacién de ideas o
simplemente quieres volver a comprobar algo en tu teléfono. Mas
adelante te hablaré de tu voz interior, pero es interesante que veas
cdmo pone en primera plana ideas, recuerdos, miedos... y puede
interrumpir lo que estas haciendo.

Viene alguien a tu mente y en ese momento quieres saber qué tal
esta. Esta es quiza una de las interrupciones mas frecuentes de mi
vida. Tiendo a acordarme mucho de las personas y a veces en
consulta voy anotando sus nombres en una hojita para escribirles al




terminar la jornada. Suele suceder porque algo que me han contado
me ha recordado a ellas.

También puede surgir porque estamos aburridos o estresados vy la
via dopaminérgica —nuestra carretera— ya la tenemos instaurada
para acudir a la pantalla en busca de nuestra pequena o gran dosis
de dopamina. El problema surge si esas distracciones son constantes
y no solo provienen del mundo exterior, sino que acaban siendo
propias.

La doctora Mark llevé a cabo un estudio impresionante en el que
midid y observd con sensores las distracciones a lo largo de un dia, y
llegd a una conclusion: cuantas mas tenemos, mas autodistracciones
se activan. Si no paras de distraerte con el entorno, aunque td no lo
desees, tu mente se abstraera a pesar de que no exista ningln
factor externo. Por lo tanto, dedujo que cuantas menos
interrupciones externas, menos interrupciones internas. Afirmo,
ademads, que cuantas mas distracciones, menos autocontrol y
capacidad de gestionar los impulsos y pensamientos cuando llegan.
Sus estudios apuntan que una persona con una pantalla delante se
distrae cada cuarenta segundos. Ha descubierto que tan solo
pasamos cuarenta y siete segundos en una pagina antes de pasar a
la siguiente o a otra aplicacion, que cuesta casi veinte minutos
volver a recuperar el punto algido de atencion y que un trabajador
de oficina recibe de promedio una notificacion cada ocho minutos.

ZLAS PANTALLAS PUEDEN SER UN FACTOR
DE REPARACION?

Para prestar atencion y concentrarte, especialmente en tu trabajo,
has de ser capaz de relajarte de verdad. Repararte implica recargar
tu bateria. Puede hacerse viendo la pantalla de forma controlada,



por ejemplo, disfrutando de los Ultimos goles de tu equipo,
visualizando un video de TikTok que te anima o escribiendo unos
minutos a tus amigos en WhatsApp. El problema se produce cuando
esa interrupcion o momento de reparacidon se «apodera» de ti y de
tu tiempo, y cuando quieres darte cuenta ha pasado media hora,
una hora o mas. Es decir, unos instantes de pantalla pueden
repararte; bucear sin fin en redes pueden acabar agotandote. iY
esto qué significa? Que cuanto mejor gestiones tus formas de
recuperarte y rellenar tu bateria,_mas sencillo te resultara aguantar
las distracciones internas Yy externas.

NO OLVIDES

La pantalla es un dispensador automatico de dopamina y un factor
de distraccion constante. La tecnologia aprovecha que tienes la
atencion deteriorada para incluir herramientas que te perjudican
cada vez mas. Aprende a gestionarlo conociendo tu bateria de
atencion y los factores de descarga y de recarga.

¢Notas que no tienes control de tu tiempo delante del mévil, del
ordenador o de otros dispositivos? Ese dedo sin rumbo por la
pantalla viene por aburrimiento, por estrés, por agotamiento o para
evitar algo que te tensa. {Qué te agota? éCoOmo es tu atencion ahora
mismo? éQué aplicacion se te va de las manos? ¢En qué momento
de la jornada eres mas vulnerable? Si tuvieras una varita magica,
équé cambiarias? Aprende a descansar antes de agotar tu bateria
del todo, porque en ese momento no tienes fuerza para luchar
contra la tentacion. Aprende a no hacer nada —hablaré de esto con
detalle al final del libro—. Programa reposos durante el dia. Puede
significar llamar a alguien, escuchar algo de mdusica, moverte un



poco... Ten conciencia de cuando te distraes, de si esa distraccion te
esta ayudando a descansar, y desactiva si o si las notificaciones
porque ya conoces lo que sucede con tanta distraccion.

Un cerebro hiperestimulado se convierte en un cerebro incapaz de
resolver tareas complejas. Solo busca lo superficial,_lo que le genera
emocion, solo busca lo sencillo y huye de lo profundo. Te pongo un
ejemplo. Imagina que te levantas un domingo por la mafana, vas a
un parque cerca de casa, compras un periddico y te sientas en una
terraza. Te pides un café con algo rico. Estas disfrutando, veinte
grados, una pequena brisa. Le das una oportunidad a las noticias
mas complejas, lees el editorial, profundizas en la seccion de
economia, te enteras de las novedades en cultura. De repente, ves
en un recuadro «Revueltas en Malasia». Probablemente es algo que
no te interesa mucho, pero en ese estado de placidez le das una
oportunidad a la cronica.

Cambiamos de escenario. Estas en casa, en la oficina, con mil
cosas encima, hay revuelo a tu alrededor y trabajo por hacer, no
paras de recibir WhatsApps: luz-sonido-movimiento te bombardean
sin parar. Entras en un portal de noticias para desconectar, haces
scroll y comienzas a bajar el dedo. Lees en una esquina «Noticias en
Malasia». En ese momento no existe ninguna posibilidad de que
hagas clic en ese suceso —la mente dice: «Esto es complicado,
ahora no lo voy a entender>—. Sigues bajando y ves: «Ultimas fotos
en Maldivas de la nueva pareja del futbolista del Manchester City...».
No le conoces a él y menos a ella, pero tu cerebro detecta que es
contenido dopaminérgico y en momentos de saturacidon de bateria es
lo que te pide. éCudantas veces te has visto metido en una web y no
sabes cdmo has llegado a ella? Suelen ser paginas con titulares
virales, disenados para captar tu atencidon, aunque no te interesen.
Tienen mensajes llamativos: «Adelgaza veinte kilos en una semana y




nunca te imaginarias cdmo», «Odiaba a su pareja, le puso un
detective y lo que sucede te dejara impactado»... Ante el exceso de
estimulacion, el cerebro no es capaz de parar, reflexionar y decidir
qué quiere leer. Solo busca sentir dopamina.

Cuanta mas aceleracion,
mas velocidad, menos
capacidad de resolver tareas
complejas. Cuanta
mas estimulacidon, menos
profundidad.

Aqui te dejo una idea importante: tanto consumo superficial y
compulsivo, sin reflexion, nos lleva a la polarizacién de las ideas.
Esto se debe, probablemente, a que consultamos y leemos medios y
sitios web que se identifican con nuestras opiniones previas, por lo
que nunca escuchamos los argumentos de los que no piensan como
nosotros.

Por otro lado, se ha observado que una crisis de la CPF conlleva
una gran dificultad para detectar que existe un problema, porque lo
Unico que buscamos es disfrutar y no reflexionar, no dando espacio a
la pausa mental. Actualmente, solo importa sentir, nos convertimos
en drogodependientes emocionales y anulamos una herramienta
maravillosa de la mente: la divagacién mental.

iQUE PELIGROSO ES ANADIRLE FAST A LA VIDA!



Como decia en Como hacer que te pasen cosas buenas, el tiempo es
el bien mas democratico que existe. Todas las personas cuentan con
veinticuatro horas en su dia, y cada una es responsable no solo de
cdmo rellena ese espacio, sino de cdmo percibe la sensacion de su
tiempo. Existen personas que lo pierden y otras que lo aprovechan
de forma obsesiva, y de ahi surge la cronopatia, esa manera de ver
la vida en la que uno necesita meter contenido a todos los minutos
de su dia. Cuando frenar o dejar de realizar actividades, sienten
ansiedad, culpa y angustia.

Una de las mayores aspiraciones del ser humano en este siglo es
ser eficiente, que nos cunda el tiempo al maximo. Necesitamos tener
la sensacion de que nuestra vida esta plena, llena de actividades y
aprovechada. Y aqui te lanzo una idea para reflexionar: guizas la
mentira mas grande de las pantallas es que nos hacen sentir que SI
estamos haciendo cosas; revisar mails, ver qué hacen los amigos,
contestar los mensajes, leer las noticias, hacer la compra, comprobar
el saldo del banco, actualizar una aplicacion, mirar si hay alguna
rebaja de esto que me quiero comprar, ver Si ya me han
contestado... Acciones que nos generan una sensacion clara: estoy
resolviendo temas pendientes y no perdiendo el tiempo.

"
@@
El siglo xx1 tiene una
caracteristica evidente:
consumir rapidamente sin

reflexionar sobre lo
consumido.




Cualquier aplicacion o novedad que se relacione con la velocidad,
el aprovechamiento del tiempo, la productividad y la eficiencia se ve
como un avance. Vivimos convencidos de que esta y la aceleracion
producen mayores y mejores resultados. No contentos con la
cronopatia, a ese ritmo ya de por si solo infernal, en muchos casos
le hemos anadido el fasty el speed —a rapidez y la velocidad—, que
el tiempo me cunda, pero todavia a mas velocidad.

La doctora Gloria Mark, especialista que ya he citado, afirma en
sus investigaciones que cuantas mas interrupciones,_mas necesidad
de actividad frenética. Es decir, vivir en constante interrupcion
también tiene su relacion con meterle el acelerador a todo lo que
hacemos. Fast watching y speed listening —consumir videos, series,
peliculas, audios y musica a toda velocidad— son conceptos nuevos
de los que quiza no hayas oido hablar, pero si conoces. Hoy tenemos
la posibilidad de escuchar los audios, los podcasts, los WhatsApp
incluso al doble de velocidad. Reproducir la voz de alguien
«acelerada» de forma consciente, porque necesitamos consumir ese
paquete de informacion lo antes posible. Es como echar gasolina a
un incendio.

Yo hablo muy rapido, es un tema con el que lucho desde pequefia
porque se me ocurren muchas ideas y me encanta compartirlas. En
los Ultimos tiempos he intentado bajar la velocidad, sobre todo en
las conferencias y al grabar mis podcasts, con una excepcion:
cuando mando notas de voz, que intento que no sean largas. Quiero
evitar como sea que mis familiares y amigos pongan el audio a 1,5x
—si lo suben, dejan de entenderme—. Bromas aparte, ahora
contamos con teclas que nos permiten aumentar el ritmo de una
pelicula, de una serie, de un audio, de canciones o de los podcasts.
¢Nos hemos parado a pensar la razon por la que le metemos el fast
forward a todo?




Nos encontramos en la era de la informacion. Queremos consumir
constantemente,_sin _pausa. En una vida ocupada, en la que
acudimos al colegio, al instituto, a la universidad, al lugar de trabajo
0 a cuidar de los nuestros... es dificil poder encontrar tiempo para
todos los paquetes informativos y aplicaciones nuevas que surgen
continuamente. Solo hay dos soluciones: o renunciar a estar al dia o
estar al dia con una condiciéon: acelerando lo que oimos y
escuchamos para consumir las novedades aunque solo sea de
manera superficial y compulsiva.

Los psiquiatras, psicologos, socidlogos, filésofos, pensadores...
sabemos que gran parte de la magia de la vida consiste en saber
parar. Esta idea la comparto contigo en muchos momentos del libro.
Parar para repararse; parar para sanarse; parar para recuperarse;
parar para crecer... En definitiva: darle a la vida tiempos de pausa.
Acelerados no conseguimos conectar con nuestro interior. No
sabemos qué nos sucede, qué deseamos y cuales son nuestras
ilusiones y aspiraciones mas profundas.

Con el fast y el speed incluidos en tantas facetas buscamos
conseguir mas tiempo a costa de aumentar la velocidad y eso no nos
aporta nada bueno. Creemos que si aceleramos, nos cundira mas y
seremos mas eficientes. éQuién no contesta audios en el coche,
hace deporte escuchando sus WhatsApp o busca cualquier rato para
estar conectado por una u otra causa?

Netflix, HBO, Amazon Prime... son expertos en disefar series para
que nos enganchen. Pienso muchas veces como en el pasado,
cuando veiamos alguna, aceptabamos —no se nos ofrecia otra
opcion— que teniamos que esperar una semana para el siguiente
capitulo. No recuerdo qué temporada de Friends se emitia en un
canal espanol a razdn de un capitulo cada semana. Ahora seria




impensable, la serie quebraria porque antes nos dariamos un
atracdén de cualquier otra que tuviéramos disponible entera.

Me contaba un chico joven que hoy se aceleran los videos y las
series para llegar a la resolucidon de la trama lo antes posible. Saber
como termina el capitulo o ver la pelicula literalmente en diagonal a
toda velocidad. Los videos de TikTok, Instagram o YouTube son cada
vez mas cortos. La propia limitacion de doscientos ochenta
caracteres de X —la antigua Twitter— tiene ese fundamento; la idea
y a otra cosa, sin profundizar, sin desarrollar.

Hace unos meses imparti una sesidén en una empresa lider en su
sector. Antes de empezar, hablé durante un rato con la directora de
marketing.

—Para este afio me han pedido disefiar videos en los que durante
los tres primeros segundos captemos la atencion del usuario —me
dijo—, y que en diez esa persona no haga un scroll rapido y pase al
siguiente.

Me alegré pensar que no tenia que encargarme yo de ello, porque
ino sabria hacerlo! Pero, sobre todo me asustd pensar cdmo —mas
gue nunca— los segundos se habian convertido en el pilar basico de
la sociedad del consumo.

En el fast también esta incluida la comida: el fast food tan dafino
que conocemos. Y a este afadimos otro concepto novedoso: el fast
Jove. Este Ultimo implica que uno busca inmediatez y emociones
intensas cada vez que se topa con alguien que activa su faceta
afectivo-sexual. Nada de intercambio de miradas, cortejo, seduccion
y fuego lento. iQue sea pasional, fuerte y pisando el acelerador!
iCuantas parejas he conocido que, por meter una velocidad
exagerada a las relaciones —de cualquier tipo—, han sufrido
habiendo podido evitarlo! Zygmunt Bauman lo denominaba amor
liguido —tiene un libro con este titulo—, y se referia a las parejas en



las que no existe el compromiso. Son relaciones de ida y vuelta, con
poca consistencia. Relaciones que empiezan con un match en una
aplicacion y terminan con ghosting. Rapido, sin pensar, buscando
emociones rapidas y, por supuesto, evitando el sufrimiento.

Fast shopping, comprar a toda velocidad, online, tiendas baratas,
outlets, terceras rebajas, cddigos de descuento, aplicaciones
disenadas para ir metiendo cosas en el carrito... Muy adictivas, con
la mente por detras susurrando: «Es una oportunidad, no lo dejes
para mas adelante». Compra, consigue, adquiere, consume
rapidamente,_sin reflexionar sobre lo que consumes. Esa es la clave.
Estamos de lleno en la generacion fast, donde uno busca maximizar
su tiempo: conseguir datos lo mas rapido posible para poder saltar a
otra fuente de informacion.

Lei que se habia hecho un experimento en webs de compras
online donde tienen guardado tu método de pago habitual, asi te
ahorras ese paso. Durante unos dias, tras elegir los productos, se
solicitaba de nuevo el numero de tarjeta. Unos segundos de espera
inesperados. Mas de la mitad de los usuarios declinaba la compra. Es
decir, en ese frenazo brusco —«Tengo que poner otra vez el numero,
éseguro que lo quiero, lo necesito?—>», la mente respondia: «Ahora
no, qué pereza, no quiero sacar la tarjeta del bolso, mejor no gastar
mas»... iIQué necesario es plantearnos de vez en cuando la velocidad
a la que consumimos ciertos estimulos que nos rodean!

Esta fast life y nuestra ansiada atencidon estan interrelacionados.
Cada vez aguantamos menos una pelicula larga, una cancion de
varios minutos, un audio extenso de un amigo, un resumen
prolongado de las noticias. La duracién de las peliculas y de los
capitulos de las series se esta acortando porque los espectadores
son menos capaces de mantener la concentracidon mucho tiempo vy,
por lo tanto, dejarian de consumir.




Estamos ante un problema social potencialmente muy grave. La
velocidad normal de la vida nos aburre. Peligroso. Muy peligroso.
Como en un coche, la aceleracion excesiva deteriora la maquina, le
exige el maximo hasta que falla, normalmente por la pieza mas
pequefia, la mas sencilla, a la que menos atencidn le hemos
prestado. Las consultas de psiquiatria y hospitales del mundo
occidental estan colapsadas de mecanicos —profesionales de la
salud mental— tratando de volver a poner en circulacion esas
maquinas averiadas —personas— que no han podido mantener el
endiablado ritmo al que vivimos. Y la soluciéon no es arreglarlo sin
mas, no es sustituir una pieza por otra, no es superar la crisis
puntual y volver al circuito. Eso son parches que no evitaran que
mas pronto que tarde volvamos a fallar. La solucidon en el plano
individual es ayudar a que esas personas se replanteen su ritmo de
vida. En el plano general, a nivel global, deberian tomarse medidas
en pro de la salud mental, tomando conciencia de los riesgos a que
nos enfrentamos. No estamos disefados para aguantar ese ritmo
indefinidamente. Ese ritmo es de sprint, y la vida es una carrera de
fondo.

v,
@@
Este siglo cultiva la
impaciencia,

la hiperactividad y el ritmo
frenético.

Una mente acelerada puede meternos en muchas ocasiones en el
ya conocido modo alerta tan toxico y del que pueden surgir



sintomas, dolencias y enfermedades.

Si, estamos en la era de la gratificacion instantanea, pero
instantanea de verdad, todo se vive en cuestion de segundos o
milisegundos. Esa busqueda de intensidad maxima y de novedades
constantes genera tal cantidad de dopamina que la mente pide mas
y mas. Cuanta mas estimulacidn y_mas velocidad,_menos capacidad
de controlar la paciencia. Cada vez necesitamos sentir mas, y
cuando no es asi, nos frustramos e impacientamos. La virtud de la
paciencia de la que hablaba Kant nos ayuda a gestionar las
emociones ante las adversidades. Consiste es controlar lo dificil, lo
incierto y lo inesperado de la mejor manera posible, permitiendo un
espacio para la reflexidn y la espera.

Llegamos al supermercado y la persona que esta pagando delante
de nosotros se ha quedado sin monedas, no le funciona la tarjeta y
hay que aguardar unos instantes, écdmo reaccionarias? Segun
tengamos gestionado nuestro interior —iy aqui la corteza prefrontal
juega un gran papel!— resolveremos mejor 0 peor esa pequena
contrariedad. Vamos a visitar a nuestros padres, tios o abuelos. Les
estamos contando algo, pero notamos que no se enteran, que han
perdido audicion y surgen la impaciencia y la desilusién. Hay
multiples ejemplos en nuestra vida. Ese profesor de instituto que
requiere de enormes dosis de paciencia para llevar a decenas de
jovenes en las aulas y guiar su impulso de pegar un grito y poner
castigos por doquier; una madre que, tras llegar agotada a casa,
necesita esa paciencia para escuchar a sus hijos, con sus
inquietudes, rabietas o desobediencias. Un médico en Urgencias que
atiende a numerosos pacientes en sus guardias con sintomatologia
de todo tipo, presionado por los enfermos que no paran de llegar,
requiere de un temple infinito para poder empatizar con el




sufrimiento de cada uno de los que trata en medio de esa saturacion
hospitalaria.

Sigamos con nuestro razonamiento. Deciamos que cuanta mas
velocidad y mas consumo incesante menos paciencia. Esa madre,
ese maestro, ese médico en Urgencias... tienen menos bateria en su
corteza prefrontal —menos paciencia— para gestionar lo inesperado,
lo tenso y lo complicado. La paciencia no esta de moda. Todos lo
percibimos a nuestro alrededor: en las colas en los supermercados,
en el trafico insufrible de muchas ciudades... Esta a la orden del dia,
pero es un puente deslizante hacia el sufrimiento y hacia el malestar,
ya que nos impide disfrutar del presente y nos recuerda aquello que
no sale a la velocidad o tiene la calidad que nos gustaria.

La dinamica de actividad y el no ser capaces de esperar nos esta
enfermando. No estamos disenados para vivir de esta manera tan
acelerada. En ese estado de hiperactividad, aquello que frene
nuestros chutes constantes de dopamina Yy _accién rapida nos frustra.
Queremos mas, mas rapido y mas intenso. Bienvenido a la fast life,
al siglo del consumo lo mas veloz posible.

Historicamente, los mas impacientes eran los nifios y jovenes, y
en el otro extremo, los mayores. Esto se entendia por cdmo
funcionan las redes neuronales y la evolucion de la corteza
prefrontal. Ahora, ese estado de impaciencia lo sufrimos todos, a
cualquier edad. Hay que contestar mails, leer los mensajes, comprar,
ver las noticias, saber de qué tratan las series, conocer qué es
tendencia... iy no hay tiempo! Y el fasty el speed toman el control
de la vida. Consumir de forma bulimica —como si de un atracon se
tratara— todo aquello que queremos, para cubrir el miedo a
perdernos cosas, el famoso FOMO —fear of missing out— del que
tanto se habla hoy.




NO OLVIDES

Si vives la vida en modo fast, enfocandote solo en lo emocionante,
te quedaras con lo intenso, pero perderas los detalles de muchas
de tus vivencias.

Lei un estudio®? muy interesante. En él se analizaba como
retenian los alumnos los contenidos de las asignaturas al acelerar la
reproduccion de las clases y sesiones pregrabadas. Lo que se
observé es que si se mantenia la velocidad en menos de 2x, los
conceptos basicos si se mantenian, pero no asi los matices. iQué
importante! Es como si fueras a un restaurante, te tomaras un
solomillo a toda velocidad y, preguntado, supieras distinguir qué tipo
de carne es, pero, por la celeridad del atracdn, no hubieras podido
detectar los matices de la textura, el sabor, la salsa, los
acompanamientos o el maridaje con un buen vino.

Muchas de las cosas buenas, imaravillosas!, lo son por disfrutar
de los detalles. Pongamos como ejemplo la cultura. Hay personas
que visitan espléndidos museos y que no se detienen a observar
ninguna obra en particular, sino que se limitan a peinar cada sala
con la vista. Y qué decir del turismo. Me encanta viajar. Hace unos
anos fui a Venecia con mi marido. Somos de los que leen sobre Ila
historia de los sitios a los que viajamos antes de llegar, y recurrimos
a guias en los lugares mas importantes, aunque lo que mas nos
gusta es descubrirlo todo solos. Me impacté la ciudad, pero el
contenido de la informacién a disposicion de los turistas me
resultaba demasiado basico. Comentandolo con una guia local, me
contesto:



—Hemos tenido que simplificar mucho la informaciéon en los
edificios de interés. Mucha gente no tiene inquietud por aprender,
hay turistas que pasan la mafana en Venecia y la tarde en Florencia.
No podemos explicarles gran cosa porque no hay tiempo material v,
ademas, no tienen ni nociones basicas.

Me quedé impresionada, ieso es fast tourism en su maximo
exponente! Es verdad que Venecia sobrecoge por si misma, pero la
historia detras de cada edificio, de cada escultura y de cada pintura
es infinitamente enriquecedora y perdérselo por verlo haciendo un
mero check es de una pobreza injustificable. Mientras, nuestros
turistas «exprés» habran cubierto su FOMO y volveran a su lugar de
origen y podran decir que estuvieron en Venecia y Florencia.

Aprende a parar. Frenando eres capaz de observar y disfrutar. No
podemos deleitarnos con una maravilla de paisaje si vamos a
doscientos kildmetros por hora por la autopista. Ningun investigador
ha llegado a sus descubrimientos metido en una vida frenética. Han
precisado momentos de paz y aburrimiento, inecesarios para la
creatividad! —te hablo de esto con detalle al final del libro,
entenderas el trasfondo de la pausa mental—.

El siglo xx1 tiene un diagndstico: sufre de estrés crénico. ¢CoOmo
va a funcionar la sociedad si creamos seres hiperestresados,
corriendo y_funcionando a toda velocidad? Si tu vida es frenética es
porque es el entorno quien te dirige, porque no te has parado a
pensar y priorizar lo que haces con tu tiempo.

Bajar revoluciones, permitir la lentitud de Ila naturaleza,
contemplar la belleza, meditar, escuchar mirando a los 0jos... son
herramientas maravillosas para proteger nuestra salud fisica y
psicoldgica y potenciar las relaciones humanas. Esa voz interior tan
necesaria no se escucha en medio del ruido y la velocidad intensa de
la vida. Estimulamos en todas las facetas y luego buscamos lugares,




cursos, terapias de desconexidn y paz para sanarnos. iSeamos mas
conscientes! Aprende a renunciar con relativa paz. Renunciar con
paz es un sintoma de madurez y salud mental. Vive el momento
presente. Intenta saborear la naturaleza, sea la playa, el mar, la
montafa o el campo. En plena sociedad del FOMO, practica el JOMO
—joy_of missing_out,_la alegria de perderte cosas—. Te abriras a
grandes sensaciones.




12. Cuando el cerebro no piensa. La
voz interior

Siempre me ha parecido fascinante el mundo de la voz interior,
desde que comencé mi labor profesional me ha interesado, y es algo
que pregunto a mis pacientes con frecuencia cuando van a consulta:
écdmo te tratas?, équé te dices a ti mismo cuando no estas haciendo
nada?, ite autoboicoteas?, étienes analizada tu voz interior?, édejas
espacio para ensonar y divagar?
resulta muy_beneficioso. Ahora entenderemos en qué consiste esa
voz interior que se activa cuando no estamos haciendo nada y como
el contenido de lo que nos decimos puede ser determinante en
nuestra calidad de vida. Como veremos, tener momentos para la
distraccion es vital, y privarnos de ello, tan perjudicial como la falta
de suefio. Lo I6gico es que al leer esto pienses que es una pérdida
de tiempo y que dejar la mente volar sin aprovechar las horas no
puede ser saludable, isin embargo, lo es! ¢Qué ha sucedido? La
divagacion mental ha sido erradicada de nuestro dia a dia en las
ultimas décadas, iya no hay ratos para ensofiar!

Mediante pruebas de imagen podemos observar qué sucede en el
cerebro cuando no realizamos ninguna actividad. Yo la denomino voz
interior. Esta es clave en terapia, ya que muchas veces hay que




reconducirla, pues es capaz de machacar y hundir con frases como
«no vales», «seguro que te quedas solo», «nadie te quiere», «no lo
vas a lograr»...

Ya sabemos —y en el capitulo «Que no te roben el sueno» lo
explico con mas profundidad— que el cerebro siempre esta activo de
una u otra manera. Se ha avanzado enormemente en neurociencia y
es probable que de aqui a pocos afios los descubrimientos sean aun
mayores.

LA RED NEURONAL POR DEFECTO

Divagar a través de la distraccion es un mecanismo neuronal que ha
existido siempre. Durante mucho tiempo se creyé que mientras no
se pensaba en nada concreto el cerebro se desconectaba. El doctor
Marcus Raichle es catedratico de Radiologia y Neurologia en la
Universidad de Washington St. Louis, en Missouri, y dirige un equipo
que analiza el cerebro con el PET —tomografia de emisidon de
positrones— Yy la resonancia magnética funcional. Ha llevado a cabo
distintas investigaciones?*2425 y en 1990 descubri® esa «energia
cerebral» cuando realizaba experimentos con personas en reposo,
en ensofacion, relajados y con pensamientos difusos. Observd que
en esos momentos la mente no se apagaba, sino que tenia
actividad. Lo llamo la vida privada del cerebro vy la energia oscura del
cerebro. Esto dio lugar a otros muchisimos trabajos.

Cuando creemos que no pensamos en nada, activamos una voz
en nuestro interior denominada en neurociencia red neuronal por
defecto (RND) y empezamos a divagar —emplearé indistintamente
los términos divagacion mental,_voz interior y red neuronal por
defecto para referirme a lo mismo—. Esa red es un estado de
ensofacion —Ila conciencia esta adormecida— en el que nos




hablamos, recordamos, sentimos... de forma espontanea y fugaz.
Estamos en piloto automatico. Pasamos aproximadamente un 50 %
del tiempo ahi, y surge al estar divagando y ensonando. Por
ejemplo, cuando paseamos, vamos a hacer la compra, cocinamos,
ordenamos, cuidamos las plantas... Esa voz interior ha sido analizada
y estudiada por filésofos, tedlogos, psiquiatras y especialistas en
neurociencia. iLa propia santa Teresa de Jesus la llamaba la loca de
la casa!

Cuentan que Henry Ford contratd a un experto en eficiencia para que paseara por su
fabrica y observara quiénes eran los trabajadores menos productivos. Este recorrid
la empresa y cuando acudié a reportarle lo que habia visto, le dijo:

—He encontrado una persona improductiva. Cada vez que paso cerca de él, lo veo
sentado sin hacer nada. Creo que deberia considerar deshacerse de él.

Segun parece al senalarle de quién se trataba Ford le contestd:

—Imposible. A ese hombre le pago para pensar, y eso es precisamente lo que esta
haciendo.

El cerebro tiene dos redes principales a la hora de procesar la
informacion:

— La ejecutiva central, que se encarga de focalizar y atender,
desde donde se gestionan las emociones y toma de decisiones
(situada en la corteza prefrontal dorsolateral y la corteza
parietal posterior).

— Y la red neural por defecto, que se activa cuando no hacemos
nada en concreto y estamos divagando con pensamientos
espontaneos (que conectan diferentes regiones cerebrales: el
l6bulo parietal inferior, la CPF y la corteza cingulada).

Ambas funcionan de forma alterna: si una se activa, la otra se
desactiva. Para pasar de una a la otra empleamos |a red de saliencia,



que filtra los estimulos que llegan y los prioriza segun la gravedad. Si
estas paseando por la playa con la mente vagando y aparece de
repente una medusa, en cuestion de segundos accionas tu red
ejecutiva. Que funcione bien este proceso es esencial para la
supervivencia.

Poetas, escritores, cantantes e inventores se han inspirado en
momentos de RND tumbados en la cama, cuidando del huerto,
ordenando sus cosas o0 paseando. Me interesa que captes la
importancia de esta red:

— Procesa el pasado.

— Conecta con las emociones del presente.

— Busca el significado de muchas de las cosas que nos
suceden.

— Nos ayuda a solucionar problemas.

— Genera una identidad propia al contarnos historias sobre
nosotros mismos.

— Nos da un contexto sobre nuestra situacion.

— Nos ayuda en el aprendizaje, ya que une conceptos y pone
ideas en contexto.

— Nos ubica con respecto a las personas del entorno.

— Nos trae recuerdos.

— Nos activa ilusiones.

— Nos permite pensar en cdmo se sienten otros para poder
empatizar con ellos.

— Se produce una reflexion sobre nuestros gustos, valores,
sentimientos, habilidades, o incluso cdmo nos percibimos
fisicamente.

— Da un sentido a nuestro yo, a la identidad. Es decir, refleja
nuestra forma de ser. Se aprende mejor si existen ratos de
divagacion. Es como si tras momentos de estudio vy




concentracion en el colegio, en el instituto, en la universidad, en
la oposicidn... al permitir esos instantes de divagacion, los
contenidos se asentaran y fuéramos mas capaces de ponerlos
en contexto. Lo nuevo encuentra sentido con lo que ya
teniamos y hasta nos hacemos preguntas.

Con una juventud enganchada a las pantallas, no da tiempo para
que esa RND asiente lo aprendido. Particularmente, me ayuda a
buscar soluciones a situaciones complicadas. Muchos dias que salgo
cansada y preocupada de la consulta por pacientes graves, regreso a
casa andando —tardo unos cuarenta minutos— sin mirar el movil
para activar mi voz interior. En esos ratos soy consciente de que mi
mente vuela hacia alguna historia que he escuchado ese dia, se me
ocurre alguna otra manera de enfocar un tratamiento o nacen ideas
para un libro o una conferencia. Suelo llevar conmigo una libretita
pequeha en el bolsillo del abrigo por si surgen pensamientos
interesantes. Se ha convertido en un habito. Divagar no es malo y
no hay que evitarlo. En ocasiones puede ser una tortura, pero en
otros momentos es una creativa fuente de inspiracion.

NO OLVIDES

Si eres procrastinador, la RND va a ser un handicap y una piedra en
el zapato para ti porque siempre te recordara lo que tienes
pendiente.

UNA SOCIEDAD A LA CARRERA



Una vez inmersos en la RND, nuestras reflexiones a veces nos
inspiran, pero a veces nos empujan hacia abajo. En ocasiones
nos enfocamos en fantasias o ilusiones y otras, al aparecer esa voz
negativa, escapamos rapidamente; y en la actualidad, la manera
mas rapida de huir es a través de las pantallas. Uno acude a las
redes en los huecos del dia —que podrian ser momentos de
activacion de la RND— para evitar lo desagradable de los ratos a
solas con los pensamientos. La pantalla engafa a nuestra red de
saliencia, mostrandole informacion que activa el estado de alerta —
la red ejecutiva central—, pareciendo importante y esencial —ies
falso!— y suprimiendo entonces la voz interior.

v,
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Una sociedad
hiperestimulada sustituye la
divagacion mental por

contenido vacio y sin
sentido.

Si tu atencion esta centrada en redes, es muy dificil que dejes
espacio para tu RND. Protégela,_no la elimines. He insistido mucho
en que el ser humano no esta disefiado para vivir en modo alerta, y
que esto tiene un coste. Necesitamos ilusionarnos de nuevo y esas
ilusiones nacen con la divagacion La felicidad consiste en no perder
la_esperanza de que cosas buenas pueden suceder. iY no importa
crear castillos en el aire siempre y cuando luego bajemos a la tierra
y montemos los cimientos bajo el castillo! Activar esa RND nos
ayuda a saber cuadles son nuestros anhelos. Si tu bateria esta a




punto de terminarse o se satura, te esta pidiendo a gritos acudir a la
RND. Permitéselo, no busques huir rapidamente a la pantalla.

Cuando caemos en la hiperestimulacion, la tolerancia al
aburrimiento de la vida real se anula por completo. Sustituimos la
tan necesaria RND por contenido dopaminérgico vacio. Si usamos
pantallas en vez de la voz interior, estas se apoderan del sistema de
recompensa y baja la capacidad del cerebro de gestionar el «no
hacer nada», itienes siempre dopamina facil al alcance de tu mano!,
ino te aburras!, y entras en una rueda aburrimiento-recompensa
constante. Eres incapaz de vivir sin sentir y hacer, y tu cerebro —que
recuerda lo que le calma— te pide pantalla.

v,
B
Muchas aplicaciones estan
disefiadas para captar
nuestra atencién, mostrando
informacion dopaminérgica

y superficial, facil de
consumir.

Vivir en la hiperactividad —sea por trabajo, por alertas o por
FOMO— elimina el tiempo para la divagacion, siendo mas dificil que
surjan ideas nuevas o que los pensamientos fluyan a sus anchas,
permitiendo crear una identidad propia. Si no divagas, te costara dar
sentido a las cosas y te convertirds en un ser vulnerable ante
cualquier distraccion que surja; por eso necesitas herramientas, para
que divagar sea una rutina vitamina. Para ello:

— Observa donde te lleva tu mente en la RND.



— Acepta los momentos de divagacion, ison normales! La
distraccion es un estado por defecto del cerebro.

— Recuerda que en tu RND recargas la bateria, y en muchas
ocasiones es necesario.

— Activar de forma saludable la RND implica dejar la pantalla.
— Observa el tono con el que te hablas.

— Planifica tus momentos de RND, no solo que ellos vengan a
ti, sino que tu los busques a través de los paseos, la cocina, la
naturaleza...

— Frena el boicot y la voz acusadora y culpable (de esta hablaré
ahora). Puede convertirse en pensamientos obsesivos,
rumiativos y es profundamente tdxico para el organismo
(iintoxica de cortisol!).

— Coge un folio y apunta tareas pendientes que te gustaria
hacer, un viaje que te encantaria planear, imagina el regalo de
Navidad de tus padres, de tu pareja... Escribe y deja tu mente
volar. Lei hace tiempo una idea para estos momentos que me
gustd mucho, «la desinhibicidn cognitiva» y me parecid muy
acertada. Observa con qué suefias y cuadles son los
pensamientos que te atormentan y vuelven una y otra vez.

— Pasea, camina, mira el mar... Conecta con la naturaleza. Si no
puedes, pon alguna planta en tu casa. Toma un poquito de sol
(medido y segun las caracteristicas de tu piel, pero los
beneficios son muy importantes).

— Piensa en los que quieres, como les estas cuidando, qué mas
podrias hacer por ellos. Un mensaje, una carta, un detalle
personalizado.

— Busca cosas por las que dar gracias. Puede ser una forma de
reconducir divagaciones toxicas.



— Aléjate de las pantallas. Si trabajas delante de una, sal de
ella de vez en cuando.

— Reposa la mente. Haz meditacion, contemplacion u oracion
permitiendo que tu cabeza frene.

— Necesitas moverte y cambiar tu cuerpo de posicion de vez en
cuando. Cinco minutos de paseo, salir a la calle, ir al gimnasio...
tienen efectos beneficiosos para el cerebro. De estas dos
ultimas herramientas te hablaré al final del libro.

NO OLVIDES

Programa pausas durante el dia. Asi recargaras tu bateria mental y
disminuiras el riesgo de acabar en piloto automatico, enfadado,
saturado o buscando consumir productos dopaminérgicos.

Necesitamos alternar entre concentracidon y distraccion. A veces
por responsabilidad o por cabezoneria nos obligamos a seguir a
pesar de la saturacién y el agotamiento, lo que genera una bajada
de bateria mental fuerte. Aprende a introducir pausas productivas. Al
recargar la bateria, recargas la CPF y aumentas la motivacion y tu
capacidad de volver a prestar atencion. Si la bateria esta exhausta,
tiendes a buscar lo simple, lo facil, lo polarizado o lo
sentimentalista.

éCOMO TE HABLAS?

Ya hemos visto que dialogamos con la voz interior y sabemos que es
importante dedicar momentos a activarla. Ahora vamos a ver eso
que nos decimos, pues sera clave en nuestra conducta y en el



comportamiento. La actitud en la vida depende de como nos
hablamos ante los diferentes retos que surgen.

El neurocientifico José Ramon Alonso, catedratico de la
Universidad de Salamanca, habla en sus publicaciones del tipo de
narradores internos que existen y de como experimentan el
pensamiento quienes poseen una mente silenciosa. Segun Alonso,
tras un estudio realizado a quince mil personas, Unicamente el 0,8 %
no apreciaba este narrador interno —fendmeno denominado
anauralia—. Y cdmo funciona la voz interior, ¢hablas contigo mismo
o tienes un dialogo interno?

— Lo mas frecuente es que sea un mondlogo. Nos contamos
cosas a nosotros mismos, analizamos... Una voz que narra
nuestras vivencias y nuestra historia: autobiografica, narrativa y
con cierto toque narcisista.

— En otros casos, se trata de una conversacion entre varios
interlocutores que comentan y opinan.

..
@@
Hay quien piensa en
mondlogo, hay quien lo
hace en dialogo y hay quien

carece de voz en offen su
cabeza.

Educar la voz interior no es facil, pero conseguirlo nos hace estar
tranquilos y en paz, y gracias a ello podemos sacar lo mejor de
nosotros. iCuanto influye esta actitud en la vida! No creo que
muchos puedan lograr el éxito si constantemente se estan diciendo



lo malos que son. No quiero decir que deban ser unos narcisistas,
tan solo es preciso tratarse bien a uno mismo.

En Encuentra tu persona vitamina expliqgué con un simil el origen
de esta voz. Disefié un esquema —que te recuerdo— que es Util
para poder entenderlo y es facilmente aplicable en el dia a dia.

v,
@@
La grabadora en la infancia
se convierte

en la edad adulta en la voz
interior.

Al nacer, llegamos con la grabadora vacia, como si fuera un folio
en blanco. En ella se van registrando todo lo que nos va ocurriendo:
los afectos, los sucesos, las conversaciones, los eventos... El secreto
de esa voz interior reside en como nos hablaban nuestros padres de
nifos —«Si no estudias, no llegaras a nada» o «Sé que podras
conseguirlo. Confio en ti»—, en cdmo se referian de nosotros a los
demas —«Mi hijo es un pesado» o «Es un chico maravilloso»— y en
cdmo se hablaban entre ellos y lo percibiamos nosotros —«Tu padre
es un egoista» o «Te quiero un montén»—.

Es cierto que los padres son los que mas nos influyen en la
infancia, pero la voz interior también puede impactar a través de
hermanos, abuelos, otros familiares, amigos o profesores. Esta
influencia en la nifez es vital, pues es la que en el futuro hara que
nos enfrentemos a momentos de sanacién de forma mas sencilla si
nos topamos con una relacién de pareja horrible o un jefe abusivo.



El neurdlogo y psiquiatra francés Boris Cyrulnik lo describe muy
bien: la_seguridad que tiene un adulto proviene del sistema de
apego que se cred de nifo. Es decir, una herida no duele de igual
forma en una persona con una grabadora sana —apego seguro—
que con una destructiva —apego inseguro—. Por lo tanto, que
nuestros progenitores nos acepten al nacer es esencial. Todavia me
sorprende que haya algunos padres que no se sientan orgullosos de
sus pequenos, Y, lo que es peor, que se lo hagan saber. Si cualquier
tipo de rechazo es malo, el que se da entre padres hacia los hijos es
posible que dafie el futuro del chico cuando se convierta en adulto.

Recuerdo una anécdota que me sucedio en el supermercado hace
unos meses —es un lugar propicio para que surjan bastantes
historias—. Habia ido a por fruta y vi @ una madre con dos hijos,
debian de ser mellizos por la estatura y la similitud. En un momento
dado, uno de los nifios —que llevaba unos yogures en la mano— se
tropezd y rompié uno de ellos, lo que ensucié el suelo. La madre,
enfadada, le dijo:

—Ya podrias ser como tu hermano. Desde que naciste siempre
eres el mas torpe, el menos cuidadoso... Te quejas de que le
queremos mas a él, pero es que contigo es imposible.

Senti una punzada en el corazon.

—Mama3, lo siento, se me ha caido —decia el pequeifio mientras
no dejaba de llorar.

—Mira tu hermano —insistia la mujer—, lleva mas cosas que tu y
no se le cae nada. No se trata de pedir perddn, se trata de ser
mejor. Intenta parecerte a tu hermano.

Yo no dejaba de pensar en la grabadora de ese pobre nifo. Al
acercarse a pagar, la madre nos mird a otra sefiora y a mi, que
asistiamos a la escena sin pronunciar palabra.




—Si no se lo digo, no aprendera nunca. Si a alguien se le ocurre
otra manera mejor, que me lo diga.

Soy consciente de que esta mujer no tenia mala intencion, en sus
parametros educativos creia hacerlo lo mejor posible. Con
muchisima delicadeza me acerqué a hablar con ella:

—Me dedico al mundo de la mente y la educacidon, y hoy la
psicologia aporta ideas para enfocarlo de otra manera.

No sé enfadd, todo lo contrario. En esos minutos de
supermercado, en un aparte, pudimos charlar un rato y finalmente
se me echd a llorar:

—iPues dime como lo hago, yo busco que cambie! Me estoy
dando cuenta de que mi madre me hablaba siempre asi,
comparandome con mi hermana, iestoy replicando la historia!

En ocasiones, ser padre y madre no es tarea facil; sin embargo,
debemos ser conscientes de donde venimos para no reproducir
grabadoras tdxicas.

NO OLVIDES

Tal vez la voz interior que escuches ahora es un calco
de lo que te decian en tu infancia tus seres queridos.
No te tortures por ello.

La voz interior repercute en la seguridad en uno mismo y en la
capacidad de tomar decisiones, en la autoestima y en la conducta.

Natalia sufre ansiedad elevada cuando la conozco.

—Mi madre me educd de forma muy exigente —me dice en la primera consulta—.
Una de las cosas que me repetia sin cesar es que tenia que cuidar la alimentacion
porque nunca me casaria bien si estaba gorda. «La gente quiere mas a las personas




delgadas, cuida tu tipo, no comas esto, te lo digo por tu bien. Tu padre no se hubiera
casado conmigo si me hubiese conocido gorda», insistia una y otra vez.

Desde entonces, lucha por su fisico a diario. Tiende a coger peso con facilidad.
Pasa largas horas estudiando y en practicas —cursa quinto de Medicina— y apenas
tiene tiempo de hacer deporte. Conocid a un chico y comenzaron a salir, pero no
funciond.

—Sé que no sigue conmigo porque estoy rellenita, pero ahora mismo no puedo
cuidarme mas y hacer mas ejercicio. Mi madre me pregunta todas las semanas si
estoy quedando con alguien, y cuando le digo que no, me dice que con este cuerpo
nadie se va a fijar en mi. Si mis amigos traen algo rico para compartir, mi cabeza me
recuerda que estoy gorda y no debo probarlo. Mi voz interior gira constantemente
sobre mi fisico. Estoy agotada de mi misma.

Esta Ultima frase, «estoy agotada de mi misma», la he escuchado
en numerosas ocasiones. iCausa un desgaste inmenso! Esa forma
que tenemos de tratarnos puede dejarnos exhaustos. Natalia ha de
aprender a separarse de su voz tdxica, que no le permite disfrutar
de ningun plan que incluya alimentos. Realizo con ella la técnica
EMDR de momentos en los que se percibe a si misma gorda, o en
que recuerda a su madre juzgandola. Trabajamos la relacidon que
tiene con la comida buscando momentos —por pequenos que sean—
que le ayudan a sentirse en paz como el deporte, la meditacion o
algun hobby.

.-
@@
En ocasiones, la voz interior
nos sabotea y nos impide
enfrentarnos a los retos.

Pero se puede sanar,
potenciar y educar.




Maria José tiene treinta y ocho afios, es arquitecta y acaba de finalizar un master en
Estados Unidos. Trabaja en un estudio en Miami y viaja mucho por proyectos a
Latinoamérica. Su padre le ha recomendado que estudie japonés porque ha
escuchado que existen buenas oportunidades laborales en el pais nipon.

—Desde pequeiia, a mi hermana gemela y a mi mis padres nos han exigido
mucho. Por las tardes teniamos extraescolares y no se nos permitia sacar menos de
un sobresaliente. Si pienso en mi infancia, me doy cuenta de que vivia
incesantemente en tensidon. Nos apuntaron a clase de musica y de ballet, y todos los
afnos invitaban a amigos a casa, y teniamos que hacerles una representacion. Luego
nos puntuaban. A mi edad no disfruto, siempre estoy pensando en nuevas
actividades. Si estoy sin hacer nada, me siento culpable y me digo: «iMis padres se
sentirian decepcionados conmigo!». Eso me genera un cargo de conciencia
constante. Vivo con sensacion de que ellos observan cada cosa que hago.

Maria José es perfeccionista y su voz interior no le permite
descansar, entrar en el aburrimiento y parar sin sentirse culpable.
Esta tan acostumbrada a hacer cosas sin parar y a exigirse que su
grabadora estda repleta de «debo ser / debo hacer». Tomar
conciencia de ello e ir desarticulando escenas de la infancia, frases
de la grabadora, e ir aprendiendo, poco a poco, a desconectar le
esta ayudando a encontrar lugares de paz en su dia a dia.

Padres muy exigentes pueden generar a la larga hijos que
presenten impasibilidad de animo, falta de satisfaccion y sentimiento
de fracaso por no estar a la altura de lo que hacen en su vida. Te
recomiendo, si eres de los que tienes un contenido machacante en
tu voz interior, que identifiques cuanto te afecta —tienes un capitulo
sobre esto en Encuentra tu persona vitamina—.

LUCHA DE VOCES

La razon por lo que en ocasiones notamos que luchamos entre dos
voces es que cogemos mensajes de cuando éramos pequehos, los



internalizamos en nuestra grabadora y se convierten entonces en la
voz interior. Por ejemplo, vamos a un restaurante: «Qué hambre,
qué apetecible y qué rico esta todo», nos dice una voz. Otra nos
dice: «Cuidate que luego te empachas, no eres capaz de frenar y
después te arrepientes». Hay teorias que explican que esa pugna
tiene mucho que ver con una infancia en la que habia fuerzas
contrapuestas. Padres que no estaban de acuerdo con temas de
educacion y tu observabas las discusiones sobre decisiones y
recomendaciones. Otras veces puede deberse a haber vivido un tipo
de educacién en casa y haber sido juzgado en el colegio o entre los
amigos. Eso va impactando en la grabadora y cuando se activa el
on, aparece la voz que dice lo que le apetece, otra la que exige y
otra la que busca ser mas empatica.

Lei una teoria?® de la psicologa Matgorzata M. Puchalska-Wasyl
psicologa de la Universidad Catdlica Juan Pablo II de Lublin
(Polonia), que describia esa voz interior en forma de cuatro
personajes:

— El amigo fiel, la persona vitamina que te apoya.

— El padre ambivalente, la figura de padre que a veces
empatiza y otras te exige.

— El rival orgulloso, tipo coach, entrenador que te impulsa a
competir.

— El nino indefenso, la voz interior que sufre, que se queja y
solo percibe lo negativo.

Existen estudios curiosos en los que se ha visto que al activar
nuestra voz interior, a veces se accionan areas cerebrales del oido y
otras, del habla. iImpresionante! En ocasiones nos hablamos y_en
ocasiones nos escuchamos. Dentro de un rato, cuando sueltes el
libro de las manos, experimenta esto sin movil. Al ir en el autobus,




en el metro, de vuelta a casa de trabajar... fijate qué sucede. En
algunos momentos «observaras» que es tu voz la que esta hablando
con los demas y en otros aparecera de forma espontanea.

Decides ir al gimnasio al mediodia, surge un «te esta dando
mucha pereza, pero luego lo agradeces y te sientes mejor». Te estas
hablando y es intencionado. En otros casos, en cambio, asoma la
voz espontanea, la automatica, la involuntaria y simplemente te
escuchas lo que te estas diciendo, esa «chachara» de la que habla
Ethan Kross en su libro con el mismo titulo. Kross trata de un tema
muy interesante que yo he aplicado en terapia con buenos
resultados. Analiza con pruebas de imagen qué sucede en el cerebro
cuando estamos teniendo un didlogo negativo que nos altera y
explica que al cambiar del yo al tu se modifica la red neuronal,
generando menos angustia. Te lo ejemplifico. Manuel se levanta
taciturno una manana sin haber descansado bien y tiene reunion con
su jefe —«Estoy cansado, no puedo mas, no me gusta mi trabajo y
mi jefe cada dia me cae peor. Tengo muy mala suerte; en realidad,
no soy feliz»—. La clave es ser consciente de ese estado de alerta y
malestar y decirse a si mismo: «Manuel, ya te conoces. Cuando no
duermes bien, lo ves todo negro. Es cierto que tu trabajo no te
encanta, pero has pensado en muchas ocasiones que ahora mismo
es lo que mas te conviene hasta que surja una oportunidad mejor.
Intenta acostarte pronto hoy». Es un cambio sutil, pasa del YO al
TU, pero se ha demostrado neurobioldégicamente que rebaja la
angustia. Haz la prueba, veras que eres capaz de percibir tu realidad
con distancia y modificas la interpretacion de eso que estas
viviendo.

De alguna manera, la voz es la encargada de marcar Ia
autoestima que tenemos y la que nos ocasiona los problemas de
indecision. Por otro lado, se ha visto que las personas que se tratan




mal, que se hablan mal, interpretan que los demas también les
tratan de forma danina y destructiva.

Paula tenia dieciocho afios cuando acudié a consulta por primera vez acompafada
por su padre.

—Soy muy timida, creo que no le caigo bien a la gente, pero tampoco me atrevo a
abrirme. Hace un afio sufri bullying en el instituto y lo pasé mal. No tengo muchos
amigos y mas de un dia me levanto sin querer ir a clase. ¢Para qué, me digo? Si no
voy a ser capaz de terminar el bachillerato. No soy muy inteligente y prefiero
ponerme a trabajar de cajera. No me atrevo de dependienta porque si me rechazan
0 no consigo vender puedo hundirme mas. Mis padres se llevan mal y nunca les he
importado mucho. Sé que les parezco complicada y ya no buscan entenderme. He
intentado hablar con mis profesores del instituto, pero han tirado la toalla conmigo.

La voz de Paula es profundamente tdxica. Su runrin mental diario
genera una intoxicacion de cortisol que, como es logico, esta
teniendo gran repercusion emocional y cognitiva. Es importante
entender esto porque las personas que sufren de depresidon suelen
referir una voz interior muy negativa y tienden a malinterpretar
muchas cosas que llegan de otros. Insisto sobre ello en terapia y en
mis conferencias, ya que si uno convive con alguien que esta
atravesando un momento malo, hay bastantes posibilidades de que
esa persona no entienda bien las intenciones del entorno y no se
comunigue como deberia.

Si tienes pareja, amigos, familiares que estan sufriendo, tienen un
trauma sin resolver o algin problema de animo importante, lo mas
frecuente es que interpreten de forma negativa muchas acciones,
comentarios, sugerencias que vengan de ti o de los demas. Es decir,
si alguien se habla y se trata mal, interpreta que los demas le hablan
o le tratan mal. Si, por el contrario, eres tu quien esta sufriendo,
analiza si estas interpretando como amenazas y criticas situaciones
imaginarias. Comprender la razon por la que parece que estas en




guerra y tensidn con todos puede aliviar parte de tu malestar social
y_afectivo.

Hace anos atravesé una época complicada personal y profesional,
con problemas graves de salud en la familia. Estaba de bajén, con
angustia, pero lo llevaba dentro. Una de las frases que me repetia
era: «No puedo con todo, nadie me entiende, deberia frenar; mis
pacientes necesitan que les dediqgue mas tiempo, pero ahora mismo
es imposible». Llegué a una cena con amigas y una de ellas me
recordd que se me habia pasado su cumple. Mi enfado con ella por
hacérmelo saber fue desproporcionado. Mi amiga, que es
maravillosa, volviendo a casa me escribio un mensaje: «Estas
sufriendo por algo y no lo quieres compartir. Debe de ser el motivo
por el que has reaccionado asi conmigo. Sabes que estoy a tu
disposicion». iAgradeci su comprension y me disculpé!, y cuando
descubri la neurociencia que habia detras de mi conducta, entendi lo
que me habia sucedido. Si la voz interior nos ayuda,_puede ser de
gran apoyo. iQue esta voz sirva para sacar lo mejor de ti! Sabemos
que si nos tratamos bien, mejoramos la capacidad de aprender,
entender y memorizar.

NO OLVIDES

Si estas atravesando una situacion mala, la voz interior resulta una
tortura. Si estas en una situacion de cierta paz y armonia, es una
gran aliada.
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13. La cara oculta de las redes

Hace afos un amigo mio asistid a una conferencia en Estados
Unidos de Tristan Harris. Recuerdo su llamada nada mas acabar el
evento:

—iMarian, tienes que conocerle!

Empecé a leer sobre él y me parecid fascinante la labor que
estaba realizando. Tristan es uno de los divulgadores mas
importantes en temas de algoritmos, redes y adicciones. Participd
activamente en el documental E/ dilema de las redes del que ya te
he hablado. Siempre que tengo oportunidad invito a que lo vean en
colegios, universidades, hospitales, familias... Trata de lo que hay
detras de las aplicaciones, likes, notificaciones... Repito de nuevo,
esos algoritmos saben mucho de nosotros y estan disefiados para
vender sus articulos o para que pasemos tiempo navegando por su
aplicacion o web. No hace mucho, buscando un regalo para mi
hermana por su santo, entré en internet y en menos de un minuto
me salieron, «recomendados», dos productos que me encantaban ia
mi! Pensé: «iEs alucinante el grado de conocimiento que tienen
sobre mis gustos!». No es casual, iestan disehados para que asi
sea!

Te contaré mas sobre Tristan Harris, ya que es un personaje clave
con el que comparto muchas ideas. Pero antes déjame explicarte



cdmo se fragud Instagram y hablarte de una de las figuras
relevantes en el modelo de la tecnologia persuasiva.

EL HOMBRE QUE CREA MILLONARIOS

En el aho 2002, en la Universidad de Stanford, el doctor B. J. Fogg
impartia un curso que él mismo habia creado denominado
Laboratorio de Tecnologia Persuasiva —Persuasive Technology Lab—,
ahora llamado Stanford Behavior Design Lab. Fogg habia comenzado
en los afos noventa con su investigacion a la que bautizd como
Captology, que trataba de emplear la tecnologia para, a través de
refuerzos e incentivos, persuadir a la gente para que cambiara su
comportamiento. En uno de sus experimentos demostrd que los
empleados trabajaban mejor si el ordenador les otorgaba
comentarios positivos y motivadores. Lo que él exponia es que si
querias que alguien cambiara, tenias que aumentar su motivacion o
sus habilidades. Cuando esa tarea a realizar es sencilla, la
motivacion es menor, por lo que debe existir cierta ilusion.

En su curso de Stanford recomendaba a los alumnos lecturas de
filosofos y psicélogos que hubieran investigado como respondia el
cerebro a los refuerzos y condicionamientos. Uno de los mas leidos
era Burrhus F. Skinner.

LA CAJA DE SKINNER

Numerosos cientificos y pensadores han analizado en diferentes épocas de la
historia la conducta humana. En temas de refuerzo positivo, B. F. Skinner, psicologo,
filosofo e inventor estadounidense, fue un referente —ya antes, Ivan Pavlov y John
B. Watson habian tratado sobre ello—. El observaba cdmo las personas respondian
ante distintas circunstancias y acontecimientos.

En uno de sus experimentos metié una rata en una caja con una palanca y un
dispensador de alimentos. Se trataba de una jaula cerrada y aislada de ruidos para
gue no existiesen condicionantes externos. Cuando el animal presionaba la palanca,



caia la comida. Pero aunque no cayera comida, el animal insistia tocando la palanca.
Se dio cuenta entonces de que la rata aprendia por asociacion. Su conclusion fue
que una persona tenia mas posibilidades de repetir una conducta si recibia un
refuerzo positivo, y de igual manera frenaria o no repetiria aquella que estuviera
vinculada a uno negativo. Su teoria se conoce como condicionamiento operante o
instrumental.
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Con el apogeo de las redes sociales, las ideas de Skinner
volvieron con fuerza para modificar los sistemas de recompensa de
la poblacion. Fogg ensefiaba a los emprendedores de Silicon Valley a
disenar aplicaciones y crear contenidos que tuvieran la capacidad de
captar la atencién y modificar la conducta de los usuarios sin que
ellos fueran conscientes. Tristan Harris —uno de sus alumnos—
habld tiempo después con el periodista Johann Hari sobre su
experiencia en estas clases. Le dijo que existian unas normas
invisibles que mandan sobre lo que hace la poblacién y que él tenia
la sensacidon de estar siendo participe de la revelacion al publico de
esas normas.

En ese curso Tristan coincidid con Mike Krieger. Fogg les pidi6 ese
afo que desarrollaran una aplicacién que permitiera a un usuario
enviar una imagen de un dia soleado a otro que viviera en un lugar
frio e invernal para animarle. Se llamaba Envia el Sol. Los dos se
conectaban con su localizacion y dependiendo del clima en el que se
encontraban, se mandaban fotos soleadas para subir el animo al
otro. Mike, al ver que la aplicacidon tenia una finalidad agradable —tu
le importabas a una persona que estaba lejos y compartia contigo
sus fotos—, se unidé a otro companero, Kevin Systrom, para buscar
distintas maneras de compartir fotos online —apoyandose en la
teoria de Skinner—, intentando que hubiera un refuerzo positivo a
base de comentarios, /ikes o corazones. Y, gracias a los
conocimientos que estaban adquiriendo con su primera aplicacion,
Envia el Sol, decidieron lanzar la suya propia a la que llamaron



Instagram. Afios mas tarde la venderian a Mark Zuckerberg por mil
millones de ddlares.

Fogg ha dicho en alguna ocasion que si no hubiera dado aquella
clase, posiblemente Instagram no hubiese existido. Por su aula
pasaron Tristan Harris, Akshay Kothari—responsable de LinkedIn
India—, Ramit Sethi —autor de Te ensenaré a ser rico— y muchos
otros. Se le empezd a conocer como el hombre que creaba
millonarios.

LA HISTORIA DE TRISTAN HARRIS

Fogg insistia en otras dos ideas: ayuda a que la gente consiga hacer
lo que realmente quiere e intenta que esa persona se sienta exitosa.
Si lo analizas, LinkedIn e Instagram lo intentan. En una ocasién Fogg
acudido a visitar los cuarteles de Facebook, y al volver a la
universidad pidid a sus alumnos que desarrollaran aplicaciones
nuevas para la empresa. En menos de tres meses sus pupilos habian
conseguido captar para Facebook veinte millones de usuarios mas y
generar un millén de euros en publicidad.

Durante las Ultimas clases a las que acudié Harris con Fogg, se
habld de como seguir empleando la persuasion en nuevos proyectos,
como crear una aplicacion que tuviera perfiles de usuarios dentro de
una red gigante para inducirles a pensar o comprar lo que ellos
quisieran. Tristan se mostraba preocupado con los avances'23 y por
cdmo se estaba fraguando un serio problema de distracciones a la
sociedad.

Harris es un apasionado de la magia. Uno de mis mejores amigos,
Mariano, es mago y siempre cuenta que la magia consiste en
manipular nuestra atencién, donde miramos y a qué miramos. La
magia, en el fondo, no deja de ser una habilidad inmensa para dirigir




nuestra atencidn a lo que los ilusionistas decidan. Mientras nos
enfocamos donde quieren, te hacen el truco por otro lado. Son
expertos en manipular.

Tristan empez6 a buscar maneras de conseguir preservar la
atencion y se le ocurrio crear Apture. Seguro que lo has empleado
en alguna ocasion —es Util cuando estas leyendo una web y hay
algo de lo que quieres saber mas, entonces marcas la palabra y sale
una extension de navegador donde ves los resultados, todo sin salir
de la pagina en la que te encuentras—. Google le propuso comprar
su disefio mientras le ofrecian trabajar para ellos. Entrar en esta
compahia fue muy importante para €él, pues descubridé que manejaba
el contenido de lo que miles, imillones! de personas leian y
consultaban al dia.

He escuchado decenas de intervenciones y leido mucho sobre
Tristan Harris. Esa época en Google le marco profundamente. Habia
una palabra que se repetia sin cesar: engagement, la capacidad que
tiene un producto, una aplicacion o un influencer para captar a las
personas. Cuanto mas engagement, mejor. Por lo tanto, habia que
buscar todas las maneras posibles de conseguir que la gente se
enganchara a sus productos. Se empez6 a pagar dinero a aquellos
ingenieros, neurocientificos y psicdlogos que supieran como retener
la atencidon de los usuarios el mayor tiempo posible en la pantalla.
Asi nacieron las vibraciones —cuando llega una notificacion, un
mail...—, las alertas sonoras, las iluminaciones fugaces de la pantalla
o la misma linterna del movil y tantas otras artimafas destinadas a
atraer nuestra atencidn, pero generando, paraddjicamente,
distracciones constantes.

Tristan Harris era consciente de que la atencidn se estaba
perdiendo y de que las empresas tecnoldgicas lo sabian. La
introduccion de los filtros fue otro disefo de uno de sus compafieros.



Significaron otro punto de inflexion en el desarrollo de las
aplicaciones, ya que gracias a ellos somos capaces de cambiar
saturacion, intensidad, luz, nitidez en las imagenes, etc., para que
las fotos —y, por supuesto, nosotros y nuestros cuerpos— luzcan
mejor. Un buen amigo, cirujano plastico, me decia consternado tras
escucharme en un podcast que en el Ultimo afo habia atendido a
muchas chicas que acudian a su consulta con una foto con filtro
pidiéndole que las transformase en esa imagen que habian creado.
Si nos pasamos el dia viéndonos con un filtro mas guapos, delgados
y jovenes, nos va a resultar cada vez mas complicado aceptar
nuestras imperfecciones. Hablaré de esto mas adelante, pero tiene
un impacto muy fuerte en la autoestima y en la percepcidon que
tenemos de nosotros mismos.

Tristan llegd a un punto en que supo que tenia que cambiar de
bando. En el documental lo explica con detalle. Un dia de 2016
anuncid su salida de Google, pero antes de partir hizo una
presentacion que distribuyd en la compaiia para generar debate
y  diferentes opiniones. Esta se puede ver en
http://www.minimizedistraction.com; te la recomiendo. Mostré datos
reales —por entonces ya preocupantes— sobre la distraccion y la
falta de atencion que estaban provocando, pero, sobre todo enfatizo
la_gravedad de que internamente se estuviera trabajando para
manipular de forma consciente las mentes de los consumidores.

En una de las paginas de la presentacion sefialaba que en 2016
existian once billones de distracciones al dia en el mundo. Ocho anos
mas tarde estos numeros se han disparado exponencialmente.
Propuso ciertas herramientas para evitar las distracciones
constantes, pero no fueron tenidas en cuenta. El insistia en que se
nos estaba arrebatando la capacidad de frenar y decidir a base de
millones de distracciones. Habia visto con sus propios ojos que la




finalidad de las compafiias era enganchar y manipular las
vulnerabilidades psicoldgicas. ¢Como? Como si de una maquina
tragaperras se tratara. Te comparto algunas de las ideas de esa
presentacion, mostrandote la vulnerabilidad que Harris percibia junto
con alguna propuesta que él planteaba para evitar el dafo (ver
pagina siguiente).

Esta presentacion causd un gran revuelo. Los jefes le pidieron que
se trasladara a un puesto de disefiador ético. Tristan estaba
ilusionado; pensaba que desde su nueva posicidn podria generar un
cambio en esos temas que se llevaban haciendo mal desde hacia
tiempo. Durante meses intentd lanzar productos que frenaran las
interrupciones, pero ninguno era aceptado porque iba en contra de
los intereses economicos de la compania. Aguantd dos afios en su
puesto de «disefiador ético». Finalmente, se marchd y fundd en
2018 el Center for Humane Technology, una organizacion sin animo
de lucro en la que busca humanizar el uso de los descubrimientos
tecnoldgicos.

PREOCUPACIONES

e Creacion de un mundo distraido.

* Pérdida de horas en los mails y aplicaciones.

e La influencia de las empresas tecnoldgicas: hacia donde quieren
dirigir la atencion.

e Destruccion de las habilidades de los jovenes para enfocarse en el
aqui y ahora.

e Potenciacion de las vulnerabilidades de los humanos.

VULNERABILIDAD 1

O Los productos recomendados nos hacen perder tiempo.



@Diseﬁar productos para ayudar a los usuarios a prever las
consecuencias de algunas de sus acciones.

VULNERABILIDAD 2

OLas recompensas variables intermitentes son las mas dificiles de
frenar (como las maquinas tragaperras).

@Diseﬁar productos para minimizar las recompensas variables
intermitentes y reducir las adicciones.

VULNERABILIDAD 3

O FOMO (miedo a perder informacion, noticias, etc.).

@Diseﬁar productos que den confianza a los usuarios para que
puedan desconectar con mas facilidad sin perderse nada realmente
importante.

VULNERABILIDAD 4

O Falta de conciencia en la conducta.

@Ayudar a que los usuarios sean capaces de pensar y reflexionar
antes de actuar por impulsos.

VULNERABILIDAD 5

ODistral'dos y estresados somos mas propensos a sucumbir a
impulsos inmediatos.

@Diseﬁar productos para minimizar el estrés y crear estados de
calma.

En 2019, el senador de Virginia, Mark R. Warner, y la senadora de
Nebraska, Debra Fischer, presentaron una proposicion de ley



denominada Deceptive Experiences To Online Users Reduction
(DETOUR Act) —que se podria traducir como Ley de reduccion de
experiencias engafnosas— para frenar o prohibir la manipulacion a
través de las redes. Por medio de esta proposicion de ley se buscaba
que muchas de estas aplicaciones cambiaran su modelo de negocio,
dotando de mas transparencia al sistema.

Muchos ingenieros y especialistas fueron llamados para dar su
opinidn sobre el tema en el Senado de Estados Unidos. Tristan Harris
acudio, explicd su experiencia y como tratd de modificar algunas de
estas practicas desde su puesto de disefiador ético. Dijo que habia
fracasado, ya que las empresas tecnoldgicas no tenian los incentivos
adecuados para cambiar. Puso mucho énfasis en cdmo se captaba la
informacion personal de los usuarios y en como se empleaban
multiples técnicas y herramientas para llamar su atencion vy
distraerlos constantemente.

v,
B
Detras de cada publicacién
y producto que llega a una
pantalla hay cientos de
ingenieros que trabajan

para tener secuestrada
nuestra atencion.

EL SCROLL INFINITO

Hay otro personaje interesante en todo este proceso. Conocerle te
ayudara a entender mejor los entresijos de la batalla digital y su



capacidad para enganchar. Su nombre: Aza Raskin. Su padre, Jef
Raskin, programador y fildsofo, conocidé a Steve Jobs en la primera
feria de informatica de la Costa Oeste, en la presentacion del Apple
II, y fue contratado por él para trabajar como manager de
publicaciones en su empresa. Su hijo, que vivido desde pequefio en
este entorno, siguid de cerca sus pasos.

A los treinta afios, Aza disend una primera version de Firefox, mas
adelante montd otras compafiias y desarrolld otros productos. En
2006 inventd el scroll infinito, pero, poco a poco, se fue dando
cuenta de que queria encauzar su camino para que la tecnologia
estuviera enfocada en cosas buenas. Dos afios después fundo, junto
con su amigo Tristan Harris, el Center for Humane Technology. A su
vez cred el Earth Species Project, cuyo objetivo es mejorar la vida de
los animales en la Tierra, investigando cdmo comunicarse con ellos.

¢Pero qué es el scroll infinito? Seguro que has usado esta funcion
en muchas ocasiones, en Instagram, LinkedIn, Snapchat, TikTok o
YouTube. Entras a mirar una publicacién o porque estas aburrido o
estresado. Consultas algo, pero comienzas a arrastrar el dedo hacia
abajo, surgen publicaciones disefadas para ti segun tus gustos y tu
algoritmo. iYa no te acuerdas para qué entraste en la aplicaciéon! De
pronto, algo te saca de ese estado de desconexion de ti mismo y del
entorno, pero para entonces ihas perdido quince minutos o mas! A
esto se le denomina scroll infinito. Se trata de mostrar contenido sin
que el usuario tenga que hacer clic, sin que existan interrupciones,
ya que no hay que esperar a que se cargue la informacion. Lo que
Aza disefd para facilitar el acceso a la informaciéon se ha convertido
en uno de los motivos por los que las redes son tan adictivas.

En una entrevista a la BBC* en el afio 2018, analiz los efectos de
su producto y explicd que empleandolo no se le daba tiempo al



cerebro a ponerse al dia con los impulsos, razon por la cual se queda
enganchado indefinidamente.

—Es como si la gente estuviera tomando cocaina conductual.

Asi es como el propio Aza describe su invento, ya que este nos
impide parar el movimiento del dedo deslizando la pantalla. Bloquea
que puedas pensar y que te plantees salir de la pantalla. Es mas facil
secuestrar nuestros instintos, que los controlemos nosotros. Si en
vez de contar con el scroll infinito tuviéramos que recargar la pagina
una y otra vez, en esas centésimas de segundo es mas probable que
el cerebro pudiera recuperar el control de su tiempo. Cuando a
Raskin le preguntaron por su opinidn sobre su creacion, su respuesta
fue impactante:

—Con mi invento ha quedado demostrado que hacer algo que
facilite las cosas no significa necesariamente que sea bueno para la
humanidad. No puedo controlar cdmo van a ser utilizadas mis
creaciones. Deberia haber dedicado mas tiempo a pensar en la
filosofia y la responsabilidad que conlleva el invento. Seria terrible
llegar al final de mi vida y que en mi lapida pusiera algo asi como:
«Hizo el scrolb.

Me gustd mucho leer que Aza y yo compartimos un habito en
relaciéon con cdmo empleamos las redes. En una entrevista realizada
en 2021 a la revista GQ° explico algo que recomiendo desde hace
anos a mis pacientes y que yo misma intento llevar a cabo a mi vida
personal-digital. Dijo que en los Ultimos tiempos habia bajado mucho
su consumo en redes. Un dia, hablando con su amigo Tristan, este le
preguntd qué sentia cuando publicaba algo en redes y_por qué lo
hacia. Esta cuestidon le hizo replantearse bastantes cosas. En mi
caso, las redes son una herramienta, un altavoz, para que mi
mensaje pueda llegar y ayudar a mas gente. Intento aportar ideas y




contenido a través de estos canales. No gobiernan mi vida; las utilizo
siempre que lo veo conveniente.

Ya sabes que al principio la mente genera resistencia a cualquier
habito, pero a medida que lo introduces en tu vida se transforma en
una rutina vitaminica. Como usuario de redes sociales, cada vez que
vayas a publicar algo hazte estas preguntas. Ldégicamente no hace
falta que te hagas todas, solo aquellas que creas que te ayudan:

— ¢Por qué quiero compartir esto ahora mismo?

— ¢Qué quiero transmitir a los que lo vean? ¢éLes aporta algo?
— ¢Cual es la razon para contestar a este tuit o imagen?

— ¢Qué faceta de mi esta primando?

— ¢Qué emocion es la mas fuerte al querer publicar?

— (¢Este chispazo de dopamina lo necesito porque me siento
solo, estresado o necesito validacion?

— ¢Estoy siendo la versién de mi mismo que mas me gusta?

Estas preguntas pueden ser muy Utiles porque uno de los efectos
mas buscados en las redes es la necesidad de validacion. Si no
tenemos cuidado, la tecnologia podria destrozar nuestro tejido
social.



14. COmo nos manipulan

Ya te he hablado en el capitulo «La soledad y su influencia en la
salud» de Vivek Murthy, toda una autoridad y un experto en temas
de salud en Estados Unidos. En mayo de 2023 presentd un
documento® donde compartia su preocupacién por el uso excesivo
de las redes entre los jovenes. En él subrayé algo que ya sabemos:
las plataformas estan disefiadas para ser adictivas. Insistia en que
habia que trabajar para proteger el correcto desarrollo cerebral de
los adolescentes. El doctor Murthy analizé las ventajas que
aportaban:

— Nos conectan y nos acercan a las personas.

— Nos sentimos parte de algo.

— Son una via de escape en momentos complicados.

— Apoyan a los grupos mas discriminados, ya que la gente
busca a otros que se sientan como ellos.

Pero expresé también las desventajas:

— Incrementan la ansiedad.
— Estan relacionadas con conductas autolesivas y trastornos
alimenticios.

— Influyen muy negativamente en la autoestima, sobre todo en
ninas.



— Generan problemas de sueno.
— Activan comparaciones constantes.

NO OLVIDES

Si te comparas, sales perdiendo, porque sueles infravalorar tus
cualidades y sobrevalorar a la persona
a la que observas.

Expuso cifras actualizadas en su pais:

— EI 95 % de la poblacion de entre trece y diecisiete afos tiene
acceso a las redes.

— El principal factor de riesgo es el tiempo de exposicion. Los
jévenes pasan en torno a tres horas y media diarias
enganchados al scroll o a las redes. Un 25 % pasa cinco horas,
y una séptima parte, mas de siete.

— El 14 % de los adolescentes de entre trece y diecisiete anos
cuenta que las redes le hacen sentir mejor. Un 46 % reconoce
sentirse peor.

— El 64 % ha sido atacado o humillado con mensajes de odio.
— Un tercio de los adolescentes usa pantallas hasta medianoche
0 mas tarde.

— El 33 % de las chicas de entre once y quince anos admite
estar enganchada a alguna red social.

Me alegra saber que esta inquietud se ha convertido en una
preocupacion real de algunas Administraciones Publicas, como
vemos a continuacion.



LOS GOBIERNOS EMPIEZAN A ALZAR LA VOZ

Desde diferentes instituciones ya se habla de generar entornos
digitales sanos, saludables y seguros para los jovenes, de manera
que si no se pueden eliminar los riesgos al menos se puedan advertir
y regular mientras se educa para confrontarlos. Al igual que se
controla la venta de alcohol, tabaco, drogas o ciertos medicamentos,
también el acceso a determinadas aplicaciones o contenidos digitales
tiene que ser restringido o controlado. Es fundamental.

Asociaciones americanas, como la Academia Estadounidense de
Pediatras o la de Médicos de Familia, expresan hoy también su
inquietud, ya que las aplicaciones no tienen como prioridad
potenciar el desarrollo de los nifios, sino favorecer sus
vulnerabilidades. Tres de cada cuatro padres en Estados Unidos
considera que cada vez es mas complicado educar a sus hijos y que
las redes tienen gran parte de la culpa. El 80 % cree que la industria
tecnoldgica deberia proteger a los menores de contenidos
perjudiciales. Algunos piensan que son los padres quienes deberian
encargarse de ayudar a sus hijos en la introduccion a los
dispositivos. Yo soy madre de familia y estoy convencida de que si el
sistema no ayuda un poco, es muy dificil poder conseguirlo. Es un
simil distinto, pero si la comida que damos a nuestros hijos tuviera
riesgo de enfermarles, necesitariamos que nos alertaran, que nos
avisaran o que esos productos no se comercializaran. Del mismo
modo que cada vez tenemos mas informacion sobre los procesados,
los fritos o el azlicar, conocer estos temas ayudaria mucho a los
padres a tomar decisiones al respecto.

El doctor Murthy y otros especialistas en diferentes lugares del
planeta se empiezan a replantear cual es la edad idonea para el
inicio de las pantallas. Algunos opinan que no deberia existir acceso
a las redes sociales antes de los trece afos. Otros creemos que esa



edad no deberia ser antes de los dieciséis. Me diras: «iPero eso es
imposible!». Soy consciente de que una cosa es lo recomendable y
otra lo factible segun las circunstancias. De la misma forma que un
chico de dieciocho, que legalmente puede conducir, lo normal es que
no empiece a hacerlo con un Ferrari 0 un coche excesivamente
potente, aqui también la introduccion ha de ser progresiva. He
hablado de esto con pediatras, psicologos, psiquiatras, policias e
incluso con ingenieros informaticos. No es una decisidn facil, ya que
existe el miedo a la exclusion, a que los que no tengan movil en el
colegio pueden ser apartados por sus compafieros. Ningun padre
quiere que su hijo sea el diferente o el raro, y la presion social es
muy fuerte. Por eso los movimientos sociales, educativos,
divulgativos y politicos son esenciales, entre todos logramos
proteger la salud mental y evitamos un comportamiento que se ha
extendido y que tiene graves consecuencias: el ciberbullying, el
acoso en el entorno digital.

Pero no solo Estados Unidos ha mostrado su preocupacion en los
ultimos tiempos por las técnicas que emplean las empresas para
enganchar a los usuarios, también lo ha hecho la Unién Europea.
Son conscientes de que los programas estan explotando la
vulnerabilidad de los individuos en términos de atencidn y_sistemas
de recompensa. Desde Europa asoma este pensamiento que
compartia antes: si el alcohol y las drogas estan sujetas a
normativas, écomo es posible que las redes, con su enorme
potencial adictivo, no estén reguladas? Los eurodiputados a favor de
que existan leyes sobre ellas afirman que el disefo puede causar
danos fisicos, psicologicos, pérdidas de concentracion, capacidad
cognitiva, agotamiento, etc. De hecho, en octubre de 2023 el
Parlamento Europeo aprobd un proyecto en la Comision de Mercado
Interior y Proteccién del Consumidor (IMCO) —con treinta y ocho




votos a favor y una abstencion— para investigar, examinar y prohibir
el scroll infinito. Es mas, en diciembre aprobd una resolucidon para
que tanto los servicios como los productos digitales fueran mas
éticos y a la vez su disefo fuera menos adictivo. La Comision esta
alarmada por el hecho de que uno de cada cuatro nifos tenga
rasgos adictivos a las redes. Ha propuesto también una serie de
ideas recomendadas por expertos en la materia para ayudar a
gestionar las distracciones y proteger la atencion. Te comento solo
tres:

— Pensar antes de compartir. Esto lo sugiri® en su momento
Tristan Harris en Google, pero no tuvo aceptacion. Significa que
antes de compartir una publicacién plantees a la persona si en
realidad quiere publicar eso y qué finalidad tiene.

— El derecho a no ser molestado. Ahora, continuamente,
pueden llegarte notificaciones, mails, alertas... Seria como un
derecho a preservar la calma, una especie de Lista Robinson
pero en esta materia. Reconozco que me gusta mucho la idea.
— Cambiar las publicaciones. Otra sugerencia que me ha
parecido muy positiva: que a medida que transcurren los
minutos de conexién bajen la intensidad de los colores o pasen
a escala de grises para que el usuario se dé cuenta que ha
llegado el momento de dejar el dispositivo.

También, de manera individual, ciertos paises de la Unidn Europea
han empezado a mover ficha, y es Italia uno de los mas rigurosos en
cuanto al material que considera puede ser perjudicial para los
menores de edad. No permite que tengan acceso a contenidos
inapropiados —pornografia, apuestas, violencia...— y a este fin ha
bloqueado las tarjetas SIM de moviles y de otros dispositivos de los



que no han cumplido los dieciocho. Las teleoperadoras se encargan
de ello.

No todos los investigadores creen que esto vaya a ser una
garantia total, entre ellos el pedagogo Cosimo di Bari. Sospecha que
los jovenes encontraran maneras de saltarse este sistema. Y en el
caso de que la herramienta funcione, puede que se les aisle
demasiado de los peligros reales que hay en el mundo, idea que yo,
personalmente, no comparto. Quiza lo preferible seria ensefarles a
autorregularse, que comprendan los limites de los contenidos y el
tiempo que deberian estar delante de la pantalla, pero que haya un
minimo de regulacién para el acceso me parece fundamental.

Existen planteamientos que consideran que, en aras de la libertad
no deberia haber restricciones —alegando la conveniencia de un
consumo responsable y con la excusa de las dificultades técnicas y/o
para evitar la sobreproteccion—. El problema es que pretender que
los menores se autorregulen en el entorno digital, con lo adictivo
que esta demostrando ser, es como sumergirles en un ecosistema
plagado de alcohol, drogas y contenido explicito accesibles al
instante y gratuitos y esperar que no desarrollen adicciones. Claro
que lo ideal seria que su autocontrol fuera lo suficientemente
maduro para mantenerles alejados de ello, pero precisamente
porgue son menores no tienen la madurez necesaria.

DEMANDA A META

En 2021, The Wall Street Journal publicé un reportaje sobre cédmo
Instagram distorsionaba la manera en la que las nifias percibian su
cuerpo. Insistia en que la empresa conocia el daho que esto
producia en el cerebro de las jovenes y no lo frenaba. El fiscal
general de California, Rob Bonta, apuntaba en su investigacion que



Meta —propietaria de la firma y de Facebook o WhatsApp, entre
otras— habia engafiado a los consumidores y estaba poniendo en
peligro a los adolescentes. La portavoz de la compania, Nkechi Nneji,
explicd tras la denuncia que la finalidad de Meta era siempre aportar
a los usuarios una experiencia saludable y segura. Desde que se
reveld la informacidn, algunos Estados americanos han aprobado
una ley que restringe el acceso de los menores a las redes sin el
consentimiento de los padres.

A principios de ese mismo afo, Instagram avis6 de que iba a lanzar la version
infantil. La noticia generd una gran inquietud y varios fiscales generales escribieron
una carta abierta a Mark Zuckerberg en la que terminaban diciendo: «En resumen:
una plataforma para nifios pequefios es dafina por innumerables razones. Los
fiscales generales instan a Facebook a que abandone sus planes de lanzar esta
nueva plataforma».

Dos afos después, en enero de 2023, un centenar de escuelas de
Seattle —sede de Amazon y Microsoft—, con unos cincuenta mil
estudiantes, presentaron una denuncia contra las grandes empresas
tecnoldgicas por el dafo infringido en la salud mental de los jovenes,
argumentando que habia impactado en la labor educativa al
absorber los recursos de los colegios. Las instituciones observan
preocupadas como las redes modifican los sistemas de recompensa
de los alumnos a través de las aplicaciones Yy las secuelas que esto
tiene en el bienestar emocional y en el aprendizaje.

Ese mismo afio, nueve meses mas tarde, cuarenta y un fiscales
generales del pais pusieron una demanda a Meta por desarrollar
productos y aplicaciones con fines adictivos a pesar de que la
compafia habia negado que esto fuera asi, insistiendo en su
mensaje de que ellos trabajaban arduamente en la seguridad del
contenido. Pero el escrito insistia en los peligros y riesgos de sus




aplicaciones. También les acusaba de incumplir la Ley de Proteccion
a la Privacidad Infantil de Internet al recopilar informacion y datos
de menores de trece anos.

Tristan Harris ya compartio la misma idea en su presentacién a la
salida de Google: Meta conoce las vulnerabilidades de los menores y
se aprovecha de ellas, generando herramientas para engancharles.
Lo que interesa es tenerles el mayor tiempo posible en la pantalla.
Letitia James, fiscal general de Nueva York, expresé a los pocos dias
que las empresas propietarias de las redes sociales debian responder
por la crisis de salud mental en la juventud que habian provocado.
En esta demanda se incluia el scroll, las reproducciones automaticas
y todo aquello que supusiera la liberacion de dopamina y la
modificacion de los sistemas de recompensa. La _mente de los

estrategias tan manipuladoras.

Desde Meta se defienden diciendo que Instagram no es negativo,
reiteran que, segun sus estudios, ayuda a los jovenes a afrontar
momentos dificiles, pero la demanda insiste: lo que le importa a la
empresa es obtener informacidon sobre los menores para los
algoritmos, violando la ley de Estados Unidos.

No todas las redes son
malas ni tienen el mismo
efecto perjudicial, pero los
psiquiatras y psicélogos
estamos de acuerdo en que
si perjudica gravemente



la salud mental de los
adolescentes.

LOS PAPELES DE FACEBOOK !

Frances Haugen, ingeniera informatica, trabajé en diferentes
compafiias tecnoldgicas en Silicon Valley —Pinterest, Google, Yelp—
antes de empezar como gerente de producto en Facebook en 20109.
Aqui fue recopilando archivos que luego empled ante el Congreso de
Estados Unidos como fundamento de una denuncia. Filtrd veintiun
mil documentos internos que desencadenaron una investigacion
periodistica: diecisiete organizaciones del mundo de la informacion
colaboraron para sacar a la luz la informacidén conseguida. Muchos
de estos escritos fueron publicados por distintos medios, entre ellos
The Washington Post, Financial Times, The Vergey The Wall Street
Journal. La documentacion filtrada probaba de forma clara que los
ejecutivos y directivos conocian los dafios que causaban Instagram y
Facebook entre los jovenes. El tema ya no era solo que danaban y
perjudicaban su salud mental,_sino que, ademas, mentian.

Las denuncias de Haugen abrieron numerosos frentes: desde
cdmo priorizaron el dinero a la seguridad, al dafio infringido a los
ninos y el posicionamiento de la plataforma con respecto a temas
politicos hasta la difusidn de noticias falsas y de informacién que
incitaba a la violencia.

v,
@:@
De los recursos que tiene la
aplicacion para frenar



la desinformacion, un 87 %
se emplea en Estados
Unidos. El resto lo utiliza
para los demas paises.

La finalidad de Haugen no era terminar con Meta, sino generar
conciencia de lo que estaba sucediendo para mejorar la
transparencia, y provocar cambios en la legislacion existente. Ella ha
creado Beyond the Screen, una organizacidén que ayuda a regular y a
proporcionar soluciones a las redes sociales con medidas de
transparencia o responsabilidad. La revista Forbes la incluyé en su
lista de las cien mujeres mas poderosas del mundo en 2021. Muchos
la denominan la garganta profunda.



15. Tecnologia en las aulas. Una
polémica social y educativa

Recibo decenas de mails y cartas de padres preocupados por la
introduccion de pantallas en sus escuelas. Buscan entender si
realmente esto aporta ventajas para el aprendizaje. Muchos
preguntan si pueden apostar por lo no digital en las aulas y otros
observan con inquietud la disminucién en los resultados PISA de los
ultimos tiempos. Los alumnos espanoles en 2023 han tenido los
peores resultados de su historia en matematicas y ciencia. Como
madre y psiquiatra, entiendo las razones de esta inquietud. Hay
muchos factores qué influyen en este debate tan importante —de los
que voy a tratar ahora—, pero hay una cuestion importante: ¢esta
realmente demostrado que las pantallas mejoren el rendimiento,
aprendizaje, lectura y funciones cognitivas como para digitalizar las
aulas?

Siempre digo que lo que mas caracteriza mi manera de ejercer la
profesidn es la observacion. Yo observo y luego busco lo que
subyace,_si tiene una base cientifica, emocional o de otro tipo. La
realidad, lo que veo a diario en mi profesion, es lo que me impulsa a
investigar. Hace afios comenzd a extenderse una idea sobre el
aprendizaje de los jovenes por diferentes lugares del planeta: ilos
ninos de este siglo son nativos digitales y, por lo tanto, hay que




ensefarles a estudiar con pantallas! Por entonces acudian a mi
consulta adolescentes con distintas sintomatologias. Ademas de
valorar su estado psicoldgico, analizaba la capacidad que tenian de
prestar atencidon, de entender un texto, memorizarlo y profundizar
en él. Cuando me contaban que estudiaban con ordenadores, hacia
un experimento. Les ponia delante un texto escrito y les hacia
preguntas sobre su contenido. Dias mas tarde realizaba la misma
prueba de comprensidn con un texto similar, pero leido en una
pantalla. Observaba que aquellos que mantenian los libros en papel
entendian y razonaban mejor. A los que apenas los empleaban, les
costaba mas. No dejaba de ser un experimento casero, pero fue en
ese momento, hace ocho afios ya, cuando decidi indagar mas sobre
este asunto. Comencé a preguntar a todo aquel que supiera y a leer
los articulos vy los libros que se iban publicando.

En 2018 tuve la suerte de poder impartir una sesion sobre
educacion y pantallas en la sede de las Naciones Unidas en Ginebra
a varios directores de escuelas y colegios. Algunos especialistas ya
advertiamos con cierta preocupacion como el auge de moviles,
tablets, etc., producia un retraso en el desarrollo de los nifos. Yo
queria generar debate y conversacion con los responsables
educativos para ver sus puntos de vista, a la vez que presentaba lo
que los especialistas analizaban y exponian. Al terminar una de las
presentaciones, uno de los directores se acercd a mi:

—iEstas confundida, Marian —me dijo—, el futuro de la educacion
pasa por introducir ordenadores en los colegios! iTu problema es
que tienes nostalgia, debes avanzar, te estas quedando atras!

Ya entonces contaba con algunos estudios sobre la materia, pero
fue la pandemia la que me termind de abrir los ojos, pues las
investigaciones acerca del tema crecieron entonces de forma
exponencial. Echo la mirada atrds mientras escribo estas paginas —



finales de 2023— y veo que muchas de las ideas que anticipabamos
algunos estaban en lo cierto. Entre quienes clamabamos en el
desierto estaba Larry Cuban, profesor emérito del Departamento de
Educacion de la Universidad de Stanford, quien en el afo 2011 ya
ponia en duda las ventajas de las TIC —tecnologias de la
informaciéon— afirmando que no demostraban que el alumnado
aprendiera mejor.

—iNo existe un claro impacto positivo! —decia.

Catherine LEcuyer alerté hace tiempo en sus libros —Educar en el
asombro y Educar en la realidad— sobre esta cuestidn, explicando
que el uso de las pantallas perjudicaba el desarrollo saludable de los
ninos.

—Dejar las aulas en manos de la tecnologia es como dejar los
comedores escolares en manos de Pizza Hut —recuerdo escucharle
decir en una conferencia.

Otro gran especialista en educacion, Gregorio Luri, filésofo y
pedagogo, ha tratado con detenimiento el tema. Afirma en su libro
La escuela contra el mundo que «en los tiempos de Google los
conocimientos mas poderosos se han sustituido por los buscadores
mas potentes», perjudicando la capacidad de retencion y atencion
de los jovenes.

¢REGRESO AL PAPEL?

La fabrica de cretinos digitales es uno de los libros que mas me ha
marcado en lo relativo a los dispositivos y el aprendizaje. Es de
Michel Desmurget, doctor en neurociencia. Te lo recomiendo si este
tema te interesa. Tras varios experimentos en diferentes paises
donde las pantallas estaban muy implantadas en el ocio y la
educacion de los jovenes, lanza un mensaje en mi opinion



sustancial: se ha comprobado que los estudiantes ahora tienen un
coeficiente intelectual (CI) mas bajo que el de sus padres. Parece
ser que tanta pantalla conduce a una disminucidon del rendimiento
cognitivo. Aqui puntualizo algo importante: la razon de esta bajada
no se debe solo a la introduccion de la pantalla en las escuelas. Es
multifactorial. Te expongo algunos de los factores que conocemos
que estan influyendo poderosamente en esta situacion:

— Los cambios en los estilos de vida.

— El abandono de la lectura.

— La alimentacion poco saludable (la neuroinflamacién, como
has leido en estas paginas, afecta a la atencion vy
concentracion).

— El deterioro en la calidad de las relaciones intrafamiliares
(fundamental para el correcto desarrollo emocional)!. Ya
conoces el impacto del miedo, del trauma o de la soledad en la
CPF.

— La disminucion del tiempo del suefio (recuerda como influye
en el correcto desarrollo emocional y cognitivo).

— La hiperestimulacion de la CPF, que conlleva problemas de
atencidon y concentracion (en el capitulo «La atencién, una
capacidad indispensable» te hablo de ello).

— Dedicar menos tiempo del debido a actividades saludables
para la mente.

— Tener un estilo de vida excesivamente sedentario, lo que
frena el correcto desarrollo del cerebro.
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Algunos de los riesgos de la
pantalla derivan de dejar de
hacer tareas sanas que
mejoran la atencion y la
salud fisica y psicoldgica.

Durante décadas se pensd que introducir cuanto antes los
dispositivos en los colegios podria mejorar y potenciar el
aprendizaje. Miles de escuelas se llenaron de ordenadores,
chromebooks... La pandemia, por supuesto, acelerd este proceso.

—iUna tablet por alumno! —se decia.

Es cierto que en la pandemia la situacidon era critica y la
tecnologia permiti6 en muchos casos que no se detuviera la
formacion de nifios y jovenes. Hoy en dia, sin embargo, con las
circunstancias actuales, con la perspectiva que da el analisis de los
resultados educativos y la galopante crisis de salud mental en
menores, la comunidad educativa, en general, reconoce que la
inmersion digital de la educacidon quizd no sea la mejor opcidn, sin
perjuicio de su caracter auxiliar en nifios a partir de la adolescencia,
CcComo muy pronto.

En muchos lugares se esta volviendo a la tiza, al papel, a la
caligrafia, a los libros de texto y al fortalecimiento de la memoria.
Suecia siempre habia sido un pais con niveles elevados en
comprension lectora. En un momento dado, las instituciones
potenciaron la implantacion de las pantallas desde infantil. El verano
pasado la ministra de Educacion, Lotta Edholm, anuncié que
suspendia esta estrategia afirmando que los libros de texto conllevan
ventajas en el aprendizaje que ninguna tablet puede sustituir. Su
Gobierno va a destinar mas de cien millones de euros para
reintroducir libros en los préximos dos afios. Esta decision ha llegado
tras conocerse los resultados de las pruebas internacionales PIRLS 2,



en las que los alumnos habian obtenido una puntuacion inferior a la
de 2016. La ministra pronunciaba estas palabras en una conferencia
de prensa:

—Tenemos una crisis de lectura en las escuelas suecas. Corremos
el riesgo de estar creando una generacion de analfabetos
funcionales.

LOS HIJOS DE LOS INGENIEROS DE SILICON VALLEY

En la zona del sur de San Francisco existe un movimiento muy
importante que busca alejar a los pequefios de mdviles, videojuegos,
ordenadores o tablets. ¢Quién atiende a los hijos de los ingenieros €
informaticos de Silicon Valley? Las cuidadoras y nifieras que cuidan a
los vastagos de los CEO y directivos de las grandes empresas
tecnoldgicas tienen prohibido por contrato llevar un teléfono en la
mano cuando estan ocupandose de los nifios. De esa forma se les
protege de lo digital, de las pantallas y de aplicaciones creadas por
los progenitores de esos chicos —iy lo exigen ellos, los
desarrolladores e impulsores de esa tecnologia!—.

Las nanniesy los padres, a través de las agencias de contratacion
del personal de servicio, firman contratos que prohiben el uso de
dispositivos. Tienen a cambio que fomentar los juegos de mesa o al
aire libre y evitar cualquiera relacionado con aplicaciones
tecnoldgicas. Cuanto mas altos son los ingresos de las familias, mas
preocupacion y obsesidn hay por mantener a sus hijos alejados de
las pantallas. La situacion llega a ser surrealista, ya que a veces los
padres instalan camaras en las casas para controlar y vigilar como se
comportan las nifieras cuando estan a solas con los pequenos.
Incluso existe una aplicacién empleada por los vecinos para avisar si
detectan que alguna se salta esa norma. Son espias de nifieras, y en



esos foros se publican semanalmente fotos de ellas cuando cogen su
movil.

Recomiendo la serie documental Adictos a la pantalla, dirigida por
Alejandra Andrade y Tomas Ocafia. Tuve la oportunidad de charlar
con uno de los productores, Gonzalo Sagardia, durante el proceso.
Robin LeGrand, directora de Nanny Connection, reconoce en dicho
documental que tienen un contrato para restringir el uso de
pantallas.

—Yo no tengo ningun cliente que no controle lo que sus hijos
hacen o cuanto tiempo pasan con sus dispositivos.

METopo WALDORF

Los lapices y cuadernos se encuentran en las aulas de muchos
centros educativos de Palo Alto (California) —sede de las grandes
tecnoldgicas—. De hecho, algunos libros de texto son elaborados por
los propios alumnos a mano. En el Waldorf School of the Peninsula
estudian muchos de los hijos de los directivos de las grandes
empresas de Silicon Valley. En este centro no tienen acceso a los
ordenadores hasta secundaria. Los padres que llevan a sus nifios a
esta escuela apuestan por potenciar la creatividad, isaben que las
pantallas frenan las habilidades motoras, la atencidn, la imaginacion
y la capacidad de profundizar! No quieren arriesgarse, para ellos es
un tema primordial. En la web de este colegio aparece: «Waldorf
School of the Peninsula fue fundado en 1984 con el fin de
proporcionar a los hijos de la cultura del ritmo rapido y tecnoldgico
de Silicon Valley una educacién enfocada en el corazdn y la mente».

Conozco de cerca el método Waldorf y me interesa, no solo por la
metodologia, también por el hecho de que los mejores
programadores del mundo llevan a sus hijos a sus colegios. Es un



sistema educativo apoyado por directivos de Google, Yahoo y
Facebook. Si los hijos de los programadores estudian sin pantallas es
que algo importante nos estamos perdiendo. Los que disenan las
tablets para usar en clase y los chromebooks apartan a sus hijos de
ello. Sostienen que los beneficios a edades tempranas no estan
demostrados. Apuestan por volver a la escuela clasica, donde
guieren que los ninos piensen y_razonen. Los estimulos y las ganas
de aprender tienen que nacer de dentro.

Conocemos cémo funciona
el aprendizaje. Si todo
estimulo viene de fuera y
existe una exposicion a la
pantalla constante, la mente
y el espiritu frenan e inhiben
las ganas de aprender. Solo
hay ganas de sentir, pero el
impulso sano, el que
buscamos que brote del
interior, no aparece.

El presidente del patronato del colegio Waldorf, Pierre Laurent,
trabajé como directivo en diferentes empresas tecnoldgicas —Intel,
Microsoft y varias start-ups— y afirma que lo que «detona el
aprendizaje es la emocidn y son los humanos los que producen esa
emocion, no las maquinas». E insiste en que la creatividad es propia
de la condiciéon humana.



El CEO de Apple, Tim Cook, conté en una entrevista en 2018 a
The Guardian3: «No todo vale en el uso de la tecnologia y la
educacion. Esta debe ser aplicada de manera coherente segln
materias». Su mensaje es ensenar lejos de la pantalla mientras no
se demuestre que existe un beneficio claro.

Las escuelas Waldorf nacieron en Stuttgart tras la Primera Guerra
Mundial. Emil Molt, director de la fabrica de cigarrillos Waldorf
Astoria, quiso montar una para los hijos de sus trabajadores y le
pidid a Rudolf Steiner, psicélogo, fisico y matematico nacido en
Austria en 1861, que se encargara de ello. Steiner aprovechd la
oportunidad para cambiar el concepto de educacién que habia en
ese momento. Dirigid durante un lustro la escuela que tenia como
fin convertirse en un modelo educativo distinto a todo lo anterior.
Sus teorias se fueron diseminando por Europa y, tras la Segunda
Guerra Mundial, se reactivo su enfoque pedagdgico. Hoy existen mas
de mil colegios con ese método educativo por el mundo. Hay
publicos —en Suiza y en algunos paises nordicos—, concertados y
privados.

Los que mas conocen la tecnologia y su funcionamiento en
profundidad quieren que sus hijos aprendan lejos de ella. De los
alumnos de estas escuelas, tres cuartos son los hijos de trabajadores
de empresas tecnoldgicas. De hecho, el propio Bill Gates, creador de
Microsoft, lo tuvo claro desde el principio. No permitia que hubiese
dispositivos en la mesa y no dio mdviles a sus hijos hasta que
tuvieron catorce afnos. Steve Jobs, en una entrevista en 2010 a The
New York Times, reconocid que a los suyos no les permitia el uso del
iPad.
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Nunca una herramienta
especializada en distraer

sera la mejor aliada para la
educacion.

PASTILLA ROJA O PASTILLA AZUL

Una parte de la poblacion esta a favor de adaptarse a la nueva era
digitalizada e introducir los aparatos para facilitar que las mochilas
lleven menos peso, que la interaccion colegio-padres sea mas
sencilla, que los nifios tengan mas informacion a su alcance o incluso
que se habitlen cuanto antes al uso de la inteligencia artificial.
Existe otra parte que defiende la importancia de escribir y de los
libros de texto en la educacion e insiste en que las pantallas frenan
el correcto aprendizaje de los pequefios. Hay una idea que esta
clara: la_precaucion es clave. Debemos adaptar el mundo digital a
las diferentes facetas de la vida de la forma mas saludable y segura.
Esa adaptacion en ocasiones no es facil, porque requiere un cambio
en los habitos y se activa la brecha entre jovenes y mayores y entre
alumnos y profesores. Lo realmente importante es saber si esto es
beneficioso, a partir de qué edad es prudente que los alumnos
comiencen a utilizar dispositivos y hasta qué punto hay que eliminar
los libros y la escritura a mano.

Los estudios no siempre son sencillos de interpretar, ya que cada
centro y cada alumno hacen un uso distinto del mismo y cada nifio
esta expuesto a las pantallas de manera diferente en su vida
cotidiana fuera del colegio. El cambio de la digitalizacién ha hecho




que los chicos tengan una nueva forma de interactuar en el ambito
académico, reconfigurando su modo de aprender y su rol en el aula.
Muchos educadores y padres observamos preocupados cdmo ha
disminuido el habito de lectura, en gran parte motivado por la
cantidad de tiempo que pasan los jovenes en las pantallas, ya sea
estudiando o divirtiéndose.

Hay muchos matices sobre la transformacion digital en el ambito
educativo. No se puede pasar a digitalizar clases por completo sin
contar con la aprobacion de los padres, sin investigar si realmente es
lo mas conveniente, pero tampoco se puede demonizar todo lo
relativo a ello. El equilibrio es complicado; sin embargo, las
investigaciones en los Ultimos tiempos estan siendo muy evidentes
con respecto a la introduccion de las pantallas en las aulas. El
mundo estd muy digitalizado y hay que aprender a manejarse en él,
pero con prudencia y conocimiento.

Siempre cuento que a la abuela de mi marido le regalamos un
iPad cuando cumplié ochenta y cuatro afos. En pocas semanas se
conocia las aplicaciones y navegaba como una experta; de hecho,
veia sus series online en su iPad cuando todavia no era algo tan
usual. iEsta disefiado para ser sencillo! Estudiar programacion es
importante, pero la forma de prevenir problemas de salud mental y
de prepararnos para una sociedad digitalizada,_online y_plagada de
inteligencia artificial es precisamente desde el mundo offline. Vivir
sin pantallas nos aporta herramientas para gestionar mejor el
planeta acelerado que habitamos. Los grandes gurus, los directivos y
las empresas invitan a sus empleados a que desconecten, a retiros y
lugares apartados sin moviles, sin Wi-Fi y, a poder ser, sin
cobertura.

Las bases del aprendizaje en el hogar y en el colegio tienen que ir
dirigidas a estimular el asombro, a permitir la comprension de lo que




se va estudiando, a fomentar la memoria, a aprender a relacionarnos
con otros y a adquirir habitos para potenciar la salud fisica y
psicologica. Estos cambios tan drasticos estan perjudicando el modo
en el que los ninos estudian y retienen lo aprendido. Considero que
deberiamos adaptarnos, poco a poco, sin tomar medidas extremas, y
no arriesgar con la educacion de generaciones enteras. Habra que
integrar la tecnologia sin hacer dafio, informandonos mucho para no
quedarnos atras, conociendo los limites, asesorandonos con
profesionales y personalizandolo segin cada nifio en funcion de su
madurez y cdmo lo gestiona. Tampoco podemos permitirnos
analfabetos digitales. Queremos jovenes que razonen bien y tengan
buena capacidad de conectar con el mundo online y offline. Es
fundamental asentar bien las bases del futuro y aprender a gestionar
y sacar el maximo partido a una digitalizacidn llena de posibilidades.
A todos nos preocupa, por ejemplo, la inteligencia artificial, incluso a
los que estan detras de su desarrollo, y es esencial que nuestros
hijos la conozcan y sepan aprovecharla e implementarla en el trabajo
que en un futuro elijan, sin ignorar los riesgos que conlleva.

Por otro lado, en las escuelas surge una brecha digital entre
maestros y adolescentes cada vez mayor. Me comentaba el hijo de
unos buenos amigos, estudiante de secundaria, que durante el
ultimo Mundial de Futbol un compafiero trajo a clase un aparato de
Wi-Fi y mientras el profesor hablaba, muchos de los alumnos veian
algunos de los partidos. El colegio habia dicho a los padres que
tenian un sistema de inhibicion de sefal y de control de redes
externo e interno, pero los jévenes siempre van a saber mas que
nosotros e iran un paso por delante para conseguir sus objetivos.
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Los ordenadores de las
escuelas y de los trabajos
no tienen efecto adictivo per
se, lo que hacen es
disminuir el desarrollo de
algunas areas cognitivas.
Lo que si engancha son

ciertas aplicaciones
disefiadas para tal fin.

Como padres, como sociedad, necesitamos tener toda Ia
informacion. En muchos momentos, escribiendo este libro, siento
como si estuviéramos en la caverna de Platdn, donde el hombre vive
en la oscuridad y no puede observar la realidad tal cual es, pero
cuando sale a la luz descubre la verdad. Otro simil al que recurro en
ocasiones es el de la pelicula Matrix, en la escena inolvidable en la
que Morfeo le ofrece a Neo elegir entre la pastilla roja o la azul. Si
toma la pildora roja, vera las cosas tal cual son, pero ahi surgira el
dolor y la inquietud, porque debera tomar decisiones y posicionarse.
Leer este libro implica elegir la pastilla roja y conocer la verdad: el
mundo de la pantalla en la educacién no mejora el aprendizaje.

El reto es ir decidiendo cuando introducir con sabiduria y
prudencia los dispositivos. No solo en la educacion, sino en otras
parcelas de la vida. Desde el conocimiento vamos decidiendo, segun
las circunstancias de cada uno, qué es aquello que encaja mejor con
nuestra vida.

Muchos padres me piden mi opinidon. Soy consciente de que
dependiendo de la situacidn, son una buena solucion a momentos




dificiles y «ayudan» a conciliar cuando es un reto casi imposible
lidiar con el trabajo-familia-teletrabajo-hijos. Hace tiempo tuve que
llevar diariamente a uno de mis hijos a una terapia dolorosa al
hospital. El no lo soportaba —yo tampoco— y durante las
intervenciones le ponia dibujos y mdusica para distraerle. Una
paciente me comentaba hace poco que el suyo, adoptado, estaba en
percentil 1 de crecimiento, pero que no queria comer. Solo ingeria
alimentos si tenia la tablet. Como es ldgico, la salud fisica en estos
casos era prioritaria. Hay circunstancias —no tan criticas— en las
que el propio agotamiento o la saturacion de los padres nos llevan a
recurrir a las pantallas para poder descansar, trabajar o conciliar.



16. El impacto de las redes en la
salud mental de los jovenes

¢QUE LES ENFERMA EN LA ERA DIGITAL?

Olivia tenia movil desde los trece afios. Con catorce, tras un episodio de alergia, tuvo
que tomar corticoides que la hincharon y engordaron mucho. A los quince comenz6
con los cambios hormonales v fisicos.

—No me gusta mi cuerpo —me reconoce el primer dia en consulta—. Llevo meses
viendo en el mévil como adelgazar, pero no lo consigo. Mis amigas suben videos
bailando, y al grabarme yo, siento mucha verglienza. Soy mas fea y gorda que ellas.
Quiero cambiar como sea. A veces intento seguir dietas que encuentro en internet,
pero un dia probé una mezcla de productos que recomendaba una influencer para
perder grasa y me puse fatal y vomité. No se lo he contado a mi madre. Quiero dejar
de ver TikTok, pero no puedo. Cada vez que me siento mal, entro. Me alivia al
principio y luego me da un gran bajon. Seria feliz si fuera delgada y pudiera subir
fotos a las redes.

Al cabo de unos dias regresa a consulta.

—Anteayer fue mi cumpleafios. Invité a varias amigas y subi una foto con un
vestido que me regalaron. No tuve ningun like; al cabo de unas horas la quité. Si
hubiera tenido algunos, mi fiesta hubiera sido mejor —me cuenta al llegar—. Por la
noche un chico, que a veces me escribe por Instagram, me felicitd. No le conozco
personalmente, creo que es amigo de un amigo. Necesitaba sentir que alguien me
hacia caso y me pidié una foto desnuda. Me la hice con una camiseta transparente y
se la mandé. La compartio y al dia siguiente varios compafieros de mi clase la tenian
y se rieron de mi. Me quiero morir. Me da miedo quitarme la vida, pero si fuera facil,
lo haria.




Cualquier joven, durante la adolescencia, atraviesa momentos de
inseguridad, _de baja autoestima o de necesidad de validacidn.
Sucede por los cambios fisicos, hormonales y emocionales que van
surgiendo. Esta etapa es un momento maravilloso, se abandona la
infancia y comienza la edad adulta con todo un prometedor futuro
por delante, pero también es un reto desde muchos puntos de vista.
Existe una gran vulnerabilidad y en ese contexto las redes pueden
atrapar y hundir en lo mas profundo a personalidades fragiles que
podrian incurrir no solo en tristeza o ansiedad, sino en trastornos de
la alimentacion e incluso en riesgos autolesivos.

El caso de Olivia tiene varios componentes importantes:

— Su cuerpo no le agrada.

— Siente una necesidad constante de validacion.
— Se compara continuamente.

— Se siente sola.

— Se percibe como diferente al resto del grupo.

Al presentar estos signos, su cerebro no percibe —deberia
ocuparse su CPF— los riesgos de enviar la foto a un casi
desconocido. Es tan potente su estado de malestar y tristeza que por
recibir un /ike o una validacién hace lo que sea necesario.

A raiz de estos episodios, Olivia busca en Instagram maneras para
aliviar su ansiedad y encuentra a una chica que habla de cémo los
cortes —las autolesiones— le bajan los niveles de angustia. Le
recomienda por mensaje que pruebe a vomitar —«Asi comes y no
engordas», le dice—, y ella le asegura que cuando se siente mal, se
corta, se pincha, y eso la calma. Comienza en una rueda dificil, ya
que en menos de dos meses presenta bulimia, gestos autolesivos,
ansiedad elevada y autoestima muy baja.



Le pido que deje las redes durante unas semanas. Necesito que
frene esa escalada que esta viviendo, pero sostiene que no es capaz.
Necesita compartir cdmo se siente para saber que no esta sola. Ha
contactado con otras jovenes que estan como ella y se apoyan. Se
pasa horas enganchada al movil chateando e intentando gustar a
conocidos y desconocidos. Esa dopamina le llena al principio y luego
le produce, como me reconoce, un gran bajon vy tristeza.

Con Olivia, el trabajo multidisciplinar —medicacién por un lado y
psicoterapia por otro— es fundamental. Integra en su vida el
deporte, que le estd ayudando mucho, y los habitos saludables, y
trabajamos al mismo tiempo la voz interior y la autoestima. Ahora se
encuentra mejor, pero tiene recortadas las horas que pasa en redes
a la semana. Ademas, realizo con ella la técnica EMDR para paliar los
sintomas de ansiedad que se activan cuando se siente gorda o tiene
ganas de vomitar o lesionarse.

Muchos de los chicos con problemas de alimentacion y de relacidn
con su cuerpo, tras horas delante de la pantalla, presentan un
empeoramiento de su obsesion por el fisico o lo que denominamos
trastorno dismorfico corporal (TDC).

Este trastorno se produce cuando la mente falla

. La persona que lo sufre vive enfocada y obsesionada en algun aspecto de su
fisico que le disgusta. Esta convencida de que tiene algo que la hace fea,
desagradable o poco atractiva.

El que lo padece, lo percibe intensamente, y los que le rodean se percatan de ello,
pero, generalmente, sin entenderlo. El que lo sufre se siente poco comprendido por
el entorno. Constantemente se mira en el espejo, comprueba esa zona de su cuerpo
y estos pensamientos influyen en su estado de animo y en el comportamiento y la
relacion con los otros.

Las chicas, sobre todo, recurren a las dietas, a la estética, al maquillaje, a la ropa
y, en ultima instancia, a la cirugia para intentar paliar ese «fallo» corporal que
advierten. Se comparan sin cesar y en muchas ocasiones llegan a evitar situaciones
sociales.




Las partes del cuerpo mas frecuentes en este trastorno son la cara —nariz, cutis,
acné, arrugas, rosacea, orejas..—, el pelo —alopecia, calvicie, caida..—, los
genitales y el tamafio del pecho o el tono muscular. Es necesaria la intervencion
psiquiatrica y psicoldgica para poder ayudarles.

Tengo una escena grabada en mi memoria. Sabado, 14 de marzo
de 2020, de pie, viendo las noticias con mi padre y mi hermana
Isabel. Se hablaba de covid, de muertes y confinamiento. Miré
fijamente a los dos vy les dije:

—La pandemia va a matar a mucha gente, pero las secuelas
psicologicas de este virus van a ser tremendas.

Semanas después observaba horrorizada el aislamiento, la falta
de ejercicio y de contacto con la naturaleza, el cese total de los
vinculos sociales, el enganche a las pantallas y las alteraciones
neuropsiquiatricas que se estaban produciendo por el aislamiento y
los efectos inflamatorios de la infeccion. Los afios posteriores han
sido muy complicados y estamos atravesando una crisis potente en
los servicios de psiquiatria y psicologia.

Después del verano de 2023, entre septiembre y octubre, recibi
una treintena de llamadas de amigos pidiéndome ayuda para
atender a algun conocido de edades comprendidas entre los quince
y los veinticinco anos con ideas de suicidio. Esto, aparte de las
solicitudes que llegaban a nuestra consulta. Me fue imposible
ocuparme de todos y tuve que derivar a algunos a otros colegas.

He hablado con diferentes compaferos y comparten mi
preocupacion. La doctora Maria Velasco, psiquiatra y autora de Criar
con salud mental, ha expresado en su libro algunas pautas para
educar con rigor cientifico y grandes dosis de salud mental a
nuestros hijos. Muchos profesionales estamos intentando ayudar no
solo desde las consultas, también desde la divulgacion y Ia
prevencion. Soy consciente de que es una gota en el océano, pero
mi intencidén es que crezcan las voces que socorran desde el rigor



neuropsicoldgico y psiquiatrico a muchos que estan sufriendo.
También se necesitan politicas publicas que amplien y refuercen los
servicios de psiquiatria en los hospitales para atender de la mejor
forma posible a los pacientes que solicitan asistencia. La clave: mas
servicios de atencion, diagndstico y tratamiento. Mas difusion
rigurosa para prevenir y_mejorar sintomatologias.

Francisco Villar, psicologo y coordinador del programa de atencidn
a la conducta suicida del menor del Hospital Sant Joan de Déu de
Barcelona, explicaba en una entrevista’ que en su centro habian
pasado de atender doscientos cincuenta intentos de suicidio en 2014
a mil en 2022. En ocho afos la cifra de intentos de suicidio tratados
se habia multiplicado por cuatro.

La prevalencia de la ideacion suicida ha ido aumentando también
en Estados Unidos entre 2008 y 2019, pasando del 9,2 al 18 %?2. Los
psiquiatras lidiamos con un tema muy delicado cuando un paciente
nos confia que no quiere vivir y que se plantea seriamente quitarse
la vida. En ese momento buscamos todas las maneras que existen a
nuestro alcance para ayudar a que esa persona salga del pozo y
recupere la ilusidn. No resulta siempre sencillo, y muchos de los
tratamientos requieren un enfoque multidisciplinar. Al atender
durante meses a jovenes con un perfil de demanda similar, me doy
cuenta de que algo esta sucediendo.

Estas son las razones por las que creo estamos asistiendo a un
auge de demanda en salud mental en los jovenes:

— Cero tolerancia al malestar.

— Necesidad constante de sentir.

— Vacio existencial.

— Comparaciones en redes.

— Trastornos de la alimentacion que distorsionan la realidad.
— Ansiedad.



— Pérdida de capacidad de gestionar el estrés, el malestar, la
frustracion.

— Ciberacoso.

— Agresividad.

— Acceso facil al porno.

— Todo ello unido al consumo de alcohol y otras sustancias
adictivas.

Necesitamos una juventud con mejores herramientas para
resolver situaciones complicadas y las pantallas son expertas,
justamente, en arrebatar estas herramientas —iy sabemos que esto
es consciente!—. Muchos chicos viven enganchados a una droga que
les genera un apagdén mental, incapacitandoles para llevar las
riendas de su vida. Recuerda que en estos momentos la CPF no
funciona como deberia.

.-
B
En Espana, el 48,9 % de los
jovenes ha tenido
pensamientos autoliticos
frente al 47 % que jamas ha

presentado estas ideas.
Cifras escalofriantes.

Como ya dijimos, la adolescencia es una etapa de maduracion
muy importante. Conseguir aportar y acompafnar con los mejores
recursos en este momento es vital. Necesitamos ayudarles a
cuidarse y regular ciertas conductas que pueden ser especialmente
dafinas y poner su vida en riesgo —las relaciones sexuales



precoces, el porno, los temas de alimentacion o el inicio de consumo
de algunos tdxicos—. Durante este periodo hay que luchar por
fomentar la comunicacion y las buenas relaciones con companeros y
amigos. Las pantallas frenan y bloquean las dos.

Me contaba no hace mucho fﬁigo, un paciente de dieciocho anos,
que preferia estar en su habitacion jugando online que salir. Un dia
quedd con un amigo en su casa y su madre les quito los videojuegos
y los mdviles. Me confesé que les costdé empezar a charlar, no sabian
qué contarse. A veces pienso que es una genialidad consciente de
las pantallas habernos hecho creer que online es igual a estar
conectados. La conexidn real es la que de verdad nos ayuda a
sociabilizar,_a activar los hemisferios derechos,_las neuronas espejo V.
a liberar oxitocina. Nunca tocar una pantalla sustituira tocar la piel o
un abrazo. Nunca. Mirar a los 0jos cara a cara no es lo mismo que
hacerlo en una videollamada.

Hay investigaciones que confirman la importancia de los ojos en los vinculos, las
conversaciones y la comunicacion. Se ha demostrado que cuando esta es online, no
sincroniza las areas cerebrales del mismo modo que en la vida real. Las pantallas
impiden que nos miremos a los 0jos.

Al emplear la terapia EMDR, soy cada vez mas consciente de la importancia de los
ojos en el mundo emocional. Existen formas de moverlos y de mirar que tienen una
relacién inmensa en los traumas, los momentos criticos y conectan de manera
directa con zonas cerebrales.

Todos conocemos y reconocemos una mirada de rabia, de pena, de enfado, de
alegria o de emocion intensa. Mis pacientes sonrien cuando entran en la consulta,
pero en algunas ocasiones les miro y les digo:

—Déjame que vea como estan tus ojos y tu mirada hoy.

Tras meses o0 afnos de terapia, conozco esos 0jos y sé que en mi especialidad son
el espejo del alma. Cuando dos personas hablan, se miran fijamente y buscan
comprenderse, las neuronas espejo se estimulan y es mas facil entender al otro. Esa
sincronia es denominada wifi neuronal por Daniel Goleman, ya que activa una
conexion poderosa entre los hemisferios derechos de los que se miran.



A finales de 2022 fue publicada una investigacién® sobre la sincronia de los
cerebros madre-hijo en la vida real y en la digital. El estudio demostré que cuando la
comunicacion se realizaba a través de la pantalla, la sincronia era inferior. En ella no
nos miramos a los ojos. Si te fijas, cuando tienes una conversacion por Zoom, Meet,
Skype..., no estas pendiente de la mirada de la persona que tienes enfrente.

La revista National Academy of Sciences publicd un estudio interesante sobre este
tema. Cuando dos personas hablan, las pupilas se van sincronizando
periddicamente. Este proceso ayuda a que se realice una narrativa y a poder
compartir ideas y pensamientos.

A Ifiigo le aconsejé que hiciera planes de amigos «oxitocinicos»:
quedar en persona, dejar los mdviles en una mochila o fuera de la
sala en la que estuvieran y hacer un esfuerzo por mirarse a los 0jos
cuando hablaran. Si miramos a los 0jos ganamos en empatia
liberamos oxitocina. Un mundo empatico es un mundo que funciona
mucho mejor.

Tras afios acompafiando en terapia a muchos jovenes, he sido
consciente de que, si unimos la adolescencia con un consumo
descontrolado de redes, suceden estos cambios:

— El sistema de recompensa se modifica.

— Existe una busqueda constante de gratificacion instantanea.
— Hay drogodependencia emocional (necesidad de sentir, de
vivir enganchado a emociones).

— Surge una nula tolerancia a la frustracidon, al dolor, a las
molestias y al sufrimiento.

— Uno vive constantemente distraido, esta disefiado para ser
asi y es mas facil secuestrar los instintos que dominarlos.

&Y A LOS MAS PEQUENOS DE LA CASA?

Ya sabemos que la pantalla interfiere en el correcto proceso
cognitivo y emocional de los nifios y que les arrebatamos
herramientas para gestionar el estrés, el aburrimiento y la



frustracion. Los dispositivos producen un retraso en el lenguaje y en
alcanzar hitos de desarrollo, de eso no cabe duda.

Uno de los trabajos mas importantes sobre el efecto que
producen las pantallas en ellos se llevd a cabo con dos mil
quinientos nifios de dos y tres afios!?. En la actualidad, la Asociacién
Americana de Pediatria no recomienda su uso en menores de dos
ahos, y hasta los cinco, un maximo de una hora al dia. En mi
opinidn, en preescolar, aunque sea poco tiempo, es un error terrible.

La OMS y UNICEF se han alineado en este tema: de los cero a los
tres afos los ninos tienen que vivir alejados de las pantallas. No
olvidemos que las destrezas y las habilidades estan muy
relacionadas con la interaccién que se da con otros pequenos o
adultos. Es a esta edad cuando las neuronas espejo intervienen de
manera significativa en el aprendizaje: observan nuestros
movimientos, como hablamos, pronunciamos las palabras vy
gesticulamos. Cuando un progenitor o cuidador me cuenta que su
hijo de solo cuatro anos necesita el movil constantemente y que si
se lo intenta arrebatar le grita o le pega, mi respuesta es clara: hay
que quitarselo. El estimulo que le genera en ese momento es
superior a la que tiene que recibir —en su caso, los dibujos y los
juegos—. Ldgicamente, lo ideal es no llegar a esa situacion, y solo
quiere el mdvil el que ya lo ha utilizado

Segin datos de la Sociedad Espanola de Pediatria
Extrahospitalaria y de Atencion Primaria (SEPEAP), en 2016 el 70 %
de los nifios de seis a doce anos comian delante de una tablet u otro
dispositivo. iY de esto hace anos! Los profesionales estamos de
acuerdo: hay que evitar que pasen sus almuerzos delante de una
pantalla. Es importante que ese pequefio vaya captando qué es el
hambre, que tiene que obedecer, tomar el brécoli o la fruta,
sabiendo que quiza no le agrade, pero que hay alimentos que son



necesarios aunque no apetezcan o gusten. Compartir mesa con un
hermano que te chincha o sentarte con tus padres en un
restaurante, son momentos de la vida que hay que ir integrando y
no evitarlos porque al nifio no le gusten o le aburran.

En muchas ocasiones he sido criticada por mi posicion respecto al
mundo de las redes y el impacto que tiene en el aprendizaje y el
estado de animo. Llevo afios recopilando informacion para que,
teniendo los datos, podamos decidir cdmo deseamos gestionar el
reto digital al que nos enfrentamos. Las pantallas han venido para
quedarse —ino podemos ni debemos huir de ellas!—. iPor supuesto
que tienen grandes ventajas en la vida social, profesional, personal y
divulgativa!, pero conocer ayuda a decidir con mas libertad. En estas
paginas no solo te he dado mi punto de vista, también el de
ingenieros de Silicon Valley, gobiernos, médicos vy fiscales. Ahora la
decision es tuya...



RUTINAS VITAMINICAS




17. Reconquista tu vida

Te he ido presentando a lo largo de estas paginas personajes del
organismo y de la mente protagonistas en la conducta y el estado de
animo. Uno puede llegar a este punto, después de todo lo leido, y sentir
que la vida se le escapa. En este Ultimo bloque quiero transmitirte paz y
darte unas pautas para que, poquito a poco, puedas retomar las riendas
de tu dia a dia. Algunos de esos consejos ya los traté en mis libros
anteriores, aqui te propongo algunas herramientas para superar aquello
que tengas bloqueado. Empecemos con un ejercicio sencillo: ayudarte a
poner orden en tus ideas, pues quien no sabe lo que quiere, no puede
lo que te enferma y donde nutrirte vy recuperarte tanto fisica como
mental y_espiritualmente.

ORDENAR LAS IDEAS

PRIMERA. EL ESQUEMA DE PERSONALIDAD

Necesitas conocerte. El paso inicial para recuperar el control de tu vida
es saber realmente quién eres, cOmo estas, qué actividades o personas
te desgastan y donde y con quién te recuperas y reparas. Ello requiere
de pausa y sinceridad. Pueden surgir respuestas a estas preguntas que
no te gusten en exceso, pero conocerte exige no autoenganarse.
Entiende en qué punto de tu vida te hallas. ¢Estas agotado?, éno




consigues calmarte?, énotas que has perdido la ilusion?, éestas mas
irritable?, ¢todo te duele?, éestas triste?, étienes alguna herida sin
sanar?... Conocerte te hard enfrentarte al futuro con mas herramientas.

Pilar sufre de ansiedad y ataques de panico. Tiene treinta y siete anos, una nifia de dos,
trabaja como secretaria en una clinica y se ha separado hace poco al enterarse por unos
mensajes de movil de que su marido le habia sido infiel.

—Todo es por mi culpa, he desatendido mi matrimonio —me dice llorando. No deja de
hacerlo en toda la sesién—. No lo he priorizado, ya que mis padres estan mayores y me
paso el dia cuidandoles. El parto de mi hija fue complicado y no me recuperé bien
fisicamente, y eso me ha alejado mucho de mi marido. Tendria que haber hablado con él
entonces, pero me cuestan las conversaciones complicadas, huyo de la tension. Evito el
conflicto y siempre tiendo a ser complaciente. Desde que nacio6 la pequeiia me atiborro de
galletas, bocadillos, patatas... Ultimamente compro golosinas y chucherias en la tienda
que hay cerca de mi oficina. He engordado y me veo fea. Me levanto sobresaltada en
mitad de la noche. Mi médico me ha dicho que son ataques de ansiedad. El otro dia una
amiga vino a casa y nos tomamos una copa de vino. Cuando se marchd, me terminé la
botella y abri otra. De hecho, no recuerdo cuanto bebi, solo que me encontraba mal.
Vomité por la noche. He tocado fondo. Mis padres me dicen que les estoy cuidando peor,
pero si no soy capaz de cuidarme yo misma ni a mi hija, écomo voy a cuidar bien de
ellos?

Pilar atraviesa un momento dificil. En psiquiatria lo denominamos
reaccion adaptativa. Son reacciones exageradas ante sucesos de la vida
que incluyen sintomas de ansiedad y depresion. En el caso de Pilar, ante
una situacion dura, de abandono con engano de por medio, su mente y
su conducta se han debilitado. Veamos los rasgos que la caracterizan,
los factores de estrés y cdmo se evade:

PERSONALIDAD FACTORES DE ESTRES VIAS DE ESCAPE

Insegura, odia el conflicto, |Pensar en la infidelidad, su El azlcar, la bolleria
es complaciente. voz interior, la soledad. industrial y el alcohol.

Lo primero es desactivar con medicacion y técnicas de relajacion el
estado de alerta y los frecuentes ataques de ansiedad que se han



apoderado de ella. Por otro lado, hay que ayudarla a gestionar su voz
interior, que no cesa de machacarla y le impide hacerse cargo de su
vida. Es fundamental que su sentimiento de culpa disminuya.
Planteamos lugares o momentos de reparacion: deporte, bailar,
manualidades —a ella le encantan—, volver a ver a sus amigas, que son
pura vitamina... Por otro lado, debido al estado de hiperalerta y ansiedad
en el que se encuentra, precisa de medicacion para poder descansar y
salir del bucle negativo en el que se halla. La sinceridad es
imprescindible en este paso. Como te comenté en el capitulo «La CPF en
la infancia y en la adolescencia» cuando te hablaba del voluntariado, en
muchas ocasiones recomiendo escribir una carta. Yo aconsejo en
consulta varias opciones segun la situacion: escribirse una a si mismo, ia
pesar de que en ocasiones resulta dificil o extrafio!, a alguien con quien
te quieres reconciliar o transmitirle algo —aunque luego no se la
entregues—, a un familiar que ya no vive o directamente a Dios, a
corazon abierto. Dejar plasmadas las emociones y reconocer el estado
en el que te encuentras abre las puertas para poder empezar.

Cuando la ansiedad comienza a disminuir, trabajamos los factores de
estrés y sus vias de escape. Le ayudo a buscar actividades para paliar la
soledad y la saturacion.

SEGUNDA. DISTINGUIR PATOLOGIA MENTAL DE PROBLEMAS DE LA VIDA

El concepto de crisis de salud mental se esta empleando para todo tipo
de malestar psicoldgico. Me parece conveniente matizar este tema. Las
consultas de psiquiatria y psicologia atienden trastornos mentales graves
como el bipolar, los de alimentacion, la esquizofrenia, las adicciones, el
autismo, los traumas o la depresion persistente. Sin embargo, se han
incrementado enormemente los pacientes que padecen sintomas
relacionados con lo que yo denomino |la_patologia de la vida corriente.
Es decir, en muchas ocasiones el ritmo acelerado y complejo que
llevamos se acompafia de ansiedad, angustia o insomnio. Esta distincion




es basica para que el enfoque terapéutico sea el apropiado. Las
enfermedades graves requieren de un abordaje multidisciplinar,
buscando los métodos mas eficaces y dedicando esfuerzos tanto para
mejorar los tratamientos farmacoldgicos como las terapias, asi como
para potenciar el apoyo social o psicosocial que requieren. No es facil,
pero toda ayuda hacia ellos es poca.

Para la patologia de la vida corriente precisamos de una buena
prevencion, de pilares sodlidos y, por supuesto, del tratamiento
adecuado. Con pilares sélidos me refiero a tener la capacidad de poder
pensar, decidir y acceso a formacion que nutra la mente, el espiritu y el
corazon.

Esta crisis de salud mental no estd sucediendo en paises como
Camboya, Guinea o Burindi, donde la pobreza es, desgraciadamente,
generalizada. Sucede en los barrios acomodados y con menos
dificultades materiales de Los Angeles, Nueva York o Singapur, donde los
problemas psicoldgicos de la poblacion estan creciendo. Si lo
analizamos, ello puede deberse a que en paises pobres al no tener las
necesidades basicas cubiertas, la mente busca solo formas de encontrar
alimento y lo necesario para sobrevivir; en el caso de que nos persigan
para hacernos dano, buscamos formas de huir y encontrar refugio. No
hay hueco para la patologia de la vida corriente. Esta clase de patologia
cursa con malestar, tristeza, insatisfaccion, pesimismo y vacio
existencial, todo lo cual deriva, como he dicho, en insomnio, ansiedad,
depresidon o saturacidon con tendencia a buscar vias de escape que, con
demasiada frecuencia, se convierten en adictivas. Y ya lo hemos visto
también: una sociedad adicta al placer se convierte en una sociedad
intolerante al malestar, a la insatisfaccion y a la frustracion. Muchas de
estas personas solicitan ayuda porque son conscientes de que sufren,
tienen ansiedad, no pueden prestar atencion o viven con una tristeza
profunda. Ademas, incluso requieren acompafamiento psicologico para
reencauzar su existencia y frenar la vida estresante, traumatica o
ansidogena que atraviesan.



¢Y qué pasa con los farmacos y la psicoterapia? La_medicacion debe
botiquin de su casa ansioliticos e hipnoéticos, y los toman sin supervision,
automedicandose. Estos farmacos funcionan rapidamente, alivian el
malestar con prontitud, pero impiden atacar la raiz del problema y
buscar otras soluciones que requieran mas esfuerzo. A veces es
necesaria la medicacion, si, pero también hay que ensefiar a tolerar el
malestar. No toda dolencia debe ser apagada en cuanto surge. Para
poder reequilibrar la cuerda placer-dolor es preciso aceptar unas
pequenas dosis de dolor.

El Observatorio del Medicamento de la Federacion Empresarial de Farmacéuticos
Espafioles (2022), presentd sus datos sobre el consumo de medicamentos psicotropicos.
Desde la pandemia se ha disparado el consumo de antidepresivos en mas de un 10 %.

Cada mes se estima que un milldn novecientos mil pacientes toman hipnéticos, cinco
millones cien mil toman ansioliticos y cuatro millones doscientos mil, antidepresivos. Se
dispensan al mes 1,37 millones de unidades de antipsicéticos, por lo que se deduce que
un 2,8 % de la poblacion esta tratada para alguna patologia psiquiatrica grave.

Hemos de tener cuidado también en como tratamos a nuestros hijos:
en muchos casos de manera inconsciente tendemos a paliar o distraer
cualquier molestia con medicacion, regalos u otras formas de liberar
dopamina rapida. Aceptar en algunos momentos un poco de frustracion
es conveniente y tremendamente formativo si queremos convertir a
nuestros hijos en adultos maduros.

Por otro lado, la labor del médico es importante para transmitir a los
pacientes cuando es mejor evitar los farmacos o cuando es necesario
tomar alguna dosis para superar lo que les esta aconteciendo. La
psicoterapia es un gran apoyo: aporta pautas y ayuda a entender lo que
esta sucediendo. Gracias a ella se instauran nuevos habitos —por
ejemplo, mejorar las habilidades de relacion con otros— y se van
retirando o mitigando los mas perjudiciales —como ir sanando y limando
heridas que impidan tener vinculos sanos con el entorno—. La paradoja




es que en una sociedad cada vez mas conectada, la_soledad se ha
consagrado _como una gran pandemia. Encontrar un terapeuta que
escuche, atienda y dé consejos es algo que muchos buscan y necesitan.
Eso satura las listas de espera publicas y privadas, e impide en
ocasiones que los que si presentan patologias graves y mas urgentes
tengan posibilidades de recibir la ayuda que requieren. Me encantaria
tener una solucidon para esta cuestion, pero es una realidad muy dificil
de gestionar. Yo misma, en mi profesion, me enfrento a este hecho a
diario y siento un gran dolor por tantas personas que arrastran heridas y
problemas psicologicos a las que me resulta imposible atender.
Comparto con compaferos la misma preocupacion: la demanda es
inmensa; el tiempo, si quieres tratar a los pacientes correctamente, es
limitado, y no llegamos a acompanar a todos los que lo requieren. Por
esa falta de medios y personal para paliar el problema yo apuesto como
herramienta fundamental por la prevencion.

Recuerdo, con dieciocho afhos, cuando comenzaba a estudiar
Medicina, hablar con mi padre y compartir con él un suefio: hacer
prevencion en salud mental, al igual que existe en otras especialidades,
ihay que cuidar el cerebro! Hoy observo con emocion cémo la
divulgacién en psiquiatria y psicologia se ha instaurado y ayuda a
numerosas personas. Me refiero a poder estudiar, leer y formarse con
libros, cursos y clases que contengan una base neurocientifica. Esa
formacion puede convertirse en un apoyo al reorientar el rumbo de la
propia vida, haciendo un diagndstico temprano de la situacién y
tomando decisiones en consecuencia, incluso recurriendo a un
profesional si fuera preciso. Espero que este libro se convierta en ese
manual de vida que te permita comprenderte mejor.

TERCERA. €Y SI LA FILOSOFIiA Y LA DIMENSION ESPIRITUAL PUDIERAN DARNOS
HERRAMIENTAS?



Lei hace tiempo un articulo en el periddico E/ Pais de un companero
psiquiatra, el doctor Guillermo Lahera, jefe de seccion del Hospital
Universitario Principe de Asturias, de Alcala de Henares, con un titulo
inspirador: «&Y si la solucién a la crisis de salud mental fuera (también)
filosofica?». Sus ideas coinciden en muchos aspectos con las mias.
Entender la crisis de salud mental de nuestra época requiere pensar,

sociologia.

No podemos limitarnos a pautar ansioliticos a todo aquel que tenga
algo negativo que gestionar en su vida. Es como matar moscas a
cafionazos. O cortar una mala hierba sin arrancarla de raiz. Si el
problema subyacente no se trata, volvera a aparecer y con mas fuerza.
Y la eficacia del tratamiento farmacolégico en el organismo, ya
habituado, sera menor. Necesitamos perspectiva y una vision mas
amplia y profunda de la sociedad para entender lo que esta acaeciendo.

Ya sabes que la felicidad depende del sentido que le damos a la vida.
No podemos vivir en el vacio, ya que la mente, el corazdn y el espiritu
ansian tener donde agarrarse. Cuando carecemos de fundamento, de
una guia de actuacion, sustituimos ese hueco por sensaciones
dopaminérgicas.

Siempre recomiendo, llegados a este punto, a Viktor Frankl y su libro
El hombre en busca de sentido. El descubrié, mientras permanecia
recluido en un campo de concentracion, cdmo encontrar sentido a la
vida influia poderosamente en el animo, la salud y el equilibrio interior.
Compartio una idea: un hombre con sentido puede soportar cualquier
tipo de maltrato, un hombre que carece de él se derrumba a la primera
de cambio. Nietzsche lo expresd con sus palabras: «Aquel que tiene un
porqué para Vivir es capaz de soportar el cémo».



Encontrar o tener un sentido de
vida lleva
al ser humano a lograr cosas
maravillosas.

Para el hombre es fundamental creer que su existencia importa de
alguna manera: bien porque ayuda a los demas, bien por su propia
superacion o bien porque lo que hace tiene trascendencia. Encontrar un
significado activa la motivacion, y de ahi nace la resiliencia; es decir, la
capacidad para sobrellevar del mejor modo posible lo que va llegando.
Sin sentido,_se cae en el vacio profundo. Cada cual necesita hallar el
suyo. No es facil, pero la manera de salir de la rueda del no parar y dar
espacio y tiempo a las preguntas importantes sobre nuestra existencia
es frenar.

Me gusta preguntarme el porqué de las cosas y encontrar respuestas,
y por eso me intereso por la opinion de pensadores de diferentes
culturas que han profundizado en estos aspectos. Lei una entrevista de
Byung-Chul Han!, fildsofo surcoreano, autor entre otras obras de La
sociedad del cansancio, sobre su vision de gran parte de la sociedad de
hoy. Desarrolla una idea interesante: igual que durante los Ultimos siglos
hemos luchado contra las infecciones —factores externos—, en el
presente esas batallas se estan librando con nuestro interior, derivando
en lo que él denomina las enfermedades neuronales. Los virus venian de
fuera y ahora lo que ataca viene de dentro: las enfermedades mentales,
la voz interior, los sentimientos de inferioridad, las comparaciones, las
exigencias que nos autoimponemos... Considera que estos nuevos
trastornos se deben a un exceso de positividad, es decir, de poder hacer
lo que uno quiera en cada momento. Su libro versa sobre cémo el
hombre del siglo xx1 se presenta agotado, devorado por su ego, ya que




segun él, se explota a si mismo. Esta es una de las razones por las que
nos encontramos en una sociedad exhausta de si misma. Comparto con
él una gran preocupacion: escasea la capacidad de aburrirse
reflexionar. Esto nos lleva a la cuarta gran idea.

CuARTA. DE LA MULTITAREA AL ABURRIMIENTO Y A LA CONTEMPLACION

Para Han, el multitasking o multitarea es una regresion del ser humano.
Antiguamente, el hombre debia tener sus sentidos constantemente en
alerta para lograr sobrevivir. La evolucion y el desarrollo, en teoria,
mejoraron ese estado de amenaza. Hoy, empehados en realizar varias
cosas al mismo tiempo, estresados por ello, no salimos del estado de
alerta, lo que anula el aburrimiento y la red neuronal por defecto. Sin
aburrimiento uno no llega al pensamiento profundo, a la creatividad, al
arte, a la filosofia 0 a la contemplacion. Insiste en un problema: en una
sociedad sin sentido, el hombre Unicamente busca su propio desarrollo,
el cuidado maximo del cuerpo, ya que no hay nada mas alla que pueda
llenar su vida. Lo que prima es el individualismo. Eliminadas las
creencias, tienen mas fuerza las palabras de Nietzsche: «Tras la muerte
de Dios, la salud se eleva a diosa». Solo importa cuidarse, el resto es
accesorio.

Byung-Chul habla de la vida contemplativa como aquella que entrena
su mirada para observar el mundo con profundidad y sosiego. Si nos
dedicamos a estar delante de la pantalla todo el dia o vamos corriendo
sin pausa sin mirar con amor al entorno, nos convertimos en seres sin
capacidad de conectar desde el corazdn con nuestro interior, con los
demas y con la naturaleza. Eso deriva en la vida hiperactiva y
dopaminérgica que ya conoces, llegando a la saturacién y al
agotamiento de la mente, del cuerpo y del corazdn, y a la busqueda de
vias de escape constantes. La consecuencia es clara: uno se queda sin
fuerzas.



Los grandes pensadores, médicos, investigadores vy filosofos
proponen volver al descanso como método para bajar el ritmo frenético
que les hemos impuesto a nuestras jornadas. Ya no solo se trata de
dormir bien por la noche, sino de buscar lo que yo denomino el
aburrimiento permitido, ese que nos salva de infartos, depresiones,
inflamaciones, adicciones, ansiedades y aislamientos no deseados —te
hablaré de ello a continuacién—. El doctor Lahera termina su articulo
lanzando un mensaje valiente: éy si pudiéramos mitigar esta crisis
abordando la dimensién espiritual del ser humano?

Durante las Ultimas décadas la espiritualidad ha ido desapareciendo
por diferentes factores. Byung-Chul Han, en su libro Vida contemplativa,
asegura que lo que en la actualidad estamos viviendo con respecto a la
crisis de la religion no solo se debe a que hayamos perdido la fe en Dios,
sino que tiene que ver con el exceso de aceleracion, pues este limita la
capacidad contemplativa. En mi opinién, ya te habras dado cuenta, una
sociedad envuelta en sensaciones dopaminérgicas, pantallas,
distracciones constantes y actividad frenética bloquea nuestra CPF, zona
clave para reflexionar, meditar y contemplar. Si nho podemos frenar, no
podemos contemplar.

Siempre hemos buscado, en todas las épocas de la historia, cuidar el
bienestar espiritual. Como dice la neuropsicdloga pediatrica Carina
Castro, la espiritualidad es mucho mas que religion, tiene que ver con
un proceso en el que el ser humano encuentra algo que esta mas alla de
los limites naturales y que se denomina transcendencia.

Hoy por hoy ser espiritual esta muy relacionado con la curiosidad,_con
la_necesidad de hallar sentido a muchas preguntas que no siempre
tienen respuesta facil. Los psiquiatras y los psicdlogos sabemos que
creer en algo que trasciende ayuda a sobrellevar circunstancias
complicadas y momentos y batallas dificiles. He observado cémo
personas con creencias firmes eran capaces de superar situaciones
arduas. A mi personalmente me ha ayudado también en momentos muy
complejos y traumaticos.




Estudios neurocientificos han demostrado que quienes cuidan su
espiritualidad como eje en sus vidas tienen mas capacidad empatica y
mayor resiliencia. Cada individuo y cada familia tiene sus tradiciones y
convicciones, y muchas de estas se convierten en un pilar importante
para sobrellevar los momentos duros. En definitiva, todo apunta a que
necesitamos volver a dar cabida a la pausa mental, a la contemplacion,
a la reflexidon, por un lado, y por otro, a instaurar rutinas vitaminicas y
habitos que nos ayuden a mantener cierto orden vital.

A principios de 2024 tuve la suerte de coincidir en un acto con el
profesor Tyler J. VanderWeele en Madrid. Se licencié en Matematicas,
Teologia, Finanzas y Bioestadistica. iUna mente privilegiada! Es
catedratico de Epidemiologia y dirige The Human Flourishing! Program,
en Harvard, un proyecto en el que se recopilan datos sobre bienestar y
felicidad. Ese dia compartié algunas de sus Ultimas investigaciones. Ha
publicado acerca de los estragos que la pandemia ha ocasionado en la
salud mental de los jovenes y sobre el auge de suicidios y el vinculo que
ello tiene con la vida espiritual. En sus estudios presenta un apunte: los
que forman parte y participan de su comunidad religiosa tienen menor
riesgo de muerte prematura y de sufrir depresion, iy una probabilidad
cinco veces menor de suicidarse! Insiste en como la comunidad religiosa
puede beneficiar y proteger la salud fisica y mental, y ayudar en los
momentos de dificultad, proporcionando acompanamiento en momentos
de soledad.

Andrew B. Newberg es un referente internacional en el campo de la
neurologia de la espiritualidad y la religiosidad. Promueve un nuevo
concepto denominado neuroteologia, y realiza pruebas de imagen a
monjes budistas, religiosas catdlicas, otros cristianos, sijs... No trata de
demostrar la existencia de un ser superior, sino que se limita a indagar
sobre la relacion entre el cerebro y las experiencias religiosas,
observando cdémo la meditacion puede moldear ciertas areas cerebrales.
Sus investigaciones evidencian como el cerebro de los monjes budistas,
acostumbrados a meditar, muestra un menor envejecimiento neuronal,



una mejor capacidad de prestar atencidon y memorizar y una mayor
resistencia al dolor. Ha observado que tras ocho semanas de meditacion
durante doce minutos —a través de diferentes practicas religiosas— las
aptitudes de memoria y atencion mejoraban entre un 10 y un 20 %. En
personas que practican mas tiempo, con mas constancia, estos
resultados se incrementan considerablemente.

Han surgido Ultimamente numerosos estudios que afirman que la
meditacidn, la oracidn o las practicas religiosas conllevan cambios en la
actividad cerebral. No cabe duda de que el cerebro espiritual es un tema
que genera cada vez mas interés. Existen un sinfin de libros vy
publicaciones al respecto. En uno de ellos (Brain Research Bulletin,
2011, Catherine E. Kerr)2 se demostrd como las personas que
meditaban tenian mayor nimero de ondas alfa, que ya conoces y son
fundamentales para mejorar la atencion —lo vimos en «La atencion, una
capacidad indispensable»—. En otro llevado a cabo por el profesor Yi-
Yuan Tang —te hablé de él en ese mismo capitulo—, averigué que la
meditacion reforzaba y aumentaba el tamafio y la actividad de la corteza
cingulada anterior. Estos cambios se empiezan a ver a los cinco dias de
haber comenzado a meditar. Una CCA fortalecida ayuda a salir del bucle
con mas rapidez y a priorizar un pensamiento frente a otro.

Las personas con ansiedad elevada o rasgos obsesivos tienden a
tener una CCA mas dafiada, lo que deriva en sufrir estados de angustia
con mas facilidad. Meditar despeja los pensamientos tdxicos que les
aturden y bloquean. Tang también descubrio que la meditacion
beneficiaba la comunicacion entre esa CCA y la CPF, ayudando a los
sujetos a mejorar sus impulsos y emociones vy, ialgo sensacional!, quiza
por ello disminuia el consumo de drogas en quienes lo practicaban. Esto
nos lleva a una conclusién maravillosa: meditar o contemplar —segun
cada uno— moldea la CPF y favorece el sistema de recompensa. He
conocido personas que bajan revoluciones escuchando musica clasica
con pensamientos de agradecimiento, iy eso reduce sus niveles de
ansiedad!




Newberg también ha observado que las practicas religiosas pueden
tener efectos positivos gracias a la liberacion de neurotransmisores —
dopamina, serotonina y endorfinas—. Por otro lado, se ha visto que la
amigdala, responsable del miedo y de la ansiedad, merma en la gente
que medita y que se activa el sistema nervioso parasimpatico, que
contrarresta la respuesta de lucha o huida y promueve la calma y la
tranquilidad. Al disminuir la actividad de la amigdala, lo hace también la
respuesta al estrés y la ansiedad.

QuINTA. EESs MALO ABURRIRSE? LO MALO ES NO SABER HACERLO

Aburrirse es enfrentarse a una realidad y notar que no nos aporta nada
0 nos hace sentir incdmodos. Lo comuUn es pensar que este cansancio de
animo se debe a causas externas, a los demas: si soy un alumno y me
aburro, el culpable es el profesor; si voy a una conferencia y me aburro,
el responsable es el ponente; si en el trabajo estoy desmotivado, la
culpa es del jefe... Tendemos a responsabilizar al entorno de nuestro
aburrimiento.

La razén por la que hoy en dia proliferan personas aletargadas y
abulicas podria estar, paraddjicamente, relacionada con el éxito de la
sociedad en satisfacer las necesidades primarias y mas inmediatas. Si no
estamos trabajando, estudiando, cuidando a nuestros padres o hijos,
surge el tiempo libre que, si te fijas, es invadido en su primer
milisegundo por una comprobacion en la pantalla. Dejas al nifio en el
colegio y esos instantes de vuelta al coche o a la parada del autobus
estan dedicados a comprobar algo en el movil.

Llevar un aparato todo el dia en
la mano imposibilita desconectar



de verdad. Genera una
sensacion falsa de que estamos
ocupados y haciendo cosas.

No nos gusta aburrirnos. Matamos los momentos de pausa
consumiendo contenidos en forma de peliculas, series o videos,
navegando por redes, enganchados a juegos online, al porno o leyendo
adictivamente portales de noticias que se actualizan cada poco tiempo
para mantenernos conectados validando nuestro FOMO. En realidad,
todo es una trampa que nos invita a eludir la soledad, ofreciéndonos la
pantalla como via de escape.

La razdn es que aburrirnos, como concepto, nos genera angustia.
Cada vez mas. Seguro que ya lo entiendes, con la cuerda estirando
hacia el placer nos hemos hecho intolerantes al dolor y al malestar. La
mente considera el aburrimiento como una molestia y quiere huir lo mas
rapido posible de ello. El cerebro recuerda lo que le calma y sabe que
esos chispazos de dopamina le evaden con rapidez de esa situacion. No
sabemos lidiar con ello, ya que consideramos que no es positivo. Te
adelanto que, cientificamente hablando, esto no es asi.

Desde que soy madre me debato entre dos impulsos: empujar a mis
hijos a realizar actividades constantemente o dejar que se aburran. La
conclusion a la que llego después de lo que he leido e investigado es
que dejarles sin hacer nada es bueno para su cerebro, pero la presion
para introducirles en una frenética rueda de actividades incesantes es
inmensa. Cuando me dicen que se aburren, tengo que reprimir mi
tendencia natural de ayudarles a entretenerse. Es muy necesario que
sean ellos quienes, por sus propios medios, encuentren caminos y
maneras de jugar y divertirse.

NO OLVIDES




Si intentas que la cabecita de tu hijo encuentre estimulos
e ilusiones por si sola, estaras dando paso a su creatividad.

Los momentos de aburrimiento son fuente de inspiracion. iTantos
descubridores, escritores e inventores han pasado por esos instantes!
De la misma manera que vimos en el capitulo «Cuando el cerebro no
piensa. La voz interior», veras, a continuacion, en el del «Flow, el estado
de flujo», que ensefar a los ninos a lidiar con aquel es una manera de
potenciar su capacidad para resolver problemas.

EL PODER DE LA PAUSA SIN CULPA

La mente, sobre todo la de los mas jovenes —aunque también nos
sucede a los adultos—, estd perdiendo la tolerancia al aburrimiento,
fundamentalmente por las distracciones digitales. Gran parte de ese
aburrimiento ha sido generado artificialmente. El cerebro esta tan
acostumbrado a la hiperestimulacidn, a las notificaciones incesantes, a
los inputs que llegan cada minuto, que termina volviéndonos adictos a
resolver y sentir esa dopamina. Ello deriva en que la ausencia de
estimulos durante un periodo relativamente corto nos hace creer que
estamos aburridos, cuando en realidad esta gozando, por fin, de un
breve oasis de paz en medio del bombardeo de datos al que le hemos
acostumbrado a la fuerza.

Alicia Walf trabaja como investigadora en el Departamento de
Ciencias Cognitivas del Instituto Politécnico Rensselaer de Estados
Unidos, y explica los mecanismos neurobioldgicos por los que aburrirse
mejora las conexiones neuronales, promoviendo que nazcan ideas
nuevas o surjan momentos de inspiracion. Un cerebro que percibe que
tiene tiempo libre, sin estimulos externos, busca salir de ese estado. Es
como si algo le empujara a realizar alguna actividad, a tener algun
pensamiento que le supusiera un reto. Se resiste a aburrirse. Si
intentamos parar sin que nada nos distraiga, va a comenzar la



divagacion. Esta demostrado que cuando nos detenemos y dejamos
lugar al aburrimiento, surgen ideas que estaban latentes, y que al fin
procesamos Y salen a la luz.

Pero no solo se trata de fomentar la creatividad o de dar un reposo a
nuestro agotado cerebro. Hay aqui también algo para los demas.
Cuando uno se encuentra inmerso en una actividad frenética, la mente
tiene menos capacidad de ponerse en el lugar del otro, desaparece la
empatia. Por eso, abrirnos unos instantes al aburrimiento nos ayuda a
poder empatizar mejor con los que nos rodean, gente a la que es
posible que horas antes hayamos ignorado o hecho incluso dafio de
manera inconsciente. Y cuando ese aburrimiento es aceptado y genera
paz,_nuestra bateria mental se recarga.

«iVaya consejo!, si no tengo tiempo para nada, écdmo voy a incluir
un rato para aburrirme?», me preguntaras. Aclaro un punto: no estoy
haciendo una oda al aburrimiento en su estado mas negativo y
perjudicial. Ese que te destruye el animo y te sumerge en el peor de los
pensamientos y conductas. Hablo para aquellos que viven en un mundo
«dopaminado» y quieren aprender a parar sin culpa. Para ser creativo y
solucionar, tienes que saber frenar. Te propongo una ociosidad
consciente,_un equilibrio entre la tensidn constante y la meditacién. Hay
que huir del concepto de productividad incesante.

NO OLVIDES

Intentar llegar a todo activa el modo alerta y te intoxica de cortisol.

Sé que esto puede resultar chocante, ya que a muchos nos han
educado en el esfuerzo, en el hacer y en no perder el tiempo. Un
comienzo es saber que el aburrimiento aceptado o incluso buscado es
bueno. No hay que tener miedo a unos minutos «sin hacer nada». En la
salita de espera del médico, el vagdn silencioso del tren... Dejemos el




movil en casa para ese recado, para ese pequeno trayecto en coche.
Resistamos la tentacion de consultar el periddico digital por cuarta vez
en el dia. Sin datos, sin bateria, sin teléfono. Cualquier excusa es buena
para dejar volar la mente lejos de un estimulo exterior. «Es que tengo
mails por contestar, la compra pendiente, audios sin escuchar, noticias
sin leer». Siempre habra algo, siempre. Pero la proteccién de tu mente
es mucho mas importante. TUmbate en una toalla frente al mar oyendo
el romper de las olas, con los ojos cerrados o abiertos, viendo desfilar
las nubes ante ti, siéntate en un banco en el parque, reserva unas horas
en un spa, preparate un bano, colocate delante de la chimenea con una
manta... Busca un entorno que te genere sensacion de paz y bienestar, y
permitete descansar la mente sin hacer cuentas de todo lo que te queda
por hacer. Adade en tus rutinas vitaminicas un rato para pequeias
pausas en las que no te juzgues y en las que te permitas, simplemente,
descansar. Te recomiendo que empieces dedicando cinco minutos al dia,
ahi comenzara el impresionante proceso de divagacion.

En Holanda acufiaron un término para no hacer nada: niksen. Se
trata de ver qué pasa por la cabeza haciendo lo menos posible. Los
neerlandeses lo proponen como una manera de recuperarse durante
unos minutos sin que exista ningun proposito. Alguno me recordara:
«iPero si siempre hablas de que la felicidad depende del sentido que le
damos a la vida!». Efectivamente, iel ikigai es fundamental!, pero igual
de importante es saber que el Unico objetivo durante esos instantes es
estar recargando nuestra bateria mental, descansando el cerebro para
recuperar la atencidon. No hacer nada es llegar a un momento en el que
no haces, simplemente estas. Aprendamos a frenar para ver, observar y
fascinarse. ¢Te has fijado que para contemplar de verdad hace falta
pararse? Corriendo no se percibe la belleza. Deleitarse con un paisaje
bonito, con una puesta de sol, con una lectura cautivadora, detenerse y
disfrutar de un pueblo escondido cerca de la carretera, escuchar una
cancidn que nos evoca emociones... sin sentimiento de culpa o de
pérdida de tiempo. Ganamos en salud,_en felicidad y en calidad de vida.




SEXTA. APRENDE A RESPIRAR

Quiero que afnadas a tu vida una rutina maravillosa: respirar. «iPero si lo
hago miles de veces!», me diras. Efectivamente, pero no eres consciente
de ello ni de si tu respiracion es nasal o bucal. Cuando realizo el EMDR,
acompano a mis pacientes en sus inspiraciones y espiraciones. Les
ensefio a acompasar la respiracion, a ralentizarla o a aguantar el aire en
diferentes momentos. El taoismo, el hinduismo y el budismo han
insistido sobre los beneficios de esta practica —ibien realizada!— para
alcanzar niveles superiores de conciencia.

La gran mayoria de las personas respira mal. Hoy sabemos, gracias a
numerosos estudios, que esto repercute en la memoria, la atencion, la
concentracion y en afecciones de la mente y del cuerpo. Respirar puede
ser un acto inconsciente, pero también uno de plena conciencia que
remedia situaciones emocionales negativas a la vez que fortalece areas
cerebrales.

Algunos tipos de respiracion nutren el cerebro mientras que otros van
en detrimento de la salud. Se cree que muchas enfermedades como el
asma, la ansiedad o la falta de atencion podrian moderarse aprendiendo
a respirar. Hacerlo de forma consciente alivia el dolor, el insomnio,
mejora los trastornos digestivos y el rendimiento cognitivo.

Un 40 % de la poblacion tiene obstruccidon nasal crénica y mas de la
mitad respira por la boca —sobre todo mujeres y niflos—. Las causas
son multiples, desde la contaminacién a la inflamacion, las alergias o las
gripes. Si se congestiona la cavidad nasal, baja la circulacion del aire,
surgen las bacterias y llega la infeccion. Si lo piensas, el tema de la nariz
puede estar vinculado a diversos problemas, por ejemplo, los ronquidos,
gue se producen por una inflamacion en la garganta —luego surgen las
apneas—.

El doctor Jayakar Nayak, cirujano nasal y sinusal, expone el poder
oculto de la nariz, iun concepto fascinante! Esa zona abandonada y
minusvalorada es un filtro que el organismo posee y que es capaz de



bloguear patdgenos para que no penetren en el cuerpo. Esto no sucede
en las personas que respiran por la boca. Al hacerlo por la nariz, hay
mas activacion neuronal y se potencian la atencién y el aprendizaje.
Fuerza a que el aire se pegue contra los tejidos blandos situados en la
parte posterior de la garganta, lo que ensancha las vias respiratorias y
facilita la respiracion. Con el tiempo, esos tejidos y musculos se tonifican
para permanecer en esa posicion. En cambio, inhalar aire por la boca
hace que esos tejidos blandos de la parte posterior queden flojos y se
flexionen hacia dentro, lo que reduce el espacio y complica la
respiracion.

Un estudio japonés? llegd a la conclusion de que respirar por la boca
provocaba una alteracién del oxigeno en la corteza prefrontal, el area
del cerebro asociada con el TDAH. La respiracién nasal no tiene esos
efectos.

Los nifios aprenden a respirar desde pequenos por la boca debido a la
cantidad de catarros que padecen. Recuerdo una anécdota que me
impactd con uno de mis hijos. Un dia, uno de ellos estaba triste y
enfadado porque se le habia roto un juguete. Tuvo una rabieta vy,
ejerciendo de madre y no de psiquiatra, le dije que debia relajarse. Ante
mi asombro, se tumbd en el suelo y comenzd a inspirar lentamente. Yo
miraba impresionada la escena. Minutos mas tarde, al levantarse ya mas
tranquilo, me explicd que su profesora Maria se lo habia ensefiado a él y
a su clase para cuando se pusieran nerviosos. iQuiza en unos afios
aprender a respirar se convierta en asignatura obligada en los colegios!

NO OLVIDES

Realiza ejercicios de respiracion por la nariz cuando vayas
conduciendo, en el metro o en la playa. Inténtalo, poco a poco, todos
los dias. Conforme pase el tiempo, te iras dando cuenta de sus
beneficios.




18. Ayuno de dopamina

Esta de moda en Estados Unidos —y probablemente llegue a Europa
no dentro de mucho o quiza ya hayas oido hablar de ello— el ayuno
de dopamina. ¢En qué consiste? Se trata de frenar el consumo de
productos dopaminérgicos con la idea de recablear o reiniciar el
cerebro. Esta tendencia lo que busca es mejorar el funcionamiento
de la mente, frenando comportamientos adictivos o toxicos.

DECIR NO A LOS IMPULSOS PRIMARIOS. GIMNASIA
MENTAL

En uno de los lugares donde nacen las mejores aplicaciones del
mundo, muchas personas estan preocupadas por su salud fisica y
psicoldgica. Ya has visto como protegen a sus hijos de las pantallas,
pero en la actualidad su inquietud va aun mas alla.

Este concepto, el de ayuno de dopamina, fue descrito por el
psicdlogo Cameron Sepah, profesor de la Universidad de California.
Se viralizd cuando hablé de ello en un post en LinkedIn en agosto de
2019. Su intencidn era buscar una manera de frenar los consumos
insanos y excesivamente adictivos. La idea resultd muy atractiva y la
reaccion de la gente no se hizo esperar, ya que muchos lectores se
dieron cuenta de lo enganchados que estaban. Segun Sepah, el



objetivo de esta propuesta era la de mejorar el cerebro, reconquistar
la mente y poder proteger nuestro drgano vital de productos que lo
deterioraran.

v,
@:@
Ayuno no significa hacer
desaparecer por completo
un habito. Se trata de

privarse de ciertas cosas
0 de reducir su consumo.

Sobre este tema hay diferentes teorias. Raquel Marin,
neurocientifica y catedratica de Fisiologia en la Universidad de La
Laguna, en Tenerife, explica en su libro Pon en forma tu cerebro que
el ayuno de dopamina estimula su produccién. Y aunque muchos lo
apoyan, otros consideran que no existe todavia nada demostrado al
respecto. Lo deseable —pero imposible hoy por hoy— seria poder
elegir en qué zonas queremos limitar esta produccion. Todo esto se
encuentra en fase de investigacion y es probable que en los
proximos afios se avance mucho; no obstante, a finales de 2023, no
se conoce con exactitud cOomo regular y controlar ese
neurotransmisor. Los expertos dicen que es mas complejo de lo que
parece a simple vista. La realidad es que la liberacion de dopamina
durante la jornada es un proceso dinamico y multifactorial, y
fundamental para numerosas funciones cerebrales.

NO OLVIDES



La dopamina es muy importante, entre otras cosas,
para enamorarse y esencial en la creatividad.

Este neurotransmisor, que sabemos que esta involucrado también
en el placer y en las adicciones, tiene un papel fundamental en la
motivacién®. Por lo tanto, no significa que debamos suprimir todo lo
que nos produzca placer ni dejar de mantener relaciones sexuales,
comer alimentos ricos y alejarnos por completo del mundo
tecnoldgico. No podemos eliminar una sustancia que se libera de
forma natural en el cerebro y que nos estimula. No existe vida sin
ilusiones. Se trata de regular, frenar o reducir aquellas que mas nos
dahan.

Soy consciente de que con los conocimientos que tenemos en la
actualidad no podemos controlar cuanta dopamina liberamos en
diferentes momentos del dia. Lo que es obvio es que ciertos
consumos, conductas y actitudes pueden perjudicar el sistema de
recompensa Y, por lo tanto, alterar nuestra balanza placer-dolor. Esta
idea surge como un camino para ser capaces de enfocarnos en
actividades mas sanas y saludables.

El ayuno, como digo, no significa que repudies todo lo que te da
placer, sino que analices las vias de escape que mas te perjudican vy
te tienen enganchado, y_pueden tener bloqueada tu CPF. Si optas
por dejar al cerebro aburrirse, activando su red neuronal por
defecto, realizando un détox de pantallas o una reduccion del azlcar,
por ejemplo, estaras fortaleciendo tu sistema de recompensa,
regulando la balanza placer-dolor de una forma mas efectiva. Lo que

conductas adictivas, o potencialmente adictivas —con adictivo me
refiero a algun consumo que realices de modo impulsivo,_repetitivo,
sin_pensar,_y_que notes que te distancia de los tuyos y te altera tu




cuerda placer-dolor— y donde te reparas. Ten en cuenta no solo las
actividades a las que quieres renunciar o reducir su practica,
también los factores de estrés y las barreras a las que te vas a
enfrentar cuando decidas huir o evitar esa conducta. Esas barreras
son las pequefnas o grandes tentaciones que te dificultan decir que
no a la gratificacion dopaminérgica —notificaciones en el mdvil,
anuncios sobre las rebajas o la nueva temporada, la tentacion del
scroll infinito, el FOMO, cdmo gestionar la soledad de un viernes
noche, la aplicacion de comida a domicilio recomendando platos con
descuento, etc.—. Te dejo unas ideas desintoxicantes:

— Quita las notificaciones. Esto no es solo durante una época,
sino para siempre. TU dominas el dispositivo, no él a ti.

— Una vez al ano, corta con internet. Hazlo un fin de semana o
los dias que puedas permitirtelo.

— Pasa un dia sin mirar el teléfono. Hazlo una vez al mes o al
menos una cada trimestre.

— Pon un temporizador en las aplicaciones que mas te cueste
controlar e intenta cumplirlo.

— Proponte durante algunos dias no comprar nada online
(comida, ropa, un capricho...). Frena la intensidad de tu mente
ansiando la recompensa de algo nuevo que puede aparecer.

— Si estas enganchado al porno, sincérate contigo mismo vy
busca la manera de reducirlo.

— Si tu via de escape es la comida rapida a domicilio, elimina la
aplicacion y durante unos dias (tU decides si quieres que sea un
fin de semana, una semana o un mes) evitalo y trata de comer
mas saludable. Cuando notes que llega el impulso por
descargarte, repitete: «Esta renuncia ahora mismo tiene un
sentido, estoy recableando mi cuerda placer-dolor, mejorando
mi sistema de recompensa» y, ivalga la redundancia!, estos



esfuerzos tienen su recompensa a medio y largo plazo. A
diferencia de la dopamina, que la tiene en el mismo instante.

— Observa si tu busqueda de dopamina se activa al querer
conocer gente a través de aplicaciones y cdmo estas te afectan.
La soledad, la inseguridad, la ansiedad o la tristeza empujan
muchas veces a chatear y conectar con nuevas personas.
Analiza qué subyace y, sobre todo, si te hace bien o, por el
contrario, te resta. Hace tiempo una de mis mejores amigas
conocio al que va a ser su marido en una de estas aplicaciones,
ipuede suceder!, pero sigo creyendo que es un caso entre
muchos cientos de miles. He visto cdmo estas redes merman la
autoestima. A nadie le gusta que le tengan que elegir por una
foto, iseduciendo mediante una imagen! Esto acaba
potenciando la cultura de lo sexual, lo fisico y lo erdtico. Uno se
mide por los matches que recibe y basa la seguridad en si
mismo en el éxito que tiene en la aplicacién. Cuidado con
usarlas como dispensador automatico de afectos donde buscas
sentir siempre la aprobacién de otros. Si las utilizas mucho,
analiza si crees que te esta perjudicando la forma en la que te
observas y te tratas.

— Intenta conectar mas con la naturaleza. Sal al campo, sin
cascos, escucha los sonidos, huele, disfruta de un buen paseo.
Ten momentos al mes, al trimestre y al ano en los que
desconectes de lo digital para reconectar y zambullirte en la
vida real.

— Aburrirse es fundamental en este détox. Mientras comes,
evita ver la television o estar delante de la pantalla, sal a pasear
por la calle un rato, sin un fin especifico, dejando tu mente
vagar, sin movil en la mano ni en el bolsillo, tratando de
descubrir nuevas calles, nuevos lugares.



Sobre este Ultimo punto recuerdo una anécdota que me ocurrid
cuando imparti una sesion al lado de la catedral de la Almudena, en
el centro de Madrid. Terminé antes de lo esperado y tenia una hora
hasta que llegara mi primer paciente en la consulta. Miré cuanto se
tardaba caminando, icasi una hora! Y comencé a andar. Nunca tengo
tiempo de pasear y menos en un dia de diario. En un momento dado
me crucé con un guia que explicaba en inglés la historia de un
edificio y la iglesia contigua. Me quedé parada a su lado unos
minutos saboreando ese chorro improvisado de cultura y decidi ese
mismo dia que tenia que hacer una ruta por el Madrid antiguo para
aprender mas. iMe fascind la experiencia! Tenia la sensacion de que
esa mafiana me habia marchado a otro lugar a repararme y el resto
del dia fluyo de forma maravillosa.

— Evita durante una semana productos con demasiado azUcar,
prueba a ver como cambia tu concentracion, tu atencion y tu
cuerpo. Puede ser que notes abstinencia (con sintomas similares
a la ansiedad) aunque normalmente a los pocos dias estaras
menos irritable.

— Analiza la cantidad de alcohol que ingieres. He tratado a
muchos pacientes sobre este habito y abordarlo requiere
grandes dosis de sinceridad y de firmeza. En ocasiones realizo
un pacto con los pacientes para bajar o eliminar durante unas
semanas su consumo. Es impresionante, la mayoria me
reconoce que estaba mas enganchado de lo que creia. Te animo
a que lo pruebes.

De hecho, te cuento algo interesante relacionado no solo con el
azucar y el alcohol, sino con la dieta en general. La restriccion
caldrica temporal promueve la longevidad y potencia la salud. Tiene
grandes beneficios. ¢Como sucede?



— Se reduce el estrés oxidativo, por lo que hay menos radicales
libres y menor dafio a las células.

— Se fortalece el sistema inmune.

— Disminuye la inflamacidn.

— Se activa la autofagia, proceso importante para reparar
células y eliminar las que son perjudiciales.

Si decides realizarlo, comienza con supervision médica para
asegurar unos nutrientes adecuados. Que tu organismo pueda
aceptarlo de forma saludable y sea beneficioso para ti. Para hacerlo
disminuye tu ingesta entre un 10 y un 15%, sin eliminar los
alimentos y productos necesarios. Alterna periodos de ayuno
intermitente con ejercicio aerdbico para aumentar el gasto caldrico.

¢QUE ESTIMULA LA DOPAMINA?

— Hacer deporte.

— Duchas de agua fria.

— El ayuno.

— Aprender algo nuevo que motive.
— Iniciar un proyecto.

— Desconectar del mundo digital.

Segun los especialistas, el cerebro necesita cuatro semanas para
recablear y recuperar el equilibrio. Recuerda que el bienestar en el
siglo xx1 consiste en encontrar un equilibrio entre la vida real y la
digital. Hay momentos en que por nuestra situacion personal y
profesional precisamos estar conectados, pero hay que intentar
mantener cierto control y armonia. La doctora Anna Lembke
sustituye el concepto de ayuno de dopamina por otra idea que me
resulta de lo mas sugerente: aprender a estimular el dolor. Quiza sea
un buen planteamiento. Me interesa mucho que lo entiendas.



19. Abrazar el dolor

Acepta el dolor. Pensaras que te estoy diciendo un despropdsito y
quiza decidas cerrar el libro. Te pido que me des una oportunidad y
me dejes explicarte algo que antes que yo han tratado otros
médicos vy fildsofos. De hecho, en muchas culturas y religiones —
desde el islam al judaismo, desde el budismo al estoicismo o al
cristianismo— el sufrimiento es un pilar fundamental. Hace no tantos
siglos, y hasta que se descubrieron los farmacos y llego la anestesia,
muchos galenos empleaban estimulos no agradables para tratar la
enfermedad. Curiosamente, en los Ultimos afios se ha vuelto a
plantear tratamientos que involucran sentir ciertas dosis de dolor
para algunos trastornos.

¢QUE DICE LA NEUROCIENCIA?

Soy consciente de que buscar microdosis de dolor va en contra de
nuestra naturaleza. Uno no acepta de primeras sufrir, ya que el
instinto le pide placer y disfrute. Sin embargo, lo recomendable es
realizar actividades que cuesten un poco, que generen algo de
sacrificio, pues el cerebro lo premia. ¢Cémo? Compensando el efecto
de esa molestia con una liberacion de dopamina para equilibrar la
cuerda placer-dolor. Es decir, si tiramos un poquito hacia el dolor, el




organismo querra equilibrar la cuerda en el otro sentido, y generara
de forma enddgena dopamina, apareciendo el placer.

Lo saludable es aprender a gestionar y aceptar esas pequefas
dosis de dolor sacrificio capaces de reequilibrar la hormesis — la
cuerda—, y aportarnos ese chute de alegria posterior. Lo cierto es
que personas que han atravesado una adiccién fuerte, y la han
sobrellevado con pequenas dosis de algo de dolor, han avanzado y la
han superado mejor. Pero, icuidado!, porque el dolor en estado puro
y experimentado intensamente de forma demasiado intensa puede
generar adiccibon —como, por ejemplo, los deportes extremos, el
sadomasoquismo o los cortes y autolesiones—, y derivar en un
consumo compulsivo del mismo. En la consulta lo observo con
frecuencia. Es por ello que si uno realiza ejercicios que conllevan
peligrosidad, su cuerda tira fuerte de forma intensa hacia el dolor. Si
asociamos ese dolor intenso potente con la adrenalina del momento
y la dopamina que se libera, se puede convertir en adictivo. Por ello
muchos exadictos a sustancias se vuelven adictos a deportes de
riesgo.

Carlos habia sido adicto a la cocaina y al alcohol durante afios. Se apartd de ello
cuando se enamord y supo que iba a ser padre. Tuvo varias recaidas mientras su
novia estaba embarazada y su pareja le dio un ultimatum: si al nacer el bebé no
dejaba las drogas, ella se marchaba de casa.

Carlos tenia una gran herida de abandono de su infancia, y pensar que podria
sufrir otra pérdida le aterraba. Se dio cuenta de que era su momento de cambiar.
Acudio a un centro de adicciones, donde le ayudaron mucho. Uno de los terapeutas,
exalcohdlico, fue clave en su recuperacion. Le recomendd comenzar con duchas de
agua fria por las mafianas y escalada en montana. Se veia sin fuerzas, pero el
terapeuta cada dos dias le llamaba para ver como evolucionaba y se llevaba a él y a
dos mas del centro a sus planes de escalada.

Dejar la droga desenmascar6 el vacio existencial que sufria y habia que llenarlo
con algo. Carlos descubrié que tenia facilidad para los deportes y cada dia buscaba
una actividad mas dificil y complicada.




El dia que conozco a Carlos me encuentro a un tipo con una
seguridad y un aplomo impresionantes. Me reconoce que hace afos
parecia un anciano enfermo. Efectivamente, me muestra unas fotos
y el cambio es inmenso; de hecho, no parece la misma persona.
Dejo las drogas; sin embargo, ahora es adicto a los deportes de
riesgo: paracaidismo, puenting, heliesqui, buceo, escalada sin
cuerda, ultramaratones... Ha dejado de tener miedo. Le gusta en
quien se esta convirtiendo y, primera vez, se trata bien. En el pasado
tenia la autoestima muy baja. Lo que le esta sucediendo ahora es
que lo que le ha salvado la vida y la mente, sin embargo, esta
poniendo en riesgo su relacion y su familia. Su mujer tiene miedo de
que le suceda algo. Estan esperando un segundo hijo y ella, cada dia
que se marcha a hacer deporte, se despide como si fuera a ser el
ultimo que le ve.

Este caso es complicado porque para Carlos el deporte es
primordial en su vida. Estuvo en el mundo de las drogas desde los
quince hasta los treinta y cinco anos de forma ininterrumpida, y
sufrid un grave deterioro fisico y mental. Probablemente, si no
hubiese conocido a su mujer y a su terapeuta, no hubiera cesado el
consumo, Yy a saber cual habria sido su prondstico vital. Ahora, con
cuarenta y cinco, solo piensa en el deporte y la actividad fisica. Su
cuerda esta inclinada hacia la intensidad extrema del ejercicio, y la
dopamina enddgena que se genera es tan grande que no quiere
soltar esa sensacion.

Se esta investigando mucho sobre la adiccion a los deportes de
alto riesgo. La doctora Lembke lo ha visto también en su terapia; las
personas pueden hacerse adictas a este tipo de deporte, unas para
cubrir adicciones y otras, por el subiddén de neurotransmisores que
estas actividades generan.



En vidas estresadas, o con un fondo obsesivo y adictivo, muchas
personas se enganchan a deportes «dolorosos» e intensos,
liberadores de dopamina. No todo ello es malo, ini mucho menos!,
pero es fundamental que, de cierta manera sepamos entender en
qué punto emocional y psicoldgico nos encontramos.

EL FRIO DOPAMINERGICO

Se han llevado a cabo numerosos estudios sobre los beneficios del
agua fria en el organismo. Uno de ellos* fue realizado con
voluntarios que estuvieron inmersos en agua a catorce grados
durante sesenta minutos. Al analizar sus niveles de dopamina en
sangre, esta se habia incrementado un 250 %, y los de
noradrenalina, un 530 %. Tras una hora, los valores volvieron a la
normalidad.

Los bafos de agua helada comenzaron con Vincenz Priessnitz (1799-1851), un
campesino nacido en lo que hoy es la Republica Checa, y que descubrié por
casualidad sus beneficios al ver cdmo un corzo se curaba una pata herida al meterla
en un rio. Empezo a aplicar esta terapia en los animales de su granja y después en
él, al sufrir un accidente muy grave. Fue un gran divulgador de la hidroterapia, y
perseguido y denunciado en su época por los médicos por intrusismo. Sometia a las
personas a un bano de agua fria rapida, o bien alternando temperaturas, uniéndolo
con diferentes terapias adicionales. En 1822 fundé la primera asociacién de amigos
del agua.

El otro gran impulsor de esta disciplina fue el clérigo aleman Sebastian Kneipp
(1821-1897). Padecié en su juventud una tuberculosis con mal prondstico. Habia
leido Ensefanza de la fuerza y accion del agua fria sobre el cuerpo humano, del
doctor J. S. Hahn, una eminencia de la hidroterapia, y siguié sus recomendaciones.
Meses mas tarde los sintomas de la enfermedad cesaron hasta la curacién total.
Comenzd a recomendar este tratamiento, pero también fue tachado de intrusismo.
El empleaba bafios, alternando frio y calor, con plantas medicinales. Los
microestimulos eran la base de su tratamiento, repetidos para activar el sistema



nervioso parasimpatico, comenzando con lavados frios o envolturas. La diferencia de
temperatura entre la piel y el agua tenia que ser de al menos diez grados.

El estrés generado por el frio es, fisioldgicamente, uno de los
estimulos naturales mas potentes que existe a los que puede estar
expuesto el cuerpo. Como ocurre con el deporte o la ingesta de
determinados alimentos, los efectos en el organismo dependen de la
duracién o la intensidad de dicha exposicion. ¢Qué sucede con el
agua fria? En primer lugar, se produce una vasoconstriccion, que
incrementa el riego sanguineo en los tejidos, aumentado en estos
los niveles de oxigeno y nutrientes. Cuando uno recupera la
temperatura, se desencadena el efecto inverso. Por otro lado, el frio
activa el sistema nervioso simpatico, potenciandose la liberacién
sinaptica de noradrenalina. Al afadir el agua a la ecuacion, los
efectos de padecer ese frio aumentan exponencialmente porque el
agua refrigera y hace descender la temperatura corporal mucho mas
rapido que el aire.

Otros estudios sugieren que sumergirse en agua fria reduce los
indicadores inflamatorios y aumenta los antiinflamatorios —muchas
enfermedades y algunas depresiones estan generadas o tienen un
importante componente inflamatorio—. La doctora Alla Yankouskaya,
de la Universidad de Bournemouth, en Reino Unido, examind el
estado animico y la conectividad cerebral tras una inmersion en agua
fria de diferentes voluntarios. Observd una mejoria en sus niveles de
estrés y en la sensacion de bienestar mental y de animo. Este
cambio en las emociones positivas se asocié con el acoplamiento de
areas cerebrales vinculadas a la atencién, la gestion de emociones y
la autorregulacion. De hecho, la noradrenalina y la dopamina, que
aumentan significativamente con los bafios frios, son dos de los
componentes esenciales de la medicacion que se pauta a las
personas diagnosticadas de TDAH. Se ha observado que si durante



ese chorreo de frio uno aguanta la respiracion unos instantes, la
capacidad de concentracién en los individuos mejora.

Dicho esto, apunto varios matices: no existen estudios cientificos
actualizados y rigurosos que expliquen en detalle los mecanismos
bioguimicos concretos vinculados a estos procesos psicoldgicos. Se
conocen los beneficios, pero hay contraindicaciones, y si alguien esta
atravesando procesos de salud complicados, siempre es mejor
consultar con un médico.

Si eres de los que puedes hacerlo y deseas recibir ese chispazo
frio de dopamina, es aconsejable que al salir del agua tu cuerpo se
recupere naturalmente a la temperatura fisioldgica, ya que en esos
momentos es cuando se producen algunos de los efectos mas
deseables. Los beneficios se obtienen en gran parte cuando el
cuerpo recupera por si solo la temperatura y el equilibrio.

DIME COMO TE LLEVAS CON EL DOLOR Y TE DIRE QUIEN
ERES

No quiero terminar el capitulo sin insistirte en que recapacites sobre
cdmo es tu relacidn con el dolor. Una vida caprichosa donde nos
damos cualquier recompensa cuando deseamos nos convierte en
intolerantes a él. Acepta todos los dias una pequena cantidad de
malestar: un poco de frio, un poco de calor, un poco de sed, un poco
de hambre, un poco de aburrimiento, un poco de ansiedad. Aguanta
las ganas de comprobar el mail, los WhatsApp y las notificaciones.
Asume retos que requieran algo de esfuerzo. Evita un analgésico
cada vez que el cuerpo se queje. Esos dolores permitidos, insisto,
con control, momentos de dificultad, donde te enfrentas a tu batalla
con voluntad, tienen recompensa neurofisioldgica y psicoldgica. El
placer que surge de forma natural, equilibrando la cuerda, es muy



gratificante y te da herramientas para ser mas fuerte cada vez que
llegas a una lucha, sea una pequena escaramuza o la batalla de tu
vida. Empieza, poco a poco, analiza situaciones donde te sientas
incdmodo y no huyas de ellas rapidamente. Recuerda que el dolor es
la consecuencia ldgica de vivir inundado de placer, pero también el
placer puede ser el premio por microdosis aceptadas de dolor.

NO OLVIDES

Si consientes esas pequenas dosis de molestias,
con el tiempo te convertiras en una persona menos vulnerable al
dolor y a la frustracion.




20. Flow, el estado de flujo

Mi abuelo Fabian era un apasionado de la historia. Se conocia los
detalles de todas las guerras mas importantes de los ultimos siglos. Leia
sin parar y tenia una memoria prodigiosa. Nos inculco la pasion por los
relatos bélicos y las estrategias detras de muchas decisiones politicas.
Durante la residencia, pasé unos meses en el King’s College de Londres.
Trabajaba por las mafhanas y algunas tardes me apuntaba a seminarios
y cursos sobre neurociencia. Y cuando estaba libre, me dedicaba a
visitar galerias y pinacotecas.

Un dia me quedé abducida en el British Museum. Habia dos tipos de
audioguias y elegi la larga —disponia de varias horas—. El que
comentaba las piezas de las salas lo narraba con un fervor adictivo. Iba
guiando las obras, las asociaba entre ellas y contaba las intrahistorias de
algunos cuadros y esculturas.

Mi padre, siempre que acude a los museos, a una conferencia o tiene
a un guia delante, lleva una libreta donde anota todo lo que le resulta
interesante. Ha estudiado mucho el impacto de escribir a mano y es
algo que sigue haciendo y que recomienda a sus pacientes y, por
supuesto, a nosotras, sus hijas. De hecho en la consulta muchos llevan
la terapia en papel para recordar lo que vamos trabajando y darle
sentido al tratamiento.

Yo esa tarde llevaba también una libreta porque no queria olvidar
ninguno de los datos que el dispositivo me proporcionaba. En un
momento dado, un tipo de seguridad se me acercéd y me comunicd que



el museo iba a cerrar y que tenia que acudir a la salida. iLlevaba cinco
horas dentro! No podia entenderlo. Me quedé sorprendida porque ese
dia apenas habia desayunado y me habia saltado la comida —iy me
encanta comer!—. No sabia qué habia sucedido en mi cerebro. Afos
mas tarde comprenderia este espectacular fendmeno de la mente.

Pero esta sensacion me ha seguido pasando. Hace unos meses cogi
un AVE a Barcelona. Daba una charla en la ciudad, la llevaba preparada
y me ilusiond pensar que disponia de casi tres horas para la novela que
me tenia enganchada. Sali de Atocha y, al momento, me sumergi en las
aventuras de mi personaje. Al cabo de lo que para mi resultaron unos
minutos escuché el aviso de Renfe: «Prdxima parada: Barcelona». iEra
imposible! Llevaba en el tren, como muchisimo, una hora. Miré el reloj,
en efecto, el tiempo habia pasado sin darme cuenta.

Ya te he dicho que me gusta investigar el porqué de las cosas, y de
ahi nacid seguramente mi amor por la neurociencia y la psicologia
aplicada. Muchos me hablan de esta situacion en la que pierden la
nocion del tiempo, disfrutando de una actividad que requiere atencion.
¢Qué sucede en el cerebro de una persona que se queda sumida en sus
pensamientos mientras esta enganchada en una actividad? Hablamos
del flow o, en espanol,_el estado de flujo.

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

Csikszentmihalyi nacié en Fiume, en Italia —actual Rijeka, en Croacia—,
un pueblo muy cercano a la frontera de la antigua Yugoslavia. En su
infancia pasd una temporada en un campo de prisioneros italianos, y en
sus entrevistas reconocia que aquella experiencia le marcd
profundamente. Descubrid en su encierro el ajedrez, y se dio cuenta de
que cuando jugaba era capaz de abstraerse de lo que sucedia en el
entorno, lo que le ayudd a gestionar mejor su estancia alli.

Una conferencia del psiquiatra Carl Jung, en Zurich, le hizo indagar
sobre el mundo de las emociones. Al no existir por entonces la carrera



de Psicologia en Europa, parti6 a Estados Unidos, donde Skinner
dominada la teoria de la mente con el conductismo. Sus investigaciones
versaban sobre la motivacion y la atencidon plena. La motivacion
intrinseca es aquella que se origina en nuestro interior para lograr las
metas e ilusiones. Describid el flow como una experiencia universal
presente en todas las culturas.

El estado de flujo esta
relacionado con la motivacion,
el desafio y las habilidades.

Segun Mihaly, cuando alguien entra en estado de flujo, siente una
sensacion de plenitud y felicidad por varios motivos:

— Se concentra plenamente en la tarea.

— Se deja llevar.

— El tiempo vuela, o mejor dicho, pierde la nocion del tiempo.
— No existe el ego.

— Emplea sus habilidades al maximo.

— Son momentos de gran bienestar.

— Existe un equilibrio entre el reto y la habilidad.

— La actividad en si es inmensamente gratificante.

— Siente que la tarea es factible y es capaz de realizarla.

— Desaparece la sensacion de cansancio o fatiga.

En su obra, Flow: The psychology of optimal experience —Fluir, una
psicologia de la felicidad— expone cdmo la felicidad del ser humano
puede mejorar si introduce mas flow. En él el individuo se encuentra
plenamente inmerso y_une sus habilidades en forma de pasion,_ilusion




maxima,_reto y_atencion plena. Quiza por eso llevo afios recomendando
a mis pacientes que retornen a sus hobbies y eviten las pantallas.

Tener estados de flujo puede ser
la mejor de las terapias. Son un
balsamo para la mente, ya que

esta muy relacionado con ser
feliz.

Es importante que la actividad que se desarrolla en ese momento
tiene que generar cierto interés: el musico que ensaya su pieza, el
artista que pinta su obra, el cocinero que prueba nuevos platos, el autor
que escribe horas sin parar... Ahi se unen el gusto por estar realizando
esa tarea y ino querer que se termine! Es decir, el que esta pintando
una obra, escribiendo un poema, cocinando en el horno, cuidando su
huerta, tocando la guitarra... no busca encontrar la meta o terminar
rapidamente, lo _que en realidad desea es disfrutar del proceso. De
hecho, la mayor parte del tiempo no es consciente del proceso en si.
Esta empleando su atencidn para lograr su objetivo, y ahi, iimportante!,
no percibe amenaza, sale del modo alerta porque su mente cree que
nada malo puede suceder, solo se deja llevar y ese rato le hace sentirse
pleno.

Las investigaciones de Mihaly le mostraron que las personas que
tenian capacidad de entrar en flujo eran mas creativas, eficientes y
felices. Artistas, pintores, nadadores, montanistas, deportistas, lectores,
escritores, musicos... lo han experimentado a lo largo de sus vidas.




El flow es una de las maneras
mas intensas de llegar a la
atencion y a la concentracion
profundas.

Recuerdo a Sergio, un paciente artista que se quedaba horas
pintando y esculpiendo. Su madre, con la que vivia por entonces,
entraba en su habitacién y tenia que decirle que el tiempo pasaba y
ique tocaba comer! Esa sensacion de estar inmerso en su mundo
interno apasionante le bloqueaba la interaccidon con el exterior.

Patricia esta casada, tiene tres hijos y sufre ansiedad e irritabilidad.

—Soy muy exigente, y me enfado con mi marido y los chicos de forma muy violenta,
gritandoles por cualquier cosa. Me estoy convirtiendo en una persona que no me gusta.
Soy incapaz de relajarme, siempre vivo en tension y en alerta. No sé como parar el bucle.

Dejo6 de trabajar tras el parto de su tercer hijo, que nacié prematuro, y estuvo meses en
terapias y con pruebas.

—Un dia, volviendo de dejar a los nifios del colegio, en el coche, en pleno atasco y
lloviendo, sufri un ataque de ansiedad —me cuenta—. Dejé el vehiculo en el arcén de la
carretera, cogi un taxi y me fui directa a un hospital cercano, donde me recetaron unas
pastillas y me derivaron a psiquiatria.

Patricia es muy perfeccionista y percibe una sensacion de
insatisfaccion constante. Se afiade que tiene una relacion complicada
con su madre, que la visita todos los dias, lo que le potencia su
hiperexigencia con comentarios negativos como que a pesar de haber
dejado de trabajar, su vida sigue siendo un caos. Me reconoce que a
veces a solas, esta frase vuelve con fuerza a su mente y le hunde. Le
explico lo que le esta sucediendo.



PERSONALIDAD FACTORES Vias
DE ESTRES ESCt

Exigente, muy sensible, voz | Desorden, hijos que no obedecen, Sensaciéon |No
interior machacante. de caos, las conversaciones con su madre. tiene

Le prescribo medicacion para regular sus niveles de tension y
ansiedad, y comenzamos con un plan de conducta y gestion emocional
para poder reconducir su estrés. Al mismo tiempo, nos damos cuenta de
que no tiene lugares de reparacion. En estos casos buceo en la vida del
paciente intentando hallar aficiones que puedan ayudarle. A Patricia le
encantaba pintar platos, lo hizo en la baja maternal de su primer hijo, y
lo disfrutd mucho. Dicho y hecho. Al cabo de unos dias monta en el
sétano de su casa un pequeio taller. Llama a su antigua profesora de
pintura y esta le comenta que tienen pedidos de platos antiguos para
barnizar, restaurar y colorear, y esta buscando exalumnas que la apoyen
en el proyecto.

Cuando vuelvo a ver a Patricia al cabo de unas semanas, me
encuentro con una persona distinta. Es feliz, ha puesto en orden su
vida, se levanta vy, tras llevar a los nifios al cole y dejar la casa recogida,
comienza a pintar y restaurar. Hay dias que le dan las cinco de la tarde.
Al hacerlo, su cerebro entra en estado de flujo. Esa sensacidon es
maravillosa porque le genera mucho bienestar.

Estar absorto en una tarea que
suponga un reto
0 una motivacion conlleva cierto
nivel de concentracion.




LA NEUROCIENCIA. UN PROCESO MARAVILLOSO

Se necesita investigar todavia mas sobre este asunto, pero lo que la
ciencia intuye es que hay algunas areas del cerebro que estan
involucradas:

— La corteza prefrontal. Se produce un aumento en su actividad.

— La amigdala. Se reduce la actividad en ella: menos amenaza,
menos estrés.

— El sistema de recompensa (nucleo accumbens). Se activa
liberando dopamina, transformando la experiencia en placentera.

— La corteza cingulada anterior. Hay una disminucién en esta zona,
lo que potencia la atencion y frena la preocupacion por equivocarse
O errar.

— El I6bulo parietal. Se reduce la actividad y es el responsable de
sentir que el tiempo vuela.

Estoy segura de que ahora te estas planteando en qué ocasiones has
entrado en este estado. Quiza lo vincules con el scroll infinito pero ahi
no sucede. Una persona que pasa horas en la pantalla o viendo series
no esta atravesando un estado de flujo, es casi lo contrario. La clave
esta en que cuando llegas al flow realizando una actividad eres tu el que
te propones ese reto y desarrollas las habilidades necesarias para
conseguirlo con un esfuerzo de habilidades y un resultado posterior
satisfactorio. En el scroll eres el pasajero, en el flujo la persona al
volante. Sin embargo,_en el scroll no hay reto ni esfuerzo.

¢Cudles son las distracciones que nos hacen salir de ese estado de
flow? Llega alguien avisandonos de la hora, suena una alarma, una
notificacion o una llamada. Ya conoces lo que estas producen en el
cerebro, y ahora entiendes por qué nos impiden entrar o permanecer en
el estado de flujo.




Una de las maneras de potenciar
la atencién y la CPF y, ademas,
de promover el flow, es frenar

las distracciones y las
notificaciones.

Mihaly realizé un estudio en los afios noventa sobre pantallas y el
concepto de flow. Descubridé que la pantalla era una de las experiencias
en las que surgian menos posibilidades de entrar en un estado de flujo.
plenitud, una sensaciéon de vacio. Aqui te dejo unas herramientas para
reducir las distracciones y activar el flow. No se trata de decir: iquiero
entrar en ese estado!, o dejar de realizar una actividad para llegar a él.
Hay que comenzar una actividad que te guste, que exija algo de
esfuerzo y atencion y que suponga un reto. iAhi aparece al disfrutarla!

— Si sabes que algo te puede hacer entrar en flujo, resérvate un
rato para potenciarlo. A mi me ha sucedido en varias ocasiones
mientras he escrito este libro.

— Conoce las situaciones que te ayudan. Tengo un amigo médico al
que le fascina escribir poesia. A veces, tras una noche de guardia,
se sienta a componer sus poemas, y sabe que le alivia tras las
duras horas de trabajo y le genera un estado maximo de bienestar.
Sus guardias se le hacen menos duras sabiendo que tiene su
premio del flow poético a la manana siguiente. Cuando tengas
detectada la actividad que te facilita entrar ahi, fija momentos
concretos en los que puedas llevarlo a cabo. Si no, el dia te comera
con multiples actividades y temas pendientes, y te saltaras tus ratos
de reparacion.



— Si sabes que estas entrando en flow, evita interrupciones vy
distracciones. Pon el movil en modo avidn o programalo para recibir
solo llamadas urgentes.

— Piensa en algo que te interese y atraiga. Marcate un objetivo que
puedas alcanzar que te agrade. Céntrate en el proceso y no en el
resultado.

— Busca algo con un componente emocional o que te recuerde a
alguien a quien quieres mucho. Hace unos meses fallecié el padre
de una amiga mia. El era un gran aficionado a la huerta y ella quiso
conectar con €l cuidando sus plantas. Lo que nunca imagino es que
su duelo esta siendo menos duro porque vive absorta en el cuidado
de su cultivo. Es capaz de pasarse horas paseando, cuidando,
sembrando y recogiendo. Desde que me lo contd, se lo he
recomendado a varios pacientes.

— Ten en cuenta que si es excesivamente dificil o retador, puede
dejar de ser placentero y convertirse en estresante. Por otro lado, si
es aburrido, tampoco entraras en el flow.

NO OLVIDES

Vas a necesitar un equilibrio entre la motivacion
por la actividad y la habilidad que precisas para realizarla. Si existe
sintonia entre una y otra, el proceso sera mas agradable. El flow es la
combinacion entre un reto
y un disfrute.




21. El deporte, un gran aliado

Durante mi formacién pasé un tiempo en Londres, como ya he
comentado. Dediqué el primer mes a tratar pacientes con primeros
episodios psicdticos —la mayor parte de ellos se produjeron tras
haber consumido drogas—. Una tarde, el jefe de servicio me
comentd que uno de ellos habia estado muy grave, pero que se
estaba recuperando bien gracias a Jide. Yo no conocia a nadie con
ese nombre, y me dijo que me lo presentaria. Asi pasé. Unas horas
después aparecid un tipo grande, de mas de dos metros de altura,
que me pidi6 que le acompafara la mafana siguiente a un
polideportivo que habia cerca del hospital, vestida con ropa comoda.
Apareci tal y como me habia dicho en el lugar. Decenas de jovenes
estaban practicando deporte, muchos eran los pacientes psicoticos
mas graves de la unidad de psiquiatria, varios involucrados en temas
de estupefacientes.

Jide queria que experimentara en mi el cambio que se producia
en la mente al realizar ejercicio como ellos, asi que me propuso que
cogiera una cuerda y me pusiera a saltar. Era algo que de pequena
se me daba bien, pero llevaba afios sin hacerlo. Al terminar, me pidio
que practicara boxeo. Mi respuesta fue clara: ni sabia ni estaba
interesada. No me dio opcidn, al cabo de unos minutos yo estaba
dandole golpes a los guantes de un tipo. Jide —me enteré después
de que era nigeriano— me convocaba todos los lunes a boxear



durante dos horas y al acabar me sentaba en una sala con los
pacientes y cada uno hablaba de cdmo se sentia. El dia que me
despedi de este maravilloso entrenador, me dijo, convencido, que
hasta la peor patologia de la mente se cura con deporte. La
actividad fisica salva cerebros y conductas enfermas.

Hay un libro, Cerebro y e€jercicio, que resume los beneficios de la
actividad fisica y que te recomiendo si estas interesado en
profundizar en este tema. Incluso un simple paseo incrementa el
suministro de oxigeno y nutrientes al cerebro. También se produce
una liberacibn de neurotransmisores, lo que explica nuestra
sensacion de bienestar. Esto es importante: no es solo una
sensacion, las funciones cognitivas como el aprendizaje se refuerzan
de manera sensible. Segun algunos estudios, bastarian cuatro mil
pasos diarios para experimentar mejoras significativas. El hipocampo
aumenta de tamano si se hace ejercicio aerobico de forma
continuada, segun un estudio de la Universidad de Stanford.

Al realizar una actividad fisica, experimentas bienestar, el cerebro
libera mas dopamina, y aparecen la satisfaccion, el placer y las
ganas de seguir practicandolo. Si te pones objetivos deportivos y
trabajas para alcanzarlos, la dopamina te ayuda a que tengas mas
energia para repetir esa actividad.

v,
@@
La dopamina en el deporte
esta relacionada
con la competicion, la

recompensa y la
motivacion.




Pero hay otra razén por la que el ejercicio fisico tiene que estar
incluido en la vida diaria: reduce la probabilidad de acercarse a las
drogas y caer en las adicciones. Por lo tanto, introducir deporte en el
colegio y en los institutos —de manera obligatoria— y fomentarlo
desde casa es fundamental.

Las cifras de sedentarismo son preocupantes. Un norteamericano
dedica la mitad de las horas de su jornada —que no esta durmiendo
— a estar sentado en su oficina, en el sofa o tumbado en la cama.
La evolucion en la actividad muscular del ser humano a través de los
siglos ha sido considerable. Antiguamente, la vida se realizaba en la
naturaleza, cazando, recolectando y caminando, ya que moverse era
fundamental para la supervivencia. Los ndémadas han sido
sustituidos por personas que trabajan con el ordenador o estan
sentadas delante de la television o el mdvil.

En nuestro pais las cifras no son muy alentadoras tampoco. Se
cree que en Espana la mitad de los mayores de dieciocho anos no
realiza ejercicio con regularidad. Me impresiona. Los jovenes,
enganchados a los videojuegos, lo que mueven son Sus cuerpos
digitales: trepan, luchan, saltan, disparan y corren. Yo lo que quiero
es que esos chicos hagan ejercicio con sus cuerpos reales, ino con
sus avatares!

Moverse es una de las recetas recomendables contra las dolencias
de hoy: mejora los niveles cardiovasculares, disminuye el riesgo de
enfermedades inflamatorias, oncoldgicas, psiquiatricas... —te
recomiendo el libro, El €jercicio, un muro contra el cancer—, y lo que
es mas concluyente: el deporte reduce la mortalidad por cualquier
causa®. También llegd a la misma conclusion un estudio galardonado
con el Premio Nacional de Investigacién en Medicina del Deporte
Liberbank de la Universidad Autdbnoma de Madrid, reduciéndolo en




un 33 %. El deporte, ademas, es un protector para el cerebro por
varios motivos:

— Aumenta el riego sanguineo.

— Potencia el desarrollo de vasos en varias areas cerebrales
(angiogénesis).

— Promueve la generacion de nuevas conexiones neuronales
(neurogénesis).

v,
B
La mejor terapia para la
mente es el movimiento,
pues mejora la creatividad,
la memoria,

la concentracion, la atencion
y el animo.

El ejercicio es un activador del cerebro y del organismo, esto
incrementa la capacidad de metabolizar el oxigeno, los niveles de
glutamato —basicos para el correcto funcionamiento mental—
y libera el factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNE), -
fundamentales para el crecimiento y la diferenciacion de las
neuronas —esta proteina tiene una funcidn importante en la
neuroplasticidad, engrosa los axones y dendritas, mejorando la
comunicaciéon entre las neuronas—. Es esencial, igualmente, en el
desarrollo, mantenimiento y proteccidon de las neuronas, en especial,
en el hipocampo. De hecho, se han observado niveles bajos de
BDNF en algunos trastornos neuropsiquiatricos, como la depresion,



razon por la que se recomienda practicar deporte para prevenir estas
enfermedades.

'-
B
El BDNF es un
neuroprotector que mejora
la estructura del cerebro, el
rendimiento cognitivo y

potencia la memoria, la
atencion y el aprendizaje.

Los estudios son numerosos, aqui te dejo algunos datos y puedes
consultar la bibliografia si quieres mas informacion. Seis minutos de
ejercicio de alta intensidad como el ciclismo promueven un cerebro
saludable y puede retrasar el inicio de enfermedades graves como el
alzhéimer y el parkinson, relacionando este efecto con la liberacién
de BDNF.

MEMORIA, CREATIVIDAD Y RESOLUCION DE PROBLEMAS

Durante la carrera y el MIR recuerdo caminar por la habitacion
durante horas —cuatro pasos de ida y cuatro de vuelta—,
memorizando y repitiendo listas de farmacos, sintomas o
relacionando enfermedades con tratamientos. Muchas veces
acababa exhausta —una vez calculé pasos y habia hecho casi idiez
mill—. Notaba, sin entenderlo, que era capaz de recordar mejor los
apuntes.



Cuando conoci a mi marido, que por entonces preparaba una
oposicion, me dijo que él recitaba los temas caminando, que eso le
ayudaba. Hacia decenas de kildbmetros cada dia, tantos, que
desgastaba con bastante rapidez las suelas de sus zapatillas. Me
comentaba que al principio tardaba unos minutos en «coger el
ritmo», pero una vez que lo tenia automatizado, al hacer siempre el
mismo recorrido, su cerebro ponia el piloto automatico en cuanto a
sus funciones motrices y podia estudiar y concentrarse mucho mejor
que sentado, lejos de toda distraccion asociada a la inmovilidad. Me
parecié una coincidencia con mi forma de estudiar, y después, con el
tiempo, leyendo sobre el movimiento, he entendido el porqué.

Hace unos anos, un estudio de la Universidad de Stanford publicé
gue caminar, ademas, mejoraba la creatividad, al contrario que estar
sentado —aumenta hasta en un 50 %—. Es decir, cuando uno quiere
recordar algo, intentar encontrar una soluciéon a un problema, andar
mientras uno razona o recuerda es un potente activador de la CPF.

No hace mucho acudi a una conferencia dando un paseo —tardé
casi una hora—, y en el recorrido se me ocurrieron varias anécdotas
que pensé incluir en ella. Al subirme al escenario, la charla que
llevaba preparada habia cambiado por completo. Yo misma estaba
sorprendida, luego me di cuenta de que, probablemente, la caminata
habia estimulado mucho mis funciones cognitivas.

"
@@
Caminar a un ritmo ligero
aumenta la creatividad.




Hay un concepto fascinante del que hasta hace nada sabia
bastante poco: el flujo dptico; es decir, el movimiento de los objetos
que pasan a nuestro lado cuando caminamos. Este flujo disminuye
los circuitos responsables del estrés, ibajan los niveles de cortisol!
Eso sucede cuando uno pasea, va en bici o corre, al contrario de
cuando esta quieto o inmdvil. Segun el psiquiatra Lauren Elson, de la
Universidad de Harvard, pasear durante veinte minutos al dia lo
reduce. Ademas, si lo hacemos durante cinco dias a la semana, el
sistema inmune mejora y el riesgo de resfriado disminuye un 43 %.

Un estudio publicado por la Academia China de Ciencias de Pekin®
fue capaz de predecir las respuestas de varias personas a un test
sobre depresion y ansiedad, midiendo su ritmo y forma de caminar a
través de una herramienta medidora de pasos.

Se sabe que el hipocampo sigue creciendo hasta que llegamos a
los treinta. A partir de ese momento comienza la regresion. Cumplir
afhos, el azlcar, la inflamacién, el estrés, el alcohol, las drogas... lo
deterioran. Sin embargo, la actividad fisica es capaz de frenar el
deterioro y revertirlo. Los factores neurotroficos potencian la
estimulacion de este proceso gracias, especialmente, al BDNF.

Y llegamos a la atencidén, esa cualidad mental que queremos
potenciar. Se sabe que mejora no solo en el instante en el que uno
realiza ejercicio, sino que su efecto se prolonga hasta cuatro horas
después. Esta es una de las razones por la que se recomienda que
en los colegios e institutos la asignatura de Educacidn fisica se
realice por las mafanas. Esto le ocurrié a un paciente universitario.
Me comentd que él acudia a clases por las mafianas y por las tardes
iba al gimnasio, pero cuando pasé de curso le modificaron el turno,
asi que no le qued6é mas remedio que hacer €jercicio fisico matutino,
estudiar un rato luego y después marcharse a la universidad.
Pensaba que el cambio le iria a peor, pero se sorprendid porque se



enteraba més y se concentraba mejor. El no conocia el motivo. Yo lo
tenia claro: al realizar la actividad fisica a primera hora, su cerebro
estaba mas preparado para prestar atencion, retener informacion y
aprender.

La doctora Marian Diamond fue una de las mayores expertas y
una pionera en el estudio del cerebro, demostrando en 1964 qué era
la neuroplasticidad y lo divulgd a través de su documental Mij
aventura con el cerebro: vida y ciencia de la doctora Marian
Diamond. Pero antes que ella, el padre de la neurociencia, don
Santiago Ramon y Cajal, ya sefiald que todo ser humano podria ser
escultor de su cerebro si_se lo proponia. Y quiero subrayar esto, el
que hay que proponérselo; ahi entran las rutinas vitaminicas, esos
habitos que uno se plantea realizar y que son la clave para llevar a
este drgano tan complejo a su maximo potencial y protegerlo de los
deterioros graves.

Se han multiplicado las investigaciones sobre la neurogénesis,
sobre todo en animales, pero se cree que en las personas también
tendria los mismos beneficios. En 2021, el neurdlogo Rudolph Tanzi,
profesor de la Universidad de Harvard, demostré que el hipocampo
podria generar entre mil quinientas y siete mil neuronas cada dia.
Una de las maneras de potenciarlo es a través del ejercicio. Por lo
tanto, el deporte contribuye a la neurogénesis y a consolidar las
células gliales, que sabemos son un sostén del cerebro.

DESARROLLO DEL CEREBRO EN LOS NINOS

Un estudio realizado en el Boston Children’s Hospital” analizd
imagenes de resonancia magnética a seis mil chicos de nueve y diez
anos. Esa edad —preadolescencia— es especialmente importante en
el desarrollo cerebral, ya que esta asociada a cambios en los



circuitos y redes neuronales. Conseguir que esos cambios sean lo
mas fuertes y robustos posibles es esencial para prevenir déficits y
potenciar el aprendizaje y el razonamiento, asi como la atencion, el
procesamiento sensorial y la toma de decisiones; es decir, un mejor
desarrollo de la CPF. El equipo de la doctora Stamoulis observo que
el hecho de estar activos y moverse potenciaba el éptimo desarrollo
de las redes cerebrales de esos nifios. No solo eso, también se vio
que el indice de masa corporal se reducia, por lo que prevenia la
obesidad de los muchachos, uno de los problemas de salud mas
importantes en Estados Unidos. No hay duda: los jovenes tienen que
realizar actividad fisica de al menos una hora de duracidon varias
veces a la semana.

Hay mas efectos beneficiosos del deporte. El ejercicio mejora el
sueno, tanto en las personas que tienen insomnio como en aquellas
que no lo sufren. Lo suelo recomendar a pacientes que relatan
problemas de conciliacidn y mantenimiento del mismo. A algunas les
ayuda practicarlo por la manana, a otras a media tarde y a otras, por
la noche. Cada uno debe conocer su cuerpo para sacar el maximo
provecho al ejercicio.

La actividad fisica también regula el azucar en sangre. Cenar
treinta minutos después de haber acabado el ejercicio fisico reduce
los picos de glucosa e insulina entre un 18 y un 35 %,
respectivamente, mientras que si se empieza cuarenta y cinco
minutos después de comer, los niveles disminuyen un 30 y un 48
%.

NO OLVIDES




Moverse lanza un mensaje importante a tu mente, idespierta! Y las
neuronas son muy agradecidas
a esa actividad.

Cada persona debe encontrar el punto que le ayude a mantener
el estrés y equilibrar sus vias de escape para sentirse saludable. Yo
suelo recomendar quince minutos al dia de ejercicio aerdbico —
sudando— o bien treinta varias veces a la semana. Es aconsejable
acompanarlo de ejercicios de fuerza y resistencia, ya que estos se
vinculan a una mejoria no solo en el fortalecimiento del cuerpo, sino
también de diferentes areas cerebrales. De hecho esta demostrado
que ayuda en los cuadros depresivos. Para potenciar la atencion y la
concentracion, pasear es un gran aliado. Uno de los mayores
expertos en este campo, el doctor John Ratey, profesor de
psiquiatria en Harvard, promueve el ejercicio aerdbico por el impacto
positivo que tiene en el aprendizaje.

Si eres de los que llevas una época apatica, triste o sedentaria,
comienza, poco a poco, con paseos de quince o veinte minutos. Usa
el mdvil solo para escuchar musica o podcasts. Y si tienes la suerte
de poder hacerlo en un parque o en la naturaleza, no desperdicies la
oportunidad. Otros pequefos trucos que ayudan y que puedes
incluir como rutina vitaminica es intentar evitar el ascensor y elegir
las escaleras o, por ejemplo, bajar una parada antes del autobus
para caminar y promover el movimiento. En conclusion: el deporte
mejora la saturacion de oxigeno, genera la creacién de nuevos vasos
sanguineos, libera BDNF y endorfinas, potencia la CPF y la dopamina
saludable. Todo ello conlleva una mejoria en la atencion, el
aprendizaje y la capacidad de resolver problemas. Por otro lado,
disminuye el estrés y la ansiedad y mejora el animo, asi como la



gestion emocional. No lo dudes, ponte un zapato comodo vy
levantate.
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Este libro es el resultado de afios de investigacién y lecturas:
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en mi tarea de redaccidn. En este QR encontraras los principales. No
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Notas



1. Los receptores especificos dopaminérgicos —los postsinapticos— pueden ser
D,, D,, D3, D4 y Ds. Segun al que se una, las funciones seran diferentes. Los mas

conocidos son los D; —postsinapticos— y D, —pre y postsinapticos—.



2. Péptidos sintetizados por el sistema nervioso. Su estructura quimica es similar
a la morfina. Alivian el dolor, modulan la temperatura corporal, mejoran el estado
de animo y disminuyen la ansiedad.



3. Estas cifras son un ejemplo, pero aclaran muy bien el funcionamiento de la
dopamina, la conducta y las adicciones.



1. Espafia es el pais del mundo con mayor consumo de benzodiacepinas segun
la Junta Internacional de Fiscalizacion de Estupefacientes (JIFE).
https://diariofarma.com/2023/03/14/espana-lider-mundial-en-consumo-de-
benzodiacepinas


https://diariofarma.com/2023/03/14/espana-lider-mundial-en-consumo-de-benzodiacepinas

2. Es facil dejar de fumar, si sabes como, de Allen Carr, es uno de los que
recomiendo a menudo.



3. Interfiere en el sistema endocannabinoide de forma importante. Este sistema
tiene funciones fisicas, emocionales y cognitivas importantes.



1. Este es un test de apercepcidon tematica con treinta y una laminas desde las
que el sujeto realiza narraciones. Puede ser muy Uutil para valorar a ciertos
pacientes a los que les cuesta expresar sus emociones.



2. El EMDR —Eye Movement Desensitization and Reprocessing— es una técnica
empleada en psicologia y psiquiatria para ayudar a resolver traumas o situaciones
de alta carga emocional y ansiosa mediante los movimientos oculares o
estimulacion bilateral. Traté de ella con detalle en Encuentra tu persona vitamina.



1. Segun la Encuesta Europea sobre el Consumo de Alcohol y otras Drogas
(ESPAD) de 2019, el 41 % de los estudiantes de nuestro pais consideraba que era
muy facil de conseguir.



1. (2021), «The Facebook files». The Wall Street Journal.
https://www.wsj.com/articles/the-facebook-files-11631713039


https://www.wsj.com/articles/the-facebook-files-11631713039

1. Tienes mas informacidon en Encuentra tu persona vitamina, en el apartado «El
apego».



2. Progress in International Reading Literacy Study. Pruebas que evallan la
comprension lectura en ninos de cuarto de primaria.



3. Gibbs, S. (2018), «Apple's Tim Cook: "I don't want my nephew on a social
network"». The Guardian.
https://www.theguardian.com/technology/2018/jan/19/tim-cook-i-dont-want-my-
nephew-on-a-social-network


https://www.theguardian.com/technology/2018/jan/19/tim-cook-i-dont-want-my-nephew-on-a-social-networ

1. Bienestar, felicidad y desarrollo personal se ha acufiado en inglés como
flourishing.



2. «Effects of mindfulness meditation training on anticipatory alpha modulation
in primary somatosensory cortex», en
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21501665/ #fullviewaffili


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21501665/#fullviewaffili
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