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nuestro cerebro va por libre) y qué hay que
hacer para lograrlo
habitos

Texto Antonio Orti

Un bueri dia Charles Duhigg, un reputado perio-
dista de The New York Times, se pregunto a qué
podia deberse el irresistible impulso que le llevaba
acomerse una galleta de chocolate hacia las tres
de la tarde, pese a haber almorzado al mediodia y,
tedricamente, no tener hambre.

Gracias a su apetito intelectual, Duhigg acaba de
publicar El poder de los hdbitos (editorial Urano),
donde resolvi6 el misterio de la galleta y también
algunos otros (como el modo en que algunas
empresas predicen y manipulan los habitos de los
consumidores), hasta el punto de entrar en las listas
norteamericanas reservadas para los superventas.

Mis alld del gusto literario de los estadounidenses
yde su conocida debilidad por historias basadas

en hombres y mujeres hechos a si mismos, laobra
escrita por Duhigg aborda un tema muy actual:
;scambiar de habitos es tan ficil como proclaman
los libros de autoayuda? ; Por qué muchas personas,
por mds que se lo propongan, no consiguen llevar a
buen término sus dietas de adelgazamiento (o dejar
de fumar con éxito o ser constantes en el gimnasio
o abandonar el alcohol o simplemente dejar de
morderse la ufias)?

Aungque cada lector podria dar una respuesta
(seguin diversas encuestas, a un 70% de la pobla-
ci6n le gustaria cambiar algiin habito, por més que
s6lo entre un 5% y un 15% lo acabe consiguiendo),
los habitos se crean cuando aparece una sefial que
conduce a una recompensa, en funcién de la cual el
cerebro decide si vale la pena recordar en el futuro
esa asociacion en particular.

Tal vez por eso, 1a teoria que maneja Duhigg es que
para cambiar de habitos hay que entender su me-
cénica de funcionamiento y ser consciente de que
un 40% de las decisiones que tomauna personaalo
largo del dia no son meditadas, sino simples rutinas
que el cerebro repite de forma inconsciente desde
hace meses o afios. Por ejemplo, a Duhigg le costé
algo de tiempo entender que no era el hambre lo
que intentaba satisfacer con la galleta de chocolate,
sino la necesidad de hacer una pausa en el trabajo,
por lo que sélo pudo dejar atrés este habito cuando
decidio concederse otro premio: dedicar esos mi-
nutos a CONVersar con amigos.

El telén de fondo de este asunto es hasta cierto
punto polémico. Durante los iltimos afios, el
boyante sector de la autoayuda, pero también el
coaching, ha ensalzado la idea de que cualquier
persona puede conseguir aquello que se propon-
ga (siempre que el objetivo sea realista...) con la
debida motivacion, con mucha fuerza de voluntad
y bastante pensamiento positivo.

Sin embargo, ahora algunos autores comienzan a
sefialar que hay “fuerzas invisibles” en el cerebro
(por utilizar la terminologia que emplea James
Atlas en un articulo de opinién publicado en el
Times neoyorquino en mayo del 2012) que nos
dominan, determinando nuestra manera de pensar
y deactuar, y limitando el libre albedrio. “Una

Falsos mitos sobre la fuerza esforzarse mas”, aclara el
de la costumbre psiquiatra Antoni Gual, Eso
£l estudio de los habitos ha si, cambiar un mal habito
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que sostiene que paraque
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sonnecesarios 21 dias, algo
que desmiente el neurdlogo
Francisco Mora. “No tiene
ningurisentido®, se limita a
sefialar Mora sobre fa llama
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vez traspasamos la puerta de este extrafio mundo
neuronal conocido como cerebro, descubrimos, por
decirlo claramente, que no tenemos ni idea de lo
que estamos haciendo”, anota Atlas en este articulo
titulado “The amigdala made me do it” (la amigdala
me llevé a hacerlo).

Los hébitos, segiin los cientificos, surgen porque el
cerebrosiempre busca el modo de ahorrar ener-
gia, por lo que su tendencia natural es convertir
casi cualquier situacién ya vivida en una rutina. El
problema es que el cerebro no diferencia entre los
buenos y los malos hébitos. Asi, sefiala Duhiggen la
pagina 40 de su libro, “una vez que hemos desarro-
llado la rutina de sentarnos en el sillén, en vez de
salir a correr, 0 la de comer cada vez que vemos una
cajade donuts, esos patrones permanecerinen  »
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Aplicarse para cambiar
de habitos

Mejorar algunos habitos
siempre es un objetivo
loable y también un buen
negodio, como bien sabe el
pujante sector de la autoayu-
da o, mas recientemente, las
aplicaciones para teléfonos
mdviles. Es el caso de The
Eatery, una aplicacidn para
iPhone que estd arrasando
en EEUU. yquese basaen
fotografiar lo que se come,
seguir a otros usuarios para
ver cdmo se alimentan los
amigos y calificar la salubri-
dad de los alimentos y sus

» nuestraconducta”. Puede que Duhiggesté enlo
cierto: los hdbitos son tan poderosos que consiguen
que el cerebro se aferre a ellos y excluya todolo de-
mas, incluido el sentido comiin, pues de otra forma
no se entiende que tantas personas tropiecen unay
otravezen lamisma piedra.

En la actualidad, investigadores de diversas
universidades norteamericanas (caso de Duke,
Harvard, UCLA, Yale y Princeton, entre otras), asi
como cientificos que trabajan para empresas como
Starbucks, Google o McDonald'’s, estdn intentando
comprender la neurologia y la psicologia de los
habitos, por qué surgen y como se pueden cambiar.

Una de esas personas es Francisco Mora, doctor
en Neurociencias por la Universidad de Oxford

y catedrdtico de Fisiologia Molecular y Biofisica
de la facultad de Medicina de la Universidad de
Towa (EE.UU.), donde se encuentra ahora mismo,
cuando son las diez de la mafiana del sabado 21 de
julio, debido a su conocido hdbito de trabajar, sea
laborable o festivo.

“Cambiar de habitos es enormemente complicado”,
contesta Mora, que es autor de més de 400 trabajos
cientificos en el campo de la neurobiologia y que ha
abordado este asunto en dos de sus tiltimos libros:
Se puede retrasar el envejecimiento del cerebro (2011)
vy ;Estd el cerebro disefiado para la felicidad? (2012),
ambos en Alianza Editorial.

Todo lo que apunta Mora en sus trabajos es intere-
sante, pero hay varias ideas, ademas, que llaman es-
pecialmente la atencion. Por ejemplo: un rasgo que
comparten algunas personas que han sido capaces
de cambiar de hdbitos es haber estado muy cercade
la muerte. “Hay un estudio realizado con mujeres y
hombres de alrededor de cincuenta afios —explica
el neurobi6logo-que demuestra que quienes sufren
un infarto de miocardio viven mds tiempo que los
que no. ;Por qué ocurre esto? Porque quienes le

ven las orejas al lobo deciden cambiar de habitos

al instante, a diferencia de lo que suelen hacer las
personas normales”, sefiala Mora dando a entender
que para revertir un habito hace falta “una bofeta-
da”, dice, o una motivacion muy fuerte.

La segunda reflexion que plantea Mora se centra
en que la biisqueda del placer guia el compor-
tamiento de cualquier ser vivo, “incluso de los
organismos unicelulares”, precisa. “El cerebro to-
ma decisiones de forma inconsciente después de
grabar durante muchos afios lo que a cada persona
le procura placer”, indica. Visto asi, la cuestion es
saber elegir bien los placeres (pues la vida humana

calorfas, Asl, cuando se sube es bisicamente eso, una buisqueda consciente o
una foto de un yogurt con e d fisi 1

frutas del bosque, se obtiene 1, o8 1008 Sy
como respuesta que es un c:onales ),y tener claro que es mas facil adquirir
BO%sano, | malos habitos (por ejemplo, tirarse en el sillon
disminuye hasta el 3596 en  después de trabajar y encender la television) que
elcasode unanapolitanade  buenos hébitos (estudiar un idioma).

chocolate. Segiin informa la
web Ticbeat (Ticbeat.com) a
partir de los datos facilita-
dos por Massive Health (la
empresa creadora de The
Eatery), ta comida preferida
de los usuarios, a escala
dial, esla , 5€-
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Antoni Gual, médico psiquiatra y jefe de la unidad
de alcohologia y adicciones en el hospital Cli-

nic de Barcelona, tiene su opinion al respecto
después de escuchar amultitud de personas que
quieren dejar la bebida y de comprobar que de-
ben hacerlo —por poner un simil futbolistico~, en

.

guida del polio. Por su parte
el café ocupa el sexto puesto
yel panel duodécimo.
También estd Lift, una red
social impulsada por Biz
Stone y Evan Williams, los
creadores de Twitter, enla
cual cada persona anota
dmo ha progresado con

un nuevo habito y recibe el
apoyo de la comunidad de
usuarios. Asi, segun informa
la web Top Position, es
posible desde apuntar que el
usuario de esta aplicacién ha
pensado en el nuevo habito
que intenta implantar, hasta
que lo ha practicado cien
veces,

Otras aplicaciones parecidas
son Way of Life (que permite
representar con graficos
desde los dias en los que se
practica la meditacién hasta
los que se come verdura) o
Habit Streak, una aplicacién
que permite conocer como
pragresa una persona dfa
adfaenlaconsecucion

de un objetivo (desde no
conectarse a Facebook hasta
la noche, hasta el nimero
de veces que se lava los
dientes).

un i muy adverso, practicamente como si
jugaran en campo contrario.

De entrada, el diagnéstico del doctor Gual coincide
con el de Mora: “Cambiar de hibitos es lo contrario
de sencillo, En estos casos siempre hay una parte
mis ficil, que consiste en decir ‘esto no lo haré
mas', y otramé4s compleja. Por ejemplo, abandonar
labebida casi siempre implica dejar de frecuentar
ciertos lugares, apartarse de algunos amigos y cam-
biar una forma cotidiana de funcionar”.

“S6lo cuando te das cuenta —explica Gual- de que
un hdbito colisiona con tus valores, encuentras
fuerzas para posicionarte contraél. Pero un cambio
es también una inversion: haces el esfuerzo hoy
para obtener un rendimiento mafiana. Y para eso
es importante tener socios (familiares, amigos, per-

_sonas que han pasado por el mismo problema), en

lugar de hacer la guerra en solitario”, aconseja.

Pep Mari trabaja en el Centro de Alto Rendi-
miento de Sant Cugat (CAR), donde ejerce de jefe
del depaﬂmmﬁemmde!mmy
donde imparte mrsmumm einstituciones
pliblicas sobre cémo cambiar los hébitos de una
organizacion, asf como asesora a deportistas de
primer nivel para que cambien algunas viejas
rutinas y consigan sus objetivos.

“Me gustaria dar casos concretos porque sustitu-
yen ala teoria”, comienza diciendo. A partir de ahi,
Mari detalla la historia de una jugadora de la selec-
ci6n espaiiola ala que apodaban “la madre Teresa
de Calcuta”, por su conocido hébito de estar mas
pendiente de sus compatieras de equipo que de ella
misma. Por este motivo, no evolucionaba, asi que la
entrenadoray el psicélogo le persuadieron para que
dieraun paso al frente y explotara su talento indivi-
dual, yaque de no serasi se verian en la obligacion
de prescindir de sus servicios.

Mari también se refiere al problema de un nifio
que tenia el mal hdbito de escupir. “;Qué tienen
en comtin estos casos?”, se pregunta. “Lo primero
es que para revertir un habito la persona ha de
sentir una necesidad imperiosa, es decir, ha de
necesitar el cambio mas que el pan que se come”,
aprecia Mari en la misma linea que apuntaba el
neurdlogo Francisco Mora.

“La segunda cosa es contar con laayuda de otras
personas, pues cuando se intenta solo es mucho
mas diffcil, por no decir imposible. La iiltima cosa
imprescindible es tener tiempo. Cambiar una
vieja costumbre requiere un proceso en el que
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puedes acortar los plazos, pero no saltartelos”,
enfatiza Mari tras hacer hincapié en la mdxima de
que recaer no es fracasar, sino que es un paso que
forma parte del camino.

“La gente cuando tiene una recaida esta fatal,
piensa que no va a poder, que ha fracasado, que
no havalidola pena. Pero las recaidas -recuerda
Mari- son inevitables, asi que la cuestién es saber
levantarse. Por ser positivo, dirfa que vendrian a
ser como si un profesor le dijera a un alumno que
todavia necesita aprender més cosas. La recaida lo
tinico que indica es que hace faltamds tiempo. Es
saber; simplemente, que todavia no estds, que no
te engafies, que no tienes el habito adquirido, pero
que estas en el camino y que con un poco més de
esfuerzoy de tiempo lo conseguiras”, explica.

A renglén seguido, Mari comenta una téenica para
dejar de morderse las ufias, consistente en introdu-
cir unas canicas en el bolsillo izquierdo y en pasar
una bola de cristal al bolsillo derecho cada vez que
un dedo aterriza en la boca y en recontarlas al final
del dia, anotando la frecuencia del habito (para to-
mar conciencia del problema y de su evolucién), los
escenarios del delito (por ejemplo, estando sentado,
medio aburrido, frente a la pantalla del televisor

odel ordenador) yla cadena conductual (en el
anterior ejemplo, tocandose la cara, rascindose la
barbilla y, finalmente, mordiéndose la ufia).

“Para cambiar un hébito por otro —concluye este
psicologo- siempre hay tres fases: |a fase de los
errores, que consiste en equivocarse y en aprender;
la fase de los esfuerzos, cuando llega un dia en que
de tanto fallar aprendes a concentrarte y a hacer las
cosas de otra manera, y la fase de los automatismos,
donde lo ensayado se convierte en habito”.

Marta Garaulet, catedrdticade Fisiologia de la Nu-
tricién en la Universidad de Murcia tiene un traba-
jomuy parecido al de Pep Mari o al de Antoni Gual,
solo que en lugar de ayudar a algunas personas a
dejar el alcohol 0 a que rindan més en el terreno
deportivo, se encarga de que adelgacen y de que
coman mejor, razon por la que ahora mismo estd en
Boston (EE.UU.), donde lleva tres meses estudian-
do como aplicar la nutrigenémica (la ciencia que
investiga las interacciones entre el genomay los
nutrientes) al tratamiento de la obesidad.

Su primer comentario es ya sabido: sélo entre el
4%y el 10% de los que intentan cambiar de habitos
alimentarios lo consiguen finalmente, aunque Ga-
raulet recalca que gracias a téenicas muy novedosas
que aplica en sus centros de nutricion ha consegui-
do elevar ese porcentaje hasta el 60%.

“No sirve de nada disefiar una dieta perfecta porque
nadie lasigue”, avisa. “En cambio -dice- las cosas
pequeiias, concretas, aleanzables y a corto plazo
posibilitan grandes cambios en el futuro”.

“Al final —prosigue Garaulet— cada cual ha de apli-
car técnicas individuales que le funcionen”, sefiala,
para remarear que no hay una receta universal para
cambiar un mal hdbite. “Un método que funciona
es visualizarse desde fueray pensar que no se estd
predestinado aun hébito en conereto, sino que se
puede cambiar”, anade después de un breve apunte
antropoldgico: para los norteamericanos no hay na-
damas normal que cambiar “de religion, de partido
politico, de sexo, de marido... de cualquier cosa”, a
diferencia de lo que sucede en Europa, “donde mu-
chas personas tienden a pensar que cambiar algo es
tan imposible que ni se lo plantean”.

Asilas cosas, es mds que probable que adelgazar
nosea nirapido ni ficil (como si prometen algunas
dietas fraudulentas) y que cambiar de habitos tam-
poco lo sea. Y también es posible que las supuestas
fuerzas invisibles que impiden a algunas personas
cambiar de hébitos, no sean mds que una excusa
autocomplaciente para no tener que recorrer un
camino, casi siempre bastante largo y empinado,
pero muy diferente a un callején sin salida... m

iDe qué habito quiere deshacerse? ;Lo ha logrado? (C6mo?
Cuéntelo en Lavanguardia.com/estilos-de-vida



