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No estás limitado por tu cerebro. Aunque lo hayas tratado mal, siempre puedes mejorarlo. Te 
lo garantizo. Cambiar tu cerebro está en tus manos. Y, cuando lo hagas, tu vida cambiará. 
Durante los últimos treinta años, he concluido la mayoría de mis conferencias con las 
anteriores palabras. Es el propósito que impulsa mi trabajo. Tu cerebro determina todo 
lo que haces y quién eres. Cambia a diario: o mejora y rejuvenece, o empeora y envejece 
por culpa de tu alimentación, tus pensamientos y decisiones. Esta lectura diaria está 
diseñada para ayudarte a controlar el futuro de tu cerebro y mejorar tu memoria, estado 
de ánimo, concentración y sensación de bienestar y felicidad. Aprender a amar y cuidar 
tu cerebro también te permitirá disminuir el estrés, mejorar tus relaciones, incrementar 
las oportunidades de éxito en cualquier área de tu vida, prevenir la demencia, y evitará 
que te conviertas en una carga para tus seres queridos.

Toma como ejemplo a mi amiga Leeza Gibbons, una reconocida periodista. La 
conocí en 1999, tras participar en su programa de televisión para presentar mi libro 
Cambia tu cerebro, cambia tu vida. Es una mujer brillante y decidida, y tiene una son-
risa luminosa. Entablé amistad con ella después de acudir en distintas ocasiones a su 
programa. A medida que la conocía, supe que tanto su madre como su abuela habían 
muerto por alzhéimer, hecho que preocupaba mucho a toda su familia. Puesto que esta 
enfermedad es hereditaria y provoca cambios cerebrales décadas antes de que las perso-
nas afectadas presenten algún síntoma, la convencí para que se hiciera un escáner en mi 
clínica. En Amen realizamos estudios de neuroimagen llamados SPECT, que analizan el 
flujo sanguíneo y los patrones de actividad. Es una de las mejores técnicas para evaluar 
el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer.

Al principio, Leeza se mostró reticente. Mucha gente teme saber si más adelante 
su cerebro puede presentar algún tipo de problema. Pero entonces le pregunté: «Si su-
pieras que un tren está a punto de arrollarte, ¿no intentarías hacer cuanto estuviera en 
tus manos para, al menos, alejarte de las vías?». Al final, tras pasar por una etapa difícil, 
vino a verme y su SPECT reveló varias zonas donde el flujo de sangre era muy bajo; el 
pronóstico no era alentador. Leeza se tomó los resultados muy en serio e hizo todo lo 
que le recomendé, lo cual, a fin de cuentas, es lo que aparece en este libro. Diez años 
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más tarde, su cerebro mostraba un aspecto mucho más saludable, algo que no suele 
ocurrir con el paso del tiempo. 

Y es que las imágenes de sus escáneres nos cuentan una historia: una llena de espe-
ranza. Tu cerebro no te limita. Al contrario, con la orientación adecuada, puedes mejorarlo. 
Te lo garantizo.

ANTES DIEZ AÑOS MÁS TARDE

En las Clínicas Amen tenemos miles de historias como la de Leeza. ¿Qué hizo para 
revertir el envejecimiento de su cerebro, para tenerlo más sano diez años más tarde? Este 
es el argumento del presente libro. ¿Fue muy duro? En absoluto. Estar enfermo es duro, 
pero Leeza entendió su salud cerebral como un entrenamiento diario.

EL CEREBRO Y LA SALUD MENTAL SE CUIDAN CON ENTRENAMIENTO DIARIO
Mantener el estado físico es una cuestión de entrenamiento constante. No puedes tener 
sobrepeso el lunes, comerte una ensalada el martes y esperar estar en forma el viernes. 
Es ridículo, ¿no te parece? Mantenerse en forma exige un esfuerzo y un entrenamiento 
cotidiano durante mucho tiempo, y eso incluye comer bien, tomar los suplementos ade-
cuados, hacer ejercicio, gestionar el estrés y tomar muchas más buenas decisiones que 
malas. Sí, es cierto, puedes tomar pastillas para tratar la diabetes, la hipertensión y el dolor 
crónico que, en realidad, son el resultado de haber tomado malas decisiones en el pasado. 
Pero esas pastillas nunca te proporcionarán la energía y la vitalidad que deseas.

Del mismo modo, el cerebro y la salud mental exigen entrenamiento a diario, ahora 
más que nunca. En la actualidad, la ansiedad, la depresión, el suicido, los trastornos por 
déficit de atención/hiperactividad (TDA/TDAH), la bipolaridad, el trastorno de estrés 
postraumático (TEPT) y el deterioro cognitivo alcanzan cifras epidémicas, del mismo 
modo que la venta de medicamentos con receta que alivian estas dolencias también ha 
alcanzado cotas nunca vistas. Las estimaciones indican que el alzhéimer triplicará su 
incidencia en las próximas décadas, y desde la pandemia, los trastornos de ansiedad y 
depresión se han duplicado tanto en niños como adultos. Algo tiene que cambiar.

Si quieres ser más feliz y alcanzar un mayor estado de relajación, si deseas mantener 
una buena salud cerebral y reducir el riesgo de padecer alzhéimer, como Leeza, debes 
emprender un entrenamiento prolongado que fortalezca tu cerebro. Y este libro, Mejora 
tu cerebro cada día, te enseñará a hacerlo. En él comparto los conocimientos que he 
adquirido al otro lado del diván, como neuropsiquiatra (un psiquiatra que cree que la 
salud cerebral es fundamental para ayudar a sus pacientes a curarse y mejorar). Durante 
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más de cuarenta años he trabajado con niños, adolescentes y adultos en la superación 
de trastornos de ansiedad, depresiones, obsesiones, compulsiones, adicciones, traumas 
emocionales, traumatismos craneales, problemas relacionales, y también de memoria y 
aprendizaje. Este volumen recopila esos cuarenta años de experiencia y conocimientos 
en una guía didáctica, que, paso a paso, te mostrará cómo mejorar y sanar el cerebro. Yo 
utilizo estas prácticas diarias en mi vida, y animo a quienes me rodean a hacer lo mismo.

Desde 1991, junto al equipo de la Clínica Amen, he creado la mayor base de datos 
del mundo de escáneres cerebrales (SPECT) relacionados con el comportamiento, con 
un total de más de 225.000 escáneres hechos a pacientes de 155 países. Hemos aten-
dido a personas desde apenas nueve meses de edad hasta ciento cinco años. Y nuestro 
trabajo nos ha enseñado muchas cosas importantes sobre las prácticas y los hábitos 
cotidianos de salud cerebral y mental, que enseñamos a nuestros pacientes.

Si te sentaras en mi despacho de neuropsiquiatra todos los días durante un año, estos 
son los conocimientos y las prácticas cotidianas que aprenderías. En este libro aparecen 366 
(por si compraste el ejemplar en año bisiesto) breves textos organizados en torno a ocho 
grandes temas:

 1. Principales aprendizajes que he extraído de la observación de más de 225.000 
escáneres SPECT cerebrales.

 2. Cómo entender y mejorar el funcionamiento físico del cerebro, lo que yo llamo el 
«hardware de tu alma».

 3. Aprender a gestionar tu mente para fomentar la felicidad, la paz interior y el éxito: 
el «software» que dirige tu vida.

 4. Desarrollar un plan de por vida para afrontar cualquier estrés que se presente.
 5. Utilizar el cerebro para mejorar tus relaciones y «conexiones».
 6. Hallar un sentido y un propósito permanentes, coherentes con tus acciones cada día.
 7.  Mantener una alimentación centrada en el cerebro y los nutracéuticos (suplemen-

tos específicos) para fortalecer tu cerebro y tu mente.
 8. Aplicar una sabiduría específica para cada tipo de dolencia, como tratar traumas 

pasados, ansiedad, depresión, adicciones, TDA/TDAH, etc.

Además, incluye una sencilla práctica o entrenamiento para cada día: un pequeño 
hábito, una pregunta o alguna reflexión que con el tiempo cambiarán el rumbo de tu vida.

Los hábitos son esos ejercicios que puedes incorporar a tu rutina para marcar una 
gran diferencia a largo plazo. Hace varios años empecé a trabajar con el profesor B. J. 
Fogg (director del Persuasive Tech Lab de la Universidad de Stanford) y su hermana, 
Linda Fogg-Phillips, para desarrollar pequeños hábitos para nuestros pacientes. En 
este libro encontrarás muchos de ellos. B. J. y Linda afirman que solo existen tres 
caminos para modificar el comportamiento a largo plazo:

 1. Una revelación (contemplar tu escáner cerebral puede ser un catalizador, como le 
ocurrió a Leeza).

 2. Un cambio en el entorno (qué y quién te rodea).
 3. Crear pequeños hábitos.1
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En mi libro The End of Mental Illness, me preguntaba qué haría un malvado gober-
nante si quisiera aumentar la incidencia de los trastornos mentales. Y es que la sociedad 
influye de forma contundente en tu cerebro y en tu mente. Por eso, también me pre-
gunté qué haría un buen gobernante si quisiera disminuir la incidencia de los trastornos 
mentales. ¿Qué estrategias utilizaría? En este libro hallarás muchas de las que pondrían 
en marcha uno y otro tipo de gobernante, para que aprendas a evitar las trampas que 
nos tiende la sociedad.

Aun así, no creas que podrás aplicarlas todas. Céntrate en los consejos más sencillos 
que puedas incorporar en tu estilo de vida. Para empezar, el simple hábito (pero más 
importante) que aprenderás es este: cuando tengas que tomar una decisión, pregúntate: 
¿Esto es bueno o malo para mi cerebro? Apenas te llevará 3 segundos hacerlo, y si eres 
capaz de responder a la pregunta con argumentos y amor (amor por ti, por tu familia y 
por tu propósito vital), enseguida dispondrás de un cerebro mejor. Gracias a este hábi-
to, uno de mis pacientes me dijo: «Me levanto sobrio todos los días porque he dejado 
de beber alcohol, que no era bueno para mi cerebro».

El ritmo de lectura de este libro solo depende de ti, pero te recomiendo que leas 
una página al día. Apenas necesitarás unos minutos, pero, con el tiempo, una vez que 
aprendas a reflexionar sobre tu salud cerebral y a entrenarla todos los días empezarás a 
experimentar cambios en tu vida. Del mismo modo que animo a mis pacientes a perder 
peso poco a poco, para que desarrollen los hábitos que les permitirán mantenerse salu-
dables y en forma el resto de su vida, adoptar estos hábitos de salud mental y cerebral 
de uno en uno te ayudará a mantenerlos.

Empecemos, pues, a mejorar tu cerebro cada día.
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