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RESUMEN

;Qué pasaria si la forma en la que te hablas a ti
mismo fuera mas determinante para tu éxito
qué tus propias capacidades? En el mundo
académico, estamos entrenados para resolver
problemas complejos, memorizar grandes
cantidades de informacién y enfrentar
situaciones de alta presién. Pero hay algo que
rara vez se ensefia: como usar nuestra mente
como aliada en lugar de enemiga. A lo largo de
desarrollamos

la  vida, patrones  de

pensamiento automaticos, muchas veces
limitantes, que determinan lo que creemos
posibles. Nos convertimos en jueces inflexibles
de nosotros mismos, dejando que la
comparacién constante y el miedo al fracaso

nos frenen antes incluso de empezar.

Este articulo es una invitacién a reprogramar
tu mente con intencién. Porque no solo basta
estudiar mas horas o esforzarte el doble.
Necesitas entrenar la forma en que te hablas
cuando fallas, cuando dudas, cuando hay miedo
y no sabes si vas a lograrlo. La ciencia ha
demostrado que al creer en uno mismo activa
regiones del cerebro asociadas a la ejecucién
motora y al enfoque, a tal nivel de modular tu
sistema nervioso auténomo y reducir el estrés
fisiolégico. Asi de poderosa es la narrativa que

eliges repetir [1].

Visualizar claramente lo que quieres, rodearte
de personas que te animan, cuidar lo que
consumes tiene un impacto directo en tu
sistema nervioso, tu amigdala y tu corteza
prefrontal. Es posible entrenar tu mente como
entrenamos un musculo: eligiendo
intencionadamente qué pensamientos reforzar
y cudles dejar ir. Si tu mente tiene el poder de
sabotearte, también tiene el poder de llevarte

mas lejos de lo que puedas imaginar.

Este articulo no trata sobre la positividad téxica
ni sobre pensar que todo es magico. Trata sobre
comprender la neurobiologia que hay detras de
tu didlogo interno, tu concentracién y tu
Sobre

pensamientos para convertirte en la persona

resiliencia. cémo  utilizar  tus
que ya cree que merece seguir adelante. Porque
al final lo que mas duele no es la caida, sino la
forma en que nos hablamos a nosotros mismos

cuando caemos.

INTRODUCCION

;Y si el mayor obstaculo no fuera el mundo ni
tus habilidades, sino la historia que te repites a
ti mismo en silencio? Cada dia, miles de
pensamientos cruzan nuestra mente. Algunos
nos impulsan hacia adelante, otros nos sabotean
antes incluso de empezar. No son solo ideas: son
instrucciones. Son filtros que definen lo que ves,

lo que ignoras, lo que temes y lo que crees que

es posible.
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En medicina, como en la vida, esa narrativa
interna puede marcar la diferencia entre

rendirte o rendir al maximo.

La ciencia ya no tiene ninguna duda: lo que
pensamos moldea literalmente la arquitectura.
de nuestro cerebro. Desde el efecto placebo, que
ha demostrado activar vias fisiolégicas de alivio
reales, hasta el papel de la corteza prefrontal
como orquestador en la toma de decisiones, todo
apunta a una poderosa verdad: tu mente no solo
interpreta la realidad, sino que la construye [2].
Este articulo explora cémo aplicar estos
principios para transformar tu rendimiento
académico, tu salud mental y tu préctica
médica. Analizaremos por qué el sindrome del
impostor puede ser un signo de crecimiento,
cémo el sistema de activacion reticular filtra tu
realidad en funcién de tus creencias, como el
sistema limbico y hasta el intestino influyen en
tu forma de pensar y decidir.

El sindrome del impostor: sefial de que estds
creciendo

Te sentaste a estudiar. Se acerca el examen, tus
notas han sido buenas, pero de pronto una voz
interior te susurra: “sY si solo ha sido suerte? ;Y
si esta vez se dan cuenta de que no sé tanto
como parece?”. Esa duda silenciosa, conocida
como sindrome del impostor, no solo es comun
entre los estudiantes de medicina y los
profesionales de alto rendimiento, sino que es
un reflejo del crecimiento real.

Lejos de ser un defecto, este fendmeno puede ser
una senal de que estds saliendo de tu zona de
confort.

De hecho, el sindrome del impostor tiende a
intensificarse justo cuando damos un salto de
habilidades o

reconocimiento que aun no hemos integrado en

nivel, al adquirir nuevas

nuestra imagen de nosotros mismos. En
términos neurobioldgicos, esto ocurre porque tu
cerebro funciona con modelos internos que aun
no se han actualizado con la nueva versién de ti
mismo. En otras palabras, tu éxito va mas réapido
que tus creencias sobre ti mismo [3].

Los estudios han demostrado que estas
creencias de autoeficacia estan estrechamente
relacionadas con el rendimiento académico.
Cuando crees que puedes mejorar, activas
recursos cognitivos como la corteza prefrontal,
que interviene en la resolucién de problemas.
Por el contrario, la duda constante activa
estructuras como la amigdala, responsable de
las respuestas al estrés y al miedo, lo que puede
obstaculizar tu rendimiento incluso si estas

suficientemente preparado [4, 5.

Pero aqui estd la buena noticia: puedes reeducar
tu mente para que se convierta en tu aliada en
lugar de tu saboteadora. Al considerar el
sindrome del impostor no como un obstaculo,
sino como una sefal de progreso, puedes
convertir esa voz critica en una herramienta
para crecer e integrarla como parte de tu
evolucién.

Visualiza la version que si lo logra

No es necesario ver el resultado final para
empezar a actuar como si ya lo tuvieras. Uno de
los errores mas frecuentes que cometemos es
pensar que primero debemos cambiar nuestras

circunstancias externas para sentirnos capaces.
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Pero la neurociencia nos dice lo contrario:
cuando cambias la forma en que te ves a ti
mismo, lo que crees sobre ti y la forma en la que
te hablas, comienzas a cambiar tu cerebro vy,
con ello, tu realidad [6].

Tu mente no solo reacciona a tu entorno, sino
que lo filtra, lo interpreta y lo convierte en
realidad. Este filtro esté regulado por el sistema
de activacién reticular (RAS), un conjunto de
neuronas que determina qué informacién de
entre miles de estimulos alcanza tu conciencia.
sLa clave? Tu enfoque. Lo que repites
constantemente (“no puedo”, "no soy lo
suficientemente bueno”) es lo que el RAS
priorizara y corroborard con pruebas. Pero si
enfocas tu atencién para visualizar la versién
de ti mismo que si aprende y avanza, tu cerebro
comenzard a validar esa nueva narrativa,
cambiando tu percepcién y, con eso, tu

rendimiento [7, 8].

El problema es que esta narrativa suele estar
predeterminada por tu pasado. La Red de Modo
Predeterminado del cerebro te mantiene en
piloto automadtico, proyectando tus creencias
existentes hacia el futuro. Romper este ciclo
requiere algo mas que pensar positivo de vez en
cuando: requiere que escojas conscientemente
nuevas narrativas y entrenes tu didlogo interno
como si fuera un musculo. Del mismo modo que
un pensamiento puede retenerte, una
visualizacién bien orientada puede ser el motor

de una transformacién profunda [9].

William James, pionero de la psicologia
moderna, dijo: "Eres td, con tu forma de
hablarte cuando te caes, el que determina si te
has caido en un bache o en una tumba”,
haciendo hincapié que lo que mas duele no es la
caida en si, si no la forma en que nos tratamos

al caer.

Marco Aurelio también lo entendié: “La felicidad
de tu vida depende de la calidad de tus
pensamientos”. No se trata solo de citas
inspiradoras, sino de principios respaldados

por la neuroplasticidad: la capacidad del cerebro
para cambiar fisicamente en funcién de lo que
piensas y repites. Comienza con cambiar tu
historia interna y verds como se redirige tu

enfoque externo [10].

Placebo y nocebo: Pensamiento que cura o
enferma

La ciencia ha demostrado que nuestras
creencias no solo influyen en cémo nos
sentimos, sino que literalmente cambian
nuestros cuerpos. El efecto placebo se produce
cuando un paciente experimenta mejorias reales
en su salud después de recibir un tratamiento
sin principios activos, simplemente porque cree
que funciona. Por el contrario, el efecto nocebo
representa su lado oscuro: el deterioro fisico o
psicoldégico como resultado de expectativas
negativas. Ninguno de estos fenémenos es
trata de

magico;  se manifestaciones

neurobiolégicas de la conexién entre el

pensamiento y la fisiologia [11,12].

Los estudios de neuroimagen han demostrado
que el efecto placebo activa las mismas regiones
cerebrales que responden a los tratamientos
farmacolégicos auténticos, como la corteza
prefrontal y el sistema dopaminérgico. Se
liberan dopamina, opioides enddégenos y otras
sustancias que inducen alivio. Las expectativas
positivas remodelan la experiencia del dolor, la
ansiedad e incluso los sintomas motores en
enfermedades como el Parkinson. En el lado del
nocebo, la conviccién de que algo nos va a
perjudicar puede elevar el cortisol, alterar los
ritmos cardiacos e incluso inducir efectos

secundarios que no deberian ocurrir [11, 12, 13].
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Hay casos clinicos reales que lo demuestran. En
un ensayo sobre migrafas, los pacientes que
recibieron un placebo informaron de un alivio
similar al del grupo que recibié la medicacién
real. En otro caso, un paciente con depresion
intenté suicidarse por ingestién de lo que creia
que era una sobredosis, colapsé con sintomas
graves, pero el farmaco era inerte. Su cuerpo
reacciond a lo que su mente creia [14, 15].

Esto tiene profundas implicaciones tanto para
la medicina como para la vida cotidiana. Un
estudiante que esta convencido de que va a
reprobar no solo es la idea negativa a la que se
expone, sino también a una verdadera cascada
fisiolégica: sudoracién, taquicardia, y bloqueos
mentales que perjudican su rendimiento. Por el
contrario, aquellos que creen en su
preparacién, activan estados de mayor
concentracién, claridad mental y regulacién
emocional. La diferencia no radica solo en el
conocimiento o el entorno, sino en la
percepcién que construye el cerebro y en cémo
esta orienta la respuesta del cuerpo. Tu mente
puede ser medicina o bien, veneno si lo

permites [16].

El mensaje es claro: la mente no es un
espectador pasivo, sino un regulador activo de
la biologia. Entrenar creencias realistas pero
constructivas no es ser ingenuo, es una
herramienta terapéutica con wun impacto
medible en el rendimiento. Lo que creemos no
solo define cémo interpretamos la realidad,
sino también cémo responde nuestro cuerpo a
ella [17].

El sistema nervioso y el entorno

Pensar que la mente funciona
independientemente del cuerpo y del entorno
es uno de los errores mas grandes cuando se

habla de rendimiento.

La mente no existe de forma aislada: esta
fuertemente regulada por el estado del sistema
nervioso y el contexto en el que operamos. No
se puede exigir claridad ni concentracién a un
cerebro que se siente en amenaza constante
[18].

En el nucleo de esta regulacion se encuentra el
sistema limbico, en particular la amigdala y el
hipocampo. La amigdala acttia como un sensor
de riesgos; cuando detecta una amenaza, ya
sea real o subjetiva, como la presién académica
o el miedo al fracaso, activa respuestas de
estrés que priorizan la subsistencia sobre el
aprendizaje. El hipocampo, responsable de la
memoria y el contexto, se ve influido por el
estrés crénico, lo que dificulta la consolidacién
de la informacién y la evocacién de recuerdos.
Con esto, la corteza prefrontal, que se encarga
del razonamiento y el autocontrol, pierde
protagonismo. El resultado es un cerebro que
actua de forma reactiva y poco reflexiva [19].

El entorno social magnifica o atenta este
estado. Los seres humanos regulamos nuestro
sistema nervioso en compafia de otras
personas; el estrés, la calma y la seguridad son
contagiosos. Estar rodeado de personas
constantemente estresadas mantiene al
sistema nervioso en estado de alerta. Por el
contrario, estar con grupos tranquilos, que
brindan apoyo y cooperacién promueven la
regulacién emocional y la claridad mental. En
gran medida, el cerebro es un reflejo de los
estados emocionales que experimentamos a

diario [20, 21].

Intestino-cerebro: la biologia que sostiene la
mente

Aunque a menudo hablamos de la mente como
si existiera separada del cuerpo, la realidad es

que ambos estan interconectados.
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Uno de los mas claros ejemplos es el eje
intestino-cerebro, una red de comunicacién
reciproca que conecta el sistema nervioso
central con el sistema nervioso entérico,
también conocido como el “segundo cerebro”.
Este sistema contiene millones de neuronas y
desempeiia un papel activo en la regulacién del
estado de &nimo, la reaccién al estrés y la
claridad mental [22].

Muchos de los neurotransmisores que afectan
como pensamos como la serotonina y la
dopamina estan ligados con procesos que tienen
lugar en el intestino y con la actividad de la
microbiota intestinal. Cuando este equilibrio se
ve comprometido ya sea por estrés crénico,
dieta deficiente o incluso falta de suefio, pueden
surgir sintomas que influyen directamente en la
funcién cognitiva como fatiga mental, dificultad
para concentrarse y hasta mayor vulnerabilidad
al estrés [23].

El suefio desempefia un papel igualmente
fundamental en este equilibrio. Durante el
descanso, se consolidan los recuerdos, se
regulan las emociones y se restablece la
actividad en ciertas regiones de la corteza, la
cual resulta esencial en la toma de decisiones y
el control de impulsos. Cuando el suefo se ve
reducido o fragmentado, estas funciones se
dificultando

desgastan, mantener la

concentracién y la claridad mental [24].

Por lo tanto, entrenar la mente no se trata solo
en modificar los pensamientos, sino también en
cuidar el estado fisiolégico que permite que esos
pensamientos persistan. Comer, dormir vy
recuperarse correctamente no son simplemente
hébitos para el bienestar; son estrategias

biolégicas que permiten al cerebro tomar

mejores decisiones.

Sin esa base, incluso la mejor actitud mental
tiene dificultades para mantenerse [25].

Corteza prefrontal y accién consciente: de
entender a actuar

Entender cémo funciona la mente, el cuerpo y
el entorno es solo el primer peldano. El
verdadero cambio se produce cuando ese
conocimiento se traduce en una accién
deliberada. Aqui es donde entra en juego la
corteza prefrontal, una de las regiones mas
desarrolladas del cerebro humano, responsable
de funciones como la toma de decisiones, el
control emocional y la orientaciéon hacia
objetivos  permitiendo  enfocar  nuestro
comportamiento hacia el futuro que deseamos

construir [26].

En cierto sentido, esta regién actia como el
"director general” del cerebro. Es lo que nos
permite frenar una reaccién automatica,
reconsiderar una situacién y optar una
respuesta mas consciente. Cuando una persona
se fija objetivos claros, reflexiona sobre sus
acciones o anota sus metas, estd activando
especificamente esta red neuronal. Es por ello
que convertir las intenciones en planes
concretos no es solo un ejercicio de
organizacién, sino un proceso neurobioldgico
que fortalece circuitos fundamentales del

autocontrol [27].

La clave esta en comprender que la mente no
cambia simplemente por asimilar nuevas ideas,
sino por practicar de forma constante nuevos
comportamientos. Al igual que el aprendizaje
en medicina requiere repeticién, practica y
exposicién continua, los patrones mentales
mediante  la

también se entrenan

perseverancia.
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Elegir cémo interpretamos un error, decidir
conscientemente cémo reaccionar ante la
presién o estructurar nuestro entorno para
favorecer la concentraciéon son pequefias
decisiones que, cuando se repiten a lo largo del
tiempo, remodelan la forma en que el cerebro

responde a los retos [28].

En el ambito médico, esta capacidad cobra
especial importancia. Antes de un examen,
durante un turno exigente o ante una situacién
clinica compleja, la diferencia entre reaccionar
de forma impulsiva y actuar con lucidez
depende en gran medida de la regulacién de
estos circuitos prefrontales. Una mente
entrenada no es aquella que nunca experimenta
miedo o dudas, sino aquella que ha aprendido a
canalizar esas emociones hacia una accién

constructiva [29)].

Si hay algo que queda claro tras todo lo
mencionado, es que la mente no es una entidad
pasiva que se limita a observar la realidad.
Interactia con el cuerpo, el entorno y la
experiencia, y puede entrenarse para responder
de forma mas consciente y eficaz. En este
sentido, la cuestién ya no es si la mente influye
en el rendimiento y la salud, sino en qué medida,
en qué condiciones y dentro de qué limites
puede entrenarse para mejorar nuestro modo de
razonar, decidir y actuar.

DISCUSION

Las pruebas analizadas respaldan la gran
influencia de los procesos cognitivos en la

regulacién emocional y la toma de decisiones..

Varios estudios han mostrado que la creencias,

las expectativas y ciertos patrones de
pensamiento pueden alterar la actividad
cerebral en regiones vinculadas a la
motivacién, aprendizaje y la respuesta al estrés

[30,31)

Sin embargo, es importante reconocer que el
papel de la mente en el rendimiento humano no
debe interpretarse de

manera simplista.

Aunque los enfoques basados en el

entrenamiento cognitivo y la regulacién
emocional muestran resultados alentadores,
estos no funcionan de forma aislada. Ciertos
factores como el contexto social, calidad de
suefio y la dieta tienen un impacto significativo
en la capacidad de una persona para mantener
patrones de pensamiento adaptativos. La
literatura actual indica que el rendimiento
optimo surge de multiples interacciones, mas
que un Unico factor determinante [32].

En el ambito médico, comprender esta
interaccién puede contribuir a mejorar tanto el
rendimiento académico como la salud mental
de los estudiantes y los profesionales. No
obstante, ain se necesitan mas estudios para
comprender cémo integrar de forma
estructurada la formacién en habilidades de
regulacién cognitiva y emocional en la
educacién médica, asi como para evaluar su
impacto a largo plazo en la toma de decisiones
clinicas y la prevencién del agotamiento

profesional.




EVIDENTIA

CONCLUSION

A lo largo de la historia, la medicina ha tratado
de comprender el cuerpo con una mayor
precisién. Sin embargo, una de las herramientas
mas poderosas que influye en nuestro dia a dia
ha estado siempre presente, y a menudo
subestimada: la mente. Lejos de ser un concepto
abstracto, los procesos cognitivos estan
directamente ligados a la actividad cerebral y en
la forma en que interpretamos los retos del dia a
dia.

Comprender que el didlogo interno y el entorno
interactian constantemente nos permite
analizar el rendimiento académico desde una
perspectiva mads integral. El estrés y la
incertidumbre no desaparecen, pero pueden
interpretarse como signos de adaptaciéon y
crecimiento. Una mente entrenada no es aquella

que evita la adversidad, sino la que aprende a

responder a ella con mayor claridad vy

determinacién.

En el ambito médico, donde la presién y la
responsabilidad es constante, desarrollar la
capacidad de gestionar la propia mente puede
marcar una diferencia notable no solo en el
desempefio académico, sino también en el
propio bienestar y en la calidad de atencién al
paciente.

En ultima instancia, la forma en que decidimos
pensar influye en cémo vivimos, aprendemos e
interactuamos con los demas. La mente puede
convertirse tanto en una limitacién como en una
herramienta para el crecimiento. Comprender
esto no cambia inmediatamente la realidad, pero
si modifica la forma en que nos enfrentamos a

ella. Y, en muchos casos, esa diferencia es

suficiente para transformar el resultado.
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