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PROLOGO

ado que tiene este libro en sus manos, probablemente usted ya esta a tanto del cambio de paradigma que se

esta produciendo en la ciencia. En el antiguo paradigma, su conciencia -usted- es considerada como un
epifendmeno de su cerebro. En @ nuevo paradigma, su conciencia es €l terreno del ser y su cerebro es €
epifendmeno. ¢Se siente mejor? Entonces, ya esta listo para sacarle provecho aeste libro.

Si la conciencia es €l terreno primario y el cerebro € secundario, es natural preguntarse como usar €l
cerebro de una manera éptima para cumplir con € propdésito de la conciencia y su evolucion. La investigacion
dentro del nuevo paradigma lleva ya algin tiempo, pero este es € primer libro que aborda esta cuestion y, de
manera brillante, lo guia hacia ese fin. En verdad, el Dr. Joe Dispenza ha escrito un manua del usuario par
excellence para e cerebro, desde la nueva perspectiva del predominio de la conciencia

Al no ser fisico cuantico, e Dr. Dispenza mantiene implicita la primacia de la conciencia, no explicita,
hasta el final del libro. Dado que se necesita de la fisica cuantica para ver la primacia de la conciencia de manera
explicita, tal vez le resulte (til, estimado lector, recibir de un fisico cuantico cierta informacion de fondo; de ahi
este prologo.

Para volver d principio de la revolucion del nuevo paradigma, la fisica cuéntica tiene un problema de
interpretacién fundamental. Presenta a los objetos no como "cosas" determinadas, sino como ondas de posibili-
dad. ¢COmo es que estas posibilidades se convierten en "cosas' redles de nuestra experiencia cuando las
observamos o las "medimos'? Si piensa que nuestro cerebro —que es donde estamos Nosotros, 0 nuestra
conciencia- tiene la capacidad de cambiar posibilidad por realidad, vuelva a pensar. Segun la fisica cuantica, €
cerebro mismo consiste en posibilidades cuanticas antes de ser medido, antes de que observemos con é. S
nosotros -nuestra conciencia- fuéramos un producto del cerebro, seriamos posibilidades también, y nuestro
"acoplamiento” con el objeto no transformaria ni a objeto ni a nosotros -nuestro cerebro- de posibilidad en
realidad.

iEnfréntelo! La posibilidad acoplada ala posibilidad sélo genera una posibilidad mayor.

La paradoja solo se hace més grande si piensa en usted de manera duaista: como una entidad dual no
material, no sometida a las leyes cudnticas y separada de su cerebro. Pero, si usted es no material, entonces
¢cOMo interactlia con su cerebro, con € cua no tiene nada en comin? Esto es € dualismo, una filosofia
inabordable como ciencia.

Hay una tercera manera de pensar, y esta conduce a un cambio de paradigma. Su conciencia es la
estructura primaria de la realidad, y la materia (incluido el cerebro y € objeto que esta observando) existe dentro
de esta estructura como posibilidades cuénticas. Su observacion consiste en elegir, entre las digtintas
posibilidades, una Unica faceta que se convierte en la realidad de su experiencia. Los fisicos denominan a este
proceso colapso de la onda de posibilidad cuantica.

Una vez que reconozca gue su conciencia no es el cerebro, sino que o trasciende, una vez que reconozca
que tiene € poder de elegir entre distintas posibilidades, ya estara listo para actuar seglin las ideas y sugerencias
de Joe Dispenza. Ademas, le sera de ayuda saber que € "usted" que dige es un usted césmico, un estado de
conciencia disponible para usted en situaciones no comunes. Usted alcanza esos estados cuando tiene una
intuicion creativa. En esos momentos, esta listo para hacer cambios en sus circuitos cerebrales. El Dr. Dispenza
le muestra cémo hacerlo.

Hay otrarazon por la que pienso que € libro del Dr. Dispenza es un aporte muy bienvenido a la creciente
literatura del nuevo paradigma de la ciencia: @ enfatiza la importancia de prestarles atencion a las emociones.
Ta vez haya oido la frase inteligencia emacional. ¢Qué significa? Antes que nada, significa que no tiene que
quedar preso de sus emociones. Si |0 hace, es porque esta apegado a ellas 0, como diria Joe Dispenza, "Esta



apegado alos circuitos cerebrales conectados con las emociones”.

Se dice que, cuando Alberl Einstein estaba abandonando la Alemania nazi rumbo a los Estados Unidos, su
esposa se preocupd mucho porgue iba a dejar atras muchos muebles y elementos del bogar. "Estoy apegada a
ellos", se quejé aunaamiga. Ante esto, Einstein bromed: "Pero, mi querida, ellos no estén apegados ati™.

Este es € punto. Las emociones no se aferran a usted; dado que usted no es su cerebro, no tiene que
identificarse con sus circuitos cerebral es establecidos.

Con respecto a concepto de inteligencia emocional, algunos escritores estdn un poco confundidos. Hablan
de lainteligencia emocional y de como podemos desarrollarla, pero también insisten en que no somos otra cosa
mas que cerebro. El problema de pensar de esa manera es que €l cerebro ya esta configurado en una relacién
jerarquica con las emociones. La inteligencia emocional es posible sélo s usted puede cambiar esta jerarquia
existente, s0lo s usted no es parte de esa jerarquia. Joe Dispenza reconoce la primacia de usted, de su conciencia,
sobre su cerebro y, a hacerlo, le da un consgjo Util acerca de lainteligencia emocional, acerca de como cambiar
Sus circuitos y jerarquias cerebrales establecidas.

Una vez un periodista le pregunté a la esposa de Gandhi cdmo era que este podia lograr tantas cosas.
"Simple", respondi6 ella, "Gandhi es congruente en lo que dice, piensay hace".

Todos queremos lograr muchas cosas; queremos cumplir con el significado y propésito de nuestras vidas.
El desafio crucia es como alcanzar la sincronia entre la palabra, € pensamiento y la accién. Para decirlo de otra
manera, € desafio es integrar el pensamiento y la emocion. Creo que la evolucion de la conciencia exige que
hagamos esto ahora mismo. Al reconocerlo, Joe Dispenza ha brindado e conocimiento indispensable con
respecto a cdmo podemos integrar nuestros sentimientos con € pensamiento.

Conaoci d Dr. Dispenza en una conferencia con motivo de What the Blegp Do We Know! ? [ j &Y td qué
sabes?! |. Esta pelicula, como tal vez ya sepa, trata de unajoven que lucha por cambiar su conducta emocional.
En una escena de catarsis (hermosamente actuada por Marlee Matlin), la mujer mira su imagen en un espgo y
dice: "Te odio". En ese momento, se libera para elegir entre distintas posibilidades cuanticas de cambio. Sigue
con latransformacion de sus circuitos cerebrales, creando un nuevo estado de ser y una nuevavida.

Usted también puede cambiar sus circuitos cerebrales. Tiene ese poder de eleccién cuantica. Siempre
tuvimos las herramientas para hacerlo, pero solo ahora nos hemos dado cuenta de como usarlas. El libro del Dr.
Joe Dispenza, Desarrolle su cerebro, |0 ayudard a usar su poder de elegir y de cambiar. Léalo, use estas ideas en
suviday lleve alarealidad su potencial.

-Amit Goswami, Ph.D.
Profesor de Fisicaen laUniversdad de Oregon
y autor de The Self-Aware Universe[El universo autoconsciente]
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LOS COMIENZOS

Qué raro que no me dijeran
que el cerebro puede albergar,
en una diminuta célula de marfil,
el cielo de Dios o el infierno.

—scar WILDE

Lo invito a producir un pensamiento, uno solo, cualquiera. Ya sea que
su pensamiento se relacione con un sentimiento de enojo, tristeza,
inspiracién, dicha o, incluso, deseo sexual, usted ha cambiado su cuer-
po. Usted se cambio a si mismo. Todos los pensamientos, sin importar si
dicen “No puedo”, “Puedo”, “No soy suficientemente bueno” o “Te
amo”, tienen efectos mensurables similares. Mientras estd sentado muy
comodo leyendo esta pagina, sin mover ni un dedo, tenga presente que
su cuerpo estd experimentando una gran cantidad de cambios dinami-
cos. ;Sabia que, impulsados por su tltimo pensamiento, de repente su
pdncreas y sus glandulas suprarrenales ya estin ocupados segregando un
pufiado de nuevas hormonas? Como una subita tormenta eléctrica, dis-
tintas zonas de su cerebro se vieron invadidas por una creciente corrien-
te eléctrica, liberando una turba de neuroquimicos que son demasiado
numerosos para nombrarlos. Su bazo y su timo le enviaron un correo
electrénico masivo al sistema inmune para efectuar algunas modificacio-
nes. Empezaron a fluir varios jugos gastricos diferentes. Su higado co-
menzo a procesar las enzimas que no estaban presentes algunos minutos
antes. El ritmo cardiaco vario, los pulmones alteraron su volumen de en-
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2 Desarrolle su cerebro

trada y salida de aire, y el flujo sanguineo hacia los vasos capilares en
manos y pies se modifico. Todo eso a partir de un solo pensamiento. Us-
ted es asi de poderoso.

Sin embargo, jcémo es capaz de realizar todas esas acciones? Todos
podemos comprender desde el punto de vista intelectual que el cerebro es
capaz de manejar y regular muchas funciones diversas en todo el cuerpo,
pero ;qué grado de responsabilidad tenemos nosotros por el trabajo que
realiza nuestro cerebro como presidente ejecutivo del cuerpo? Nos guste o
no, una vez que se produce un pensamiento en el cerebro, el resto es his-
toria. Todas las reacciones corporales que ocurren a partir de nuestro pen-
samiento intencional o del no intencional, se despliegan detrds de las es-
cenas de nuestra conciencia. Cuando lo consideramos detenidamente, es
sorprenderte darnos cuenta de cuan influyentes y extensos pueden ser los
efectos de uno o dos pensamientos, conscientes o inconscientes.

Por ejemplo, ;jes posible que los pensamientos aparentemente in-
conscientes que corren por nuestra mente de manera cotidiana y repeti-
da, creen una cascada de reacciones quimicas que produzcan no sélo qué
sentimos sino cémo nos sentimos? ; Podemos aceptar que los efectos a lar-
go plazo de nuestra manera de pensar habitual puedan ser la causa de que
nuestro cuerpo pase a un estado de desequilibrio o de lo que denomina-
mos enfermedad? ;Es probable que, momento a momento, entrenemos a
nuestro cuerpo para que se enferme, por medio de pensamientos y reac-
ciones repetidos? ;Y si con solo pensar provocaramos que nuestra quimi-
ca interna se saliera tan a menudo del rango normal que el sistema de au-
torregulacion del cuerpo al final debiese redefinir estos estados anorma-
les como normales o habituales? Es un proceso sutil, pero tal vez nunca
le hayamos prestado demasiada atencion hasta ahora. Es mi deseo que es-
te libro le ofrezca algunas sugerencias para manejar su propio universo
interno.

Dado que estamos tratando el tema de la atencion, ahora quiero que
se detenga un momento, que esté atento y escuche. ;Puede oir el zumbi-
do del refrigerador? ;El sonido de un auto que pasa por su casa? ;Un la-
drido distante? ;Y qué hay de la resonancia del latido de su propio cora-
zom? Con s6lo cambiar’la direccion de su atencién en esos momentos, pro-
vocod una oleada de energia y un flujo de voltaje de electricidad en millo-
nes de células cerebrales muy dentro de su cabeza. Al decidir modificar su
atencion, cambi6 su cerebro. No s6lo cambié la manera en que trabajaba
su cerebro hace unos instantes, sino que cambié cémo funcionard en el
proximo instante y, posiblemente, por el resto de su vida.
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Mientras volvia su atencién a las palabras de esta pagina, usted alte-
ré el flujo sanguineo en diversas partes de su cerebro. También desenca-
deno una cascada de impulsos que trazaron nuevas rutas y modificaron co-
rrientes eléctricas hacia distintas zonas cerebrales. A nivel microscépico,
una multitud de células nerviosas se confabularon quimicamente para “to-
marse de las manos" y comunicarse, a fin de establecer entre sf relaciones
mds fuertes y duraderas. A causa del cambio en su atencion, la brillante red
tridimensional de intrincado tejido neurolégico que es su cerebro dispara
nuevas combinaciones y secuencias. Usted lo hizo aplicando su libre albe-
drio, variando el foco de su atencion. Usted cambid su mente, en un sen-
tido bastante literal.

Como seres humanos, poseemos la capacidad natural de centrar
nuestra conciencia en cualquier cosa. Como veremos, como y dénde po-
nemos nuestra atencion, sobre qué la ponemos y por cudnto tiempo, es lo
que en definitiva nos define desde un punto de vista neurolégico. Si nues-
tra conciencia tiene semejante capacidad de moverse, ;por qué nos cuesta
tanto mantener la atencion en pensamientos que pueden sernos utiles?
Ahora mismo, mientras sigue concentrandose y leyendo estas pdginas, tal
vez se haya olvidado del dolor de espalda, del desacuerdo que tuvo con su
jefe esta mafana e incluso de si es hombre o mujer. Es donde ponemos
nuestra atencién y en qué ponemos nuestra atencion lo que traza el curso
mismo de nuestro estado de ser.

Por ejemplo, en cualquier momento dado, podemos pensar en un re-
cuerdo amargo de nuestro pasado que s6lo esta tatuado en los pliegues in-
timos de nuestra materia gris y, como si fuera un acto de magia, cobra vi-
da. También tenemos la opcion de prestarles atencion a futuras ansiedades
y preocupaciones que no existen hasta que nuestra mente las evoca. Pero,
para nosotros, son reales. Nuestra atencion hace que todo cobre vida, y
vuelve real lo que antes paso inadvertido o era irreal.

Créase o no, segin la neurociencia, depositar nuestra atencioén en un
dolor del cuerpo hace que el dolor exista, porque los circuitos del cerebro
que perciben el dolor se activan eléctricamente. Entonces, si colocamos to-
da nuestra atencion en otra cosa, no en el dolor, los circuitos del cerebro
que procesan el dolor y las sensaciones corporales pueden literalmente
desactivarse: de repente, el dolor desaparece. Pero, si nos detenemos a ver
si el dolor se fue de veras, los circuitos cerebrales correspondientes se ac-
tivan otra vez, haciéndonos sentir que volvié la molestia. Y si estos circui-
tos cerebrales se disparan de manera repetida, las conexiones entre ellos se
fortalecen mas. Asi, pues, al prestarle atencion al dolor todos los dfas, nos
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conectamos neurolégicamente para desarrollar una conciencia mds aguda
en la percepcion del dolor, porque los circuitos cerebrales relacionados se
fortalecen mas. Su propia atencion personal tiene todo ese efecto en usted.
Esta podria ser una explicacion de como el dolor y hasta los recuerdos de
nuestro pasado distante nos caracterizan. Lo que pensamos reiteradamen-
te y eso en lo que enfocamos nuestra atencion es aquello en lo que nos
convertimos desde un punto de vista neurologico. Finalmente, la neuro-
ciencia entiende que podemos moldear y darle forma al marco neurolégi-
co del yo por medio de la atencion repetida que le dedicamos a una cosa
cualquiera. _

Todo lo que nos constituye, el “ni” y el “yo” -nuestros pensamien-
tos, suefios, recuerdos, esperanzas, sentimientos, secretas fantasias, temo-
res, aptitudes, costumbres, dolores y alegrias—, se encuentra grabado en el
enrejado viviente de nuestras cien mil millones de células cerebrales. Para
cuando haya leido hasta aqui, usted habrd cambiado su cerebro de mane-
ra permanente. Si aprendié aunque sea un minimo de informacién, dimi-
nutas células cerebrales habran hecho nuevas conexiones entre si, y se ha-
bra alterado quién es usted. Las imagenes que estas palabras crearon en su
mente, dejaron huellas en los vastos, infinitos campos del paisaje neurolo-
gico que es esa identidad denominada “usted”. Y esto sucede porque el
“usted”, como ser sensitivo, estd inmerso y existe en verdad en la red eléc-
trica interconectada de tejido celular del cerebro. El modo en que sus cé-
lulas nerviosas estdn especificamente acomodadas —o conectadas neurolo-
gicamente— sobre la base de qué aprende, qué recuerda, qué experimenta,
qué vislumbra para si mismo, qué hace y qué piensa de si mismo, es lo que
lo define a usted como individuo.

Usted es una obra en construccion. La organizacion de las células ce-
rebrales que constituyen quién es usted fluye constantemente. Olvide la
nocion de que el cerebro es estatico, rigido y fijo. Por el contrario, nues-
tros pensamientos y experiencias continuamente remodelan y reorganizan
las células cerebrales. Desde el punto de vista neurolégico, somos transfor-
mados de manera permanente por los interminables estimulos del mundo.
En lugar de imaginar las células nerviosas como palitos sélidos e inflexi-
bles reunidos para constituir la materia gris de su cerebro, lo invito a con-
siderarlas como patrones danzantes de delicadas fibras eléctricas en una
red animada, que se conectan y desconectan todo el tiempo. Esto se acer-
ca mucho mas a la verdad de quién es usted.

El hecho de que usted pueda leer y comprender las palabras de esta
pagina se debe a las multiples interacciones que ha tenido a lo largo de su
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vida. Distintas personas le ensenaron, lo instruyeron y, en esencia, cambia-
ron su cerebro microscopicamente. Si acepta la nocion de que el cerebro
sigue cambiando mientras lee estas paginas, con facilidad podra ver que
sus padres, sus maestros, sus vecinos, sus amigos, sus familiares y su cul-
tura han contribuido a quién es usted en la actualidad. Son nuestros sen-
tidos, a través de nuestras diversas experiencias, los que escriben en la ta-
bla de nuestra mente la historia de quiénes somos. Nuestra maestria estd
en ser los sutiles conductores de esta orquesta maravillosa del cerebro y la
mente; y, como acabamos de ver, podemos dirigir los asuntos de la activi-
dad mental.

Ahora, vamos a cambiar su cerebro un poco mas todavia. Quiero en-
sefiarle una nueva destreza. Estas son las instrucciones: Mirese la mano de-
recha. Téquese el dedo pulgar con el menique y después toquese el pulgar
con el indice. Luego, 1oquese el pulgar con el anular y, por altimo, el pul-
gar con el dedo mayor. Repita el procedimiento hasta que pueda hacerlo
de manera automatica. Luego, hagalo mds rapido, que los dedos se mue-
van mas aceleradamente sin cometer errores. Al cabo de unos minutos de
prestar atencién, deberia poder dominar la accién.

Para comprender bien el movimiento de los dedos, usted tuvo que
salir de su estado de descanso, pasar de la relajacion y la lectura a un esta-
do mas elevado de conciencia y atencion. Voluntariamente, reanimé un
poco su cerebro; aumento su nivel de atencion por medio de su libre albe-
drio, intencionalmente. Para poder recordar esta destreza, también tuvo
que aumentar el nivel de energia del cerebro. Activo el regulador de inten-
sidad de la lamparilla siempre encendida de su cerebro y esta ahora brilla
mas. Usted se motivo y su eleccion de hacerlo encendio su cerebro.

Aprender y realizar la actividad le requirio ampliar su nivel de con-
ciencia. Al haber aumentado el flujo sanguineo y la actividad eléctrica en
distintas dreas de su cerebro, usted pudo estar mas presente en lo que es-
taba haciendo. Le impidio al cerebro deambular por cualquier otro pensa-
miento, a fin de poder aprender una nueva accion, y ese proceso necesito
energia. Usted cambio la disposicion de millones de células cerebrales ac-
tivadas en diversos patrones. Su acto intencional precisé voluntad, enfo-
que y atencion. El resultado final es que, una vez mas, usted ha cambiado
neurologicamente, no sélo por tener un pensamiento, sino también por
desarrollar una accion o una nueva desireza.

En un instante, quiero que cierre los ojos. En esta oportunidad, en
lugar de hacer fisicamente el ejercicio de los dedos, quiero que practique
esa misma accion en su mente. Es decir, recuerde lo que hizo unos mo-
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mentos atrds y mentalmente toque cada dedo del modo que le indiqué an-
tes: pulgar con menique, pulgar con indice, pulgar con anular, y pulgar
con dedo mayor. Ensaye mentalmente la actividad sin hacerla fisicamente.
Practiquela un par de veces y después abra los ojos.

¢Se dio cuenta de que, mientras practicaba mentalmente, su cerebro
parecia imaginar la secuencia completa, como la hizo en verdad? De he-
cho, si presto toda su atencion a lo que estaba ensayando en su mente al
enfocarse en la practica mental de esas acciones de los dedos, usted encen-
di6 el mismo conjunto de células nerviosas en la misma parte de su cere-
bro que habria usado si la practica hubiera sido real. En otras palabras, su
cerebro no se dio cuenta de la diferencia entre llevar a cabo la accion o re-
cordar como hacerla. El acto del ensayo mental es una manera poderosa
de generar y moldear nuevos circuitos en el cerebro.

Recientes estudios en neurociencia demuestran que podemos cam-
biar nuestro cerebro con sélo pensar. Entonces, preguntese: ;qué es lo que
ensaya mentalmente, piensa y, por ultimo, lleva a cabo, destindndole la
mayor parte de su tiempo? Sea que fabrique sus pensamientos y acciones
de manera consciente o inconsciente, siempre estd afirmando y reafirman-
do su yo neurolégico como “usted”. Tenga en cuenta que, sin importar
cudl sea el tema o la actividad a los que les presta atencion mentalmente,
eso es lo que usted es y aquello en lo que se convierte. Mi deseo es que es-
te libro lo ayude a comprender por qué usted es como es, como llegé a ser
asi y qué necesita para cambiar quien es mediante sus pensamientos y ac-
ciones intencionales.

A esta altura, tal vez se pregunte: ;Qué es lo que nos permite modi-
ficar de manera voluntaria el modo de funcionar del cerebro? ; Donde exis-
te el “usted” y qué es lo que le permite encender y apagar distintos circui-
tos cerebrales que luego lo hardan consciente o inconsciente? El “usted” del
que le estoy hablando vive en una parte del cerebro denominada lobulo
frontal y, sin el lobulo frontal, usted ya no es mds “usted”. En la evolucién,
el l6bulo frontal ha sido la ultima parte del cerebro en desarrollarse, justo
detras de la frente y encima de los ojos. Usted guarda la imagen de si mis-
mo en el lébulo frontal, y lo que guarda en este lugar especial determina
su modo de interactuar en el mundo y percibir la realidad. El l6bulo fron-
tal controla otras partes del cerebro, mas antiguas. El l6bulo frontal orien-
ta su futuro, regula su conducta, suefa con nuevas posibilidades y lo guia
a lo largo de la vida. Es el asiento de su conciencia. El I6bulo frontal es el
obsequio de la evolucion para usted. Esta region cerebral se adapta mejor
al cambio y es el medio por el cual usted desarrolla sus pensamientos y ac-
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ciones. Mi deseo es que este libro lo ayude a usar esta parte més nueva,
mas reciente de su anatomia cerebral, para darles nueva forma a su cere-
bro y a su destino.

Evolucién, cambio y neuroplasticidad

Los seres humanos tenemos una capacidad especial para el cambio.
Mediante el lobulo frontal podemos trascender las conductas preprogra-
madas que estdn genéticamente compartimentadas dentro del cerebro hu-
mano, la historia registrada del pasado de nuestra especie. Dado que nues-
tro l6bulo frontal ha evolucionado mas que el de todas las otras especies
sobre la tierra, tenemos una tremenda adaptabilidad y con ella vienen la
eleccion, el propésito y la conciencia plena. Poseemos una piecita avanza-
da de biotecnologia que nos permite aprender de nuestros errores y defec-
tos, recordar y modificar nuestra conducta de modo que podamos hacer
un mejor trabajo en la vida.

Es cierto que una gran parte del comportamiento humano esta pre-
establecida genéticamente. Todas las formas de vida estan preordenadas
para ser lo que expresan genéticamente, y debemos aceptar que mucho de
lo que somos como seres humanos estd predeterminado por nuestros ge-
nes. No obstante, no estamos condenados a vivir nuestra existencia sin
contribuir con alguna forma de obsequio evolutivo para las generaciones
futuras. Podemos sumar algo al progreso de nuestra especie aqui en la tie-
rra, porque, a diferencia de otras especies, en teoria tenemos el hardware
para desarrollar nuestras acciones en una vida. Las nuevas conductas que
llevamos a cabo brindaran nuevas experiencias que deberian ser codifica-
das en nuestros genes, tanto para el presente como para la posteridad. Es-
to nos lleva a considerar lo siguiente: jcuantas experiencias nuevas tuvi-
mos en los altimos tiempos?

La ciencia de la biologia molecular esta empezando a investigar el
concepto de que, dadas las sefiales correctas, nuestros genes son tan cam-
biables como nuestras células cerebrales. La pregunta es: ;podemos brin-
dar el tipo correcto de estimulo a las células de nuestro cuerpo, ya sea qui-
mica o neurolégicamente, para abrir su gigantesca biblioteca de informa-
cion genética latente todavia sin uso? En otras palabras, al manejar nues-
tros pensamientos y reacciones, jpodemos hacer intencionalmente que el
elixir quimico correcto conduzca al cerebro y al cuerpo de un constante
estado de tension a un estado de regeneracion y cambio? jPodemos esca-
par de los limites de nuestra biologia y lograr una mayor evolucién como
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seres humanos? Mi intencion es demostrarle, tanto tedrica como practica-
mente, que existe una biologia verdadera para el cambio: manteniendo un
cambio en su mente.

iNos es posible abandonar el antiguo modelo que implica que nues-
tros genes crean enfermedad? ;Podemos especular mas alla del credo mas
reciente, que establece que el ambiente activa los genes que crean la enfer-
medad? ;Es posible que al manejar nuestro propio ambiente interno, in-
dependiente del ambiente externo, mantengamos o cambiemos nuestros
genes? ;Por qué sucede que, de dos empleados de una fabrica que traba-
jan codo a codo durante veinte afios, estando expuestos a los mismos qui-
micos cancerigenos, uno desarrolla cancer y el otro no? Con seguridad,
debe de haber un elemento de orden interno en funcionamiento en esta si-
tuacion, un elemento que sobrepasa la continua exposicion ambiental a
productos quimicos dafiinos que, segiin se sabe, alteran genéticamente los
tejidos.

Un corpus creciente de conocimiento apunta a los efectos del estrés
en nuestro cuerpo. Vivir con estrés es vivir en un estado primitivo de su-
pervivencia que es comiin a la mayoria de las especies. Cuando vivimos
para sobrevivir, limitamos nuestra evolucion, porque los quimicos del es-
trés siempre impulsardn a nuestro cerebro, el gran pensador, a actuar en
el nivel de sus sustratos quimicos. En efecto, nos volvemos mas animali-
zados y menos divinos. Las sustancias quimicas del estrés son los revol-
tosos que empiezan a alterar nuestro estado interno y aprietan el gatillo
del colapso celular. En este libro examinamos esos efectos en el cuerpo.
Es el exceso no de estrés agudo, sino del estrés cronico a largo plazo, lo
que debilita nuestros cuerpos. Mi objetivo es que aprenda acerca de los
electos del estrés en el cuerpo, de modo que se cree en usted un nivel de
autoconciencia que haga que se detenga y se cuestione: “;Este alguien o
algo en verdad vale la pena de estresarse?”.

A menudo, es como si no pudiéramos sacudirnos esos estados inter-
nos de conmocién emocional. Nuestra dependencia de esos estados qui-
micos nos lleva a experimentar confusion, infelicidad, agresion y hasta de-
presion, por nombrar solo algunos efectos. ;Por qué nos aferramos a rela-
ciones y trabajos que, en el plano logico, ya no funcionan? ;Por qué nos
cuesta tanto modificarnos y cambiar nuestras condiciones de vida? Hay al-
go en nosotros que nos lleva a actuar de ese modo. ;Como logramos so-
portarlo, dia tras dia? Si las condiciones de nuestro trabajo nos desagradan
tanto, ;por qué no buscamos otras? 5i hay algo de nuestra vida personal
que nos produce sufrimiento, ;por qué no lo cambiamos?
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Hay una rotunda respuesta para nosotros. Elegimos permanecer en
las mismas circunstancias porque nos convertimos en adictos al estado
emocional que producen y a los quimicos que provocan ese estado de ser.
Por supuesto, sé por experiencia que el cambio, de cualquier tipo, es difi-
cil para la mayoria de la gente. Una gran cantidad de personas permane-
cen en situaciones que las hacen infelices, sintiendo que no tienen otra al-
ternativa mas que sufrir. También sé que muchos elegimos quedarnos en
situaciones que producen esa especie de estado atribulado de la mente que
nos atormenta durante toda la vida. Que lo elegimos es una cosa, pero por
qué elegimos vivir de esta manera es otra. Decidimos vivir atascados en un
modo de pensar y en una actitud determinados, en parte por razones ge-
néticas y en parte porque una porcion del cerebro (porcion que ha queda-
do conectada de manera permanente por nuestros pensamientos y reaccio-
nes repetidos) limita nuestra vision de lo posible. Igual que un rehén a
bordo de un avion secuestrado, nos sentimos como si estuviéramos atados
al asiento hacia un destino que no hemos elegido, y no logramos ver todas
las otras posibilidades que estédn alli, al alcance de la mano.

Recuerdo que, cuando era nifio, mi madre solia referirse a una de sus
amigas como el tipo de persona que no era feliz a menos que fuera infeliz.
Recién en los ultimos afios, cuando estudié con toda intensidad el cerebro
y el comportamiento, en verdad comprendi a un nivel fundamental, bio-
quimico y neurolégico, a qué se estaba refiriendo. Esta es una de las razo-
nes por las que escribi este libro.

El titulo Desarrolle su cerebro quizas apelo a su creencia en el poten-
cial humano, y es probable que usted esté interesado en mejorar. Otra ra-
zon probable por la que eligio este libro es que, en cierto grado, usted es
infeliz con las circunstancias de su vida y quiere cambiar. Cambio es una
palabra poderosa; y el cambio es absolutamente factible, si lo elige.

Cuando hablamos de evolucién, el cambio es el tinico elemento uni-
versal, 0 constante, en todas las especies de la tierra. En esencia, evolucio-
nar es cambiar adaptandose al entorno. Nuestro medio ambiente como se-
res humanos es todo lo que constituye nuestras vidas. Son todas las cir-
cunstancias complejas que involucran a nuestros seres queridos, nuestra
condicion social, donde vivimos, lo que hacemos para ganarnos la vida,
como reaccionamos ante nuestros padres e hijos, e incluso los tiempos en
que nos toca vivir. Pero, tal como aprenderemos, cambiar es ser mads que
el entorno.

Cuando cambiamos algo en nuestra vida, debemos convertirlo en al-
go diferente de lo que seria si lo hubiéramos “dejado en paz". Cambiar es
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volverse diferente; significa que ya no somos quienes soliamos ser. Hemos
modificado nuestra manera de pensar, lo que hacemos, lo que decimos, c6-
mo actuamos y quiénes estamos siendo. El cambio personal necesita un
acto intencional de la voluntad, y suele significar que algo nos estaba ha-
ciendo sentir lo suficientemente incémodos como para querer hacer las
cosas de un modo diferente. Evolucionar es superar las condiciones de
nuestra vida modificando algo de nosotros mismos.

Podemos cambiar (y de ese modo, desarrollar) nuestro cerebro, pa-
ra que ya no caigamos en esas reacciones repetitivas, habituales e insalu-
bres que se producen como resultado de nuestra herencia genética y de
nuestras experiencias pasadas. Tal vez usted eligié este libro porque se
siente atraido por la posibilidad de ser capaz de salir de la rutina. Quizas
quiera aprender la manera de usar la capacidad natural del cerebro de la
neuroplasticidad —la capacidad de reconectar y crear nuevos circuitos neu-
ronales a cualquier edad- para efectuar cambios sustanciales en la calidad
de su vida. Del desarrollo del cerebro es de lo que trata este libro.

Nuestra capacidad de ser neuropldsticos es equivalente a nuestra ca-
pacidad de cambiar nuestra mente, de cambiarnos a nosotros mismos y de
cambiar nuestra percepcion del mundo a nuestro alrededor, esto es, nues-
tra realidad. A fin de lograr esa proeza, debemos modificar el modo en que
automitica y habitualmente funciona el cerebro. Pruebe este simple ejem-
plo de la plasticidad de su cerebro. Eche un vistazo a la figura 1.1. ;Qué
ve? A la mayoria de la gente, lo primero que le viene a la mente es un pa-
to o un ganso. Es bastante simple, ;no es cierto?
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En este ejemplo, la forma familiar del dibujo frente a usted provoca
que su cerebro reconozea un patron en la figura de algin tipo de ave. Jus-
to encima de sus orejas, los lébulos temporales (el centro del cerebro pa-
ra decodificar y reconocer objetos) atraparon un recuerdo. La imagen ac-
tiva unos cientos de millones de circuitos neurolégicos, que se disparan en
una secuencia y un patrén unicos a través de determinadas partes del ce-
rebro y, entonces, usted “recuerda” un pato o ganso. Digamos simplemen-
te que el recuerdo grabado en sus células cerebrales de cudl es la aparien-
cia de un pato o ganso coincide con el dibujo frente a usted, y asi puede
recordar la palabra ganso o pato. Es asi como interpretamos la realidad to-
do el tiempo. Es reconocimiento de patrones sensoriales.

Ahora pongamonos neuroplasticos por unos instantes. ;Qué pasa si
le pido que ya no vea un pdjaro, sino un conejo? Para lograr esta proeza,
su l6bulo frontal debera obligar al cerebro a “enfriar” los circuitos que se
relacionan con las aves y a reorganizar el “cableado” para imaginar un co-
nejo, en lugar de una criatura emplumada con un eterno afecto por el
agua. A través de la capacidad de lograr que el cerebro renuncie a su cone-
xion interna habitual y dispare nuevos patrones y combinaciones es como
la neuroplasticidad nos permite cambiar.

Igual que en el ejemplo de la figura 1.1, salir de un habito de pensa-
miento, accién, sensacion, sentimiento, percepcion o conducta es lo que le
permite a usted ver el mundo, y a si mismo, de manera diferente. Y la me-
jor parte de este experimento en la plasticidad es que el cerebro cambié pa-
ra siempre; rastreo neurologicamente una nueva manera de encender cir-
cuitos, haciendo que los nuevos patrones neurologicos funcionen de otro
modo. Usted cambié su mente al alterar el tipico patron que encendia el
cerebro y al fortalecer las nuevas cadenas de conexiones celulares, y, por lo
tanto, usted cambio también. A nuestros fines, los términos cambio, neuro-
plasticidad, desarrollo y evolucion tienen un significado similar. El proposi-
to de este libro es que pueda ver que el cambio y la evolucion tienen que
ver con romper el hdbito de ser ese “usted”.

Lo que descubri al estudiar el cerebro y sus efectos en la conducta,
durante los ultimos veinte anos, me ha dado una gran esperanza en los se-
res humanos y en nuestra capacidad para cambiar. Esto contradice lo que
se pensd durante largo tiempo. Hasta no hace mucho, la literatura cienti-
fica nos condujo a creer que estabamos condenados por la informacion ge-
nética, obstaculizados por los condicionamientos, y que deberiamos resig-
narnos a que el pensamiento proverbial de que a los perros viejos no se les
pueden ensefiar trucos nuevos tiene validez cientifica.
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Esto es lo que quiero decir: En el proceso evolutivo, la mayoria de
las especies sujetas a condiciones ambientales muy duras (predadores, cli-
ma, temperatura, escasez de alimentos, jerarquias sociales, oportunidades
de procreacion, etc.) se adaptan a lo largo de millones de anos superando
los cambios y desafios de su entorno exterior. Ya sea porque desarrollaron
un camuflaje o patas mas veloces para escaparse de los carnivoros, los
cambios de conducta se reflejan en la biologia fisica, genética, a lo largo de
la evolucién. Nuestra historia evolutiva estd codificada de manera innata
dentro de nosotros.

Por lo tanto, la exposicion a condiciones diversas y cambiantes pro-
voca que ciertas criaturas mds adaptables empiecen a aclimatarse a su en-
torno; al transformarse a si mismas en su condicién innata, aseguran su
continuidad como especie. Después de muchas generaciones de ensayo y
error, la repetida exposicion a condiciones dificiles provoca que aquellos
organismos biolégicos que no se extinguen, lentamente se adapten, final-
mente cambien y, al cabo, modifiquen su material genético. Este es el pro-
ceso lento, lineal, de la evolucion inherente a todas las especies. El entor-
no varia, los desafios son superados, la conducta y las acciones se alteran
para adaptarse, los genes codifican las modificaciones y se produce la evo-
lucion al registrarse la transformacion para el futuro de la especie. El lina-
je del organismo ahora es mas adecuado para soportar los cambios en su
mundo. Como resultado de miles de anos de evolucion, la expresion [isi-
ca de un organismo es igual o mis fuerte que las condiciones del entorno.
La evolucion almacena los recuerdos duraderos de incalculables genera-
ciones. Los genes codifican la sabiduria de una especie siguiendo la pista
de sus cambios.

El premio por tales esfuerzos serdn patrones de conducta congéni-
tos, como instintos, aptitudes naturales, habitos, impulsos innatos, com-
portamientos ritualistas, temperamento y percepcion sensorial aguda.
Tendemos a pensar que lo que recibimos genéticamente, se convierte en
un programa automitico y que solo podemos vivir ajustados a él. Una vez
activados nuestros genes, ya sea por el reloj de algun programa genético
o por el condicionamiento del entorno (naturaleza versus medio ambien-
te), estamos conectados para comportarnos de modos determinados. Es
cierto que nuestra informacion genética ejerce una poderosa influencia en
nuestra manera de ser, como si viviéramos conducidos por una mano in-
visible hacia hdbitos predecibles y propensiones innatas. Por lo tanto, su-
perar los desafios en el entorno significa no solo que debemos demostrar
una voluntad mds fuerte que nuestras circunstancias, sino también que
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debemos romper con antiguos habitos soltando los recuerdos codificados
de experiencias pasadas que pueden haber perdido vigencia y ya no apli-
carse a nuestras condiciones actuales. Entonces, evolucionar es romper
con los habitos genéticos a los que tendemos y usar lo que aprendimos
como especie solo como una plataforma sobre la cual pararnos vy, a partir
de alli, seguir avanzando.

Cambiar y evolucionar no es un proceso comodo para ninguna es-
pecie. Superar nuestras propensiones innatas, alterar nuestros programas
genéticos y adaptarnos a las nuevas circunstancias ambientales requiere
voluntad y determinacién. Enfrentémoslo, el cambio es inconveniente pa-
ra toda criatura, a menos que sea visto como una necesidad. Renunciar a
lo viejo y abrazar lo nuevo es un gran riesgo.

El cerebro esta estructurado, tanto macroscopica como microscopi-
camente, para absorber y captar informacién nueva y, luego, almacenarla
como una rutina. Cuando ya no aprendemos cosas nuevas o dejamos de
cambiar antiguas costumbres, sélo nos queda vivir en la rutina. Pero el ce-
rebro no estd disefiado simplemente para dejar de aprender. Cuando ya no
“actualizamos” al cerebro con informacion nueva, este se configura de ma-
nera estructurada y se satura de programas de conducta automiticos que
ya no contribuyen a la evolucion.

La adaptabilidad es la capacidad de cambiar. Somos inteligentes y ca-
paces. Podemos, en el lapso de una sola vida, aprender cosas nuevas, rom-
per con viejos habitos, cambiar nuestras creencias y percepciones, superar
circunstancias dificiles, dominar aptitudes y, de manera misteriosa, con-
vertirnos en seres diferentes. Nuestro gran cerebro es el instrumento que
nos permite avanzar a un ritmo tan acelerado. Como seres humanos, pa-
receria que solo es una cuestion de eleccion. Si la evolucion es nuestro
aporte al futuro, entonces nuestro libre albedrio es el modo en que inicia-
mos el proceso.

Sin embargpo, la evolucién debe empezar por cambiar al yo individual.
Para alentar la idea de empezar por uno mismo, piense en la primera cria-
tura —por ejemplo, el integrante de una manada con una conciencia grupal
estructurada— que decidié separarse del comportamiento habitual del res-
to. A cierto nivel, la criatura debe de haber intuido que actuar de una ma-
nera nueva y romper con la conducta normal de la especie podia asegurar
su propia supervivencia y, probablemente, el futuro de sus congéneres.
¢Quién sabe? Tal vez incluso nuevas especies enteras fueron creadas de ese
modo. Para dejar atrds lo que se considera normal en el seno de la conven-
cion social y crear una nueva mente, se necesita ser un individuo; esto va-
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le para cualquier especie. Ser intransigente con respecto a la propia vision
de un yo nuevo y mejorado, y abandonar las anteriores formas de ser que
uno tenia, también puede codificarse en tejido viviente para las nuevas ge-
neraciones; la historia recuerda a los individuos por semejante distincion.
Entonces, la verdadera evolucion es usar la sabiduria genética de las expe-
riencias pasadas como maleria prima para nuevos desafios.

Lo que este libro ofrece es una alternativa, cientificamente basada, al
modelo de pensamiento que nos dijo que el cerebro, en esencia, estd con-
figurado con circuitos que no admiten cambios: que poseemos —o, mejor
dicho, que somos poseidos por— una especie de rigidez neuronal que se re-
fleja en el tipo inflexible y habitual de conducta que solemos ver. La ver-
dad es que somos maravillas de flexibilidad, de adaptabilidad y de una
neuroplasticidad que nos permite reformular y reprogramar nuestras co-
nexiones neuronales y producir las conductas que queremos. Tenemos
mucho mas poder para alterar nuestro propio cerebro, nuestro comporta-
miento, nuestra personalidad y, en definitiva, nuestra realidad, de lo que
creiamos posible. Conozco estas verdades porque he visto con mis propios
ojos y he leido acerca de coémo ciertos individuos se elevaron por sobre sus
circunstancias actuales, se pusieron de pie ante la arremetida de la realidad
tal como se les presentaba, e hicieron cambios significativos.

Por ejemplo, el Movimiento por los Derechos Civiles no hubiera te-
nido efectos de tan largo alcance si un verdadero individuo como el Dr.
Martin Luther King Jr. no hubiera creido, a pesar de la evidencia a su alre-
dedor (leyes racistas, segregacion en el plano de la vivienda, perros de ata-
que que grufiian y poderosas mangueras para incendios), en la posibilidad
de una realidad diferente. Si bien en su famoso discurso el Dr. King lo lla-
mo suerio, lo que en verdad estaba provocando (y viviendo) era un mundo
mejor donde todos fueran iguales. ;Como pudo hacerlo? Decidio instalar
en su mente una nueva idea acerca de la libertad para él y para una nacién,
y esa idea fue mas importante que las condiciones de su mundo exterior.
Fue intransigente al aferrarse a esa vision. El Dr. King no deseaba alterar
sus pensamientos, acciones, conducta, lenguaje o mensaje en respuesta a
nada externo a él. Nunca cambio la imagen que tenia en su interior acer-
ca de un nuevo entorno, a pesar de su entorno exterior, aun cuando eso
significara una ofensa a su cuerpo. Fue el poder de su visién lo que con-
vencio a millones acerca de la justeza de su causa. El mundo cambié debi-
do a él. Y él no esti solo.

Innumerables otras personas cambiaron la historia mediante esfuer-
zos parecidos. Millones mas modificaron su destino personal de un mo-
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do similar. Todos podemos crear una nueva vida para nosotros y compar-
tirla con los demas. Como ya hemos visto, tenemos el tipo de hardware en
nuestro cerebro que nos permite ciertos privilegios exclusivos. Podemos
guardar un suefo o idea en nuestra mente por largos periodos de tiempo,
a pesar de las circunstancias ambientales externas. También tenemos la
capacidad de instalar otras conexiones en nuestro cerebro, porque so-
mos capaces de hacer que un pensamiento sea mds real para nosotros que
cualquier otra cosa en el universo. En definitiva, ese es el proposito de es-
te libro.

Una historia de transformacién personal

Permitame contarle una experiencia que tuve hace veinte anos, que
me inspiro a investigar el poder del cerebro para modificar nuestra vida.
En 1986 yo tenia veintitrés anos, habia instalado mi propio consultorio co-
mo quiropractico en el sur de California hacia menos de seis meses y ya
estaba recibiendo un montén de pacientes por semana. El consultorio es-
taba en La Jolla, un caldo de cultivo de guerreros de fin de semana y atle-
tas de talla mundial que entrenaban afiebradamente y cuidaban sus cuer-
pos con el mismo fervor. Yo me especialicé en tratarlos. Mientras todavia
asistia a la facultad de quiroprictica, estudiaba medicina deportiva de ma-
nera exhaustiva en seminarios de educacion para adultos, y después de
graduarme encontré un “nicho” y lo llené.

Tuve éxito porque tenia mucho en comun con estos pacientes tan
motivados. Yo también estaba motivado, vy estaba concentrado. Igual que
ellos, sentia que podia hacerle frente a cualquier desafio y salir airoso. Ha-
bia logrado graduarme con muy buenas calificaciones, un afo y medio an-
tes de lo programado, y ahora vivia la gran vida, con una oficina frente a
la playa sobre el Boulevard La Jolla y un BMW. Ya saben, la tipica imagen
californiana.

Mi vida consistia en trabajar, correr, nadar, andar en bicicleta, comer
y dormir. Las actividades fisicas eran parte del entrenamiento para tria-
tlon..., y comer y dormir eran funciones necesarias, aunque a menudo re-
legadas. Podia ver el futuro abrirse delante de mi, como la mesa de un ban-
quete que ofrece una exquisitez tras otra.

Durante los tres primeros meses de ese afio me habia concentrado en
una meta: un triatlon en Palm Springs el 12 de abril.

La carrera no arrancé bien. Dado que se habia presentado el doble
de participantes de lo esperado, los organizadores no podian dejar que to-
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dos empezaran al mismo tiempo; en cambio, dividieron el campo en dos
grupos. Para cuando llegué a la tarima en la zona de inscripcién, un gru-
po va se encontraba metido en el lago hasta la media pierna, ajustindose
las antiparras y los gorros de bano, y preparandose para empezar.

Mientras un voluntario anotaba mi nimero con marcador en mi
pierna, le pregunté a uno de los organizadores de la carrera cudando estaba
programado que saliera mi grupo. “Puede ser que en unos veinte minu-
tos”, me respondio. No tuve ni tiempo de agradecerle, cuando el disparo
que daba comienzo a la carrera se dejo oir por todo el lago. Me mir6 y se
encogié de hombros: “Creo que sales ahora”.

Yo no podia creerlo, pero me recuperé de inmediato, me acomodé el
equipo en la zona de transicién y me eché a la carrera descalzo a través de
unos ochocientos metros sobre uno de los extremos del lago, para llegar al
punto de largada. Si bien estaba unos cuantos minutos atrasado con res-
pecto a mi grupo, pronto alcancé al pelotén principal y su enmaranada
masa de brazos y piernas que se agitaban. Mientras daba brazadas tuve que
recordarme que la carrera era contra reloj y que todavia quedaba un largo
trecho por recorrer. Un kilometro y medio mds tarde, estaba chapoteando
cerca de la orilla, con cada uno de mis musculos tensos y fatigados por el
esfuerzo. Mentalmente me sentia bien, y la parte ciclista de la carrera (en
este caso, cuarenta kilometros) siempre habia sido mi fuerte.

Corri hacia la zona de transicion y me meti en mis pantaloncitos de
ciclismo. En unos instantes me encontraba corriendo con mi bicicleta ha-
cia el camino. Después de unos cien metros, realmente estaba pedaleando,
sobrepasando rdpidamente a un punado de ciclistas. Me acomodé en el
asiento para hacerme lo mas aerodindmico posible y s6lo mantener mis
piernas en movimiento. Mi progreso en los diez primeros kilometros fue
rapido y estimulante. Ya habia visto el mapa de ruta y sabia que la curva
que se avecinaba era un tanto engafnosa: debiamos mezclarnos con el trd-
fico vehicular. Le eché una ojeada al plan de ruta, apreté los frenos un par
de veces para reducir un poco la velocidad y, después de haber visto a un
voluntario que me hacia senas, pasé al cambio mayor con la esperanza de
mantener el impulso en movimiento.

Mo me habia adentrado mas de seis metros en la curva, cuando vi un
destello que me pasé por el costado. Lo siguiente que supe fue que estaba
volando, separado de mi bicicleta por un auto marca SUV rojo que viaja-
ba a mas de ochenta kilémetros por hora. Un Ford Bronco se comié mi bi-
cicleta y después intentd comerme a mi. Aterricé redondamente sobre mi
trasero, y luego reboté y rodé de manera incontrolable. Por fortuna, la con-
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ductora del vehiculo se dio cuenta de que algo estaba mal. Cuando se de-
tuvo abruptamente y clavé los frenos, yo segui rodando unos cinco metros
sobre el pavimento. Lo sorprendente fue que todo esto sucedié en no mis
de dos segundos.

Mientras yacia sobre mi espalda escuchando los sonidos de la gente
que gritaba y el zumbido provocado por el alboroto de las bicicletas que
pasaban, pude sentir la tibia sangre que se juntaba en mi caja tordcica. Sa-
bia que el dolor agudo que sentia no podia provenir de una lesion del te-
jido blando, como un esguince o una torcedura. Algo andaba mal de veras.
También sabia que parte de mi piel y de la superficie del camino habian in-
tercambiado lugares. La inteligencia innata de mi cuerpo empezaba a ha-
cerse cargo mientras yo me rendia ante el dolor. Me extendi sobre el piso,
tratando de respirar a un ritmo constante y de conservar la calma.

Hice un repaso por todo mi cuerpo con la mente, asegurandome de
que mis brazos y piernas todavia estuvieran alli y se movieran —lo hacian—.
Luego de veinte minutos que parecieron cuatro horas, una ambulancia me
llevé velozmente al hospital John F Kennedy para que me revisaran. Lo
que mas recuerdo del viaje en ambulancia es que habia tres técnicos tra-
tando infructuosamente de encontrar mis venas para realizarme un goteo
intravenoso. De cualquier manera, yo estaba en estado de conmocién. Du-
rante este proceso, la inteligencia corporal mueve grandes volumenes de
sangre hacia los érganos internos desde las extremidades. También, podia
decir que internamente sangraba bastante: sentia como la sangre se junta-
ba a lo largo de la columna. Habia muy poca sangre en mis extremidades
en ese momento; esencialmente, para los técnicos me habia convertido en
un alfiletero.

En el hospital me hicieron exdmenes de sangre, orina, rayos X, to-
mografias computadorizadas y una serie de pruebas diversas que tardaron
unas doce horas en completarse. Luego de tres intentos infructuosos de re-
mover la grava del camino de mi cuerpo, los asistentes del hospital se rin-
dieron. Frustrado, confundido y dolorido, pensé que esto debia de ser al-
guna pesadilla que yo mismo habia creado.

Por ultimo, el cirujano traumatdlogo, que también era el director
médico del hospital, llevé a cabo su examen ortopédico y neurolégico. Pu-
do determinar que no habia dano neurologico. Luego, agito las radiogra-
fias delante de la pantalla. Una en particular llamé mi atencion: la placa to-
rdcica lateral, una vista lateral de la zona media de mi columna. Vi con toda
claridad que las vértebras D-8, D-9, D-10, D-11, D-12 y L-1 estaban com-
primidas, fracturadas y deformadas. Me dio su diagnostico: “Fracturas de
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compresiéon miiltiple de la espina dorsal, con la vértebra D-8 hundida en
mads de un sesenta por ciento”.

Pensé para mi: “Podria ser peor”. Facilmente habria podido partir-
me la columna vertebral y haber terminado muerto o paralitico. Luego
levanté las tomografias computadorizadas, que mostraban varios frag-
mentos de huesos en mi espina dorsal alrededor de la vértebra D-8 frac-
turada. Ya sabia lo que iba a decir. De hecho, lo hubiéramos podido decir
juntos: “El procedimiento normal en estos casos es una laminectomia to-
riacica completa, empleando el método quirtirgico Harrington de implan-
te de varillas™.

Yo habia visto varios videos de laminectomias realizadas en quirofa-
nos. Sabia que era una cirugia radical en la que todas las partes posterio-
res de los segmentos vertebrales se recortan y remueven en cada tramo co-
rrespondiente. El cirujano tiene una caja de herramientas con cuchillas de
carpintero y minisierras circulares para cortar el hueso y dejar una super-
ficie lisa y suave. Luego, el cirujano inserta las varillas de Harrington, que
son dispositivos ortopédicos de acero inoxidable. Estas se ajustan con cla-
vos y grampas a ambos lados de la columna vertebral para estabilizar las
fracturas severas o curvaturas anormales que se producen como resultado
de un traumatismo. Por ultimo, raspando los huesos de la cadera se ex-
traen fragmentos de hueso nuevos, que se apisonan sobre las varillas.

Sin reaccionar, le pregunté al médico por el largo que debian tener
las varillas. “De veinte a treinta centimetros, desde la base del cuello has-
ta la base de la columna”, me dijo. Luego, me explicé que él consideraba
que el procedimiento era realmente bastante seguro. Al partir, me pidi6 que
eligiera un dia dentro de los tres siguientes para proceder a la operacion.
Lo saludé con la mano y le di las gracias.

Sin embargo, como todavia no estaba satisfecho, pedi que me visita-
ra el mejor neurélogo de la zona. Luego de sus examenes y estudios de ra-
yos X, me dijo sin rodeos que habia una posibilidad superior al cincuenta
por ciento de que no pudiera volver a caminar si decidia no hacerme la
operacion. Me explico que la vértebra D-8 estaba comprimida como una
cufia: mas pequena del lado del frente de la columna y mas grande en la
parte posterior. Me advirtioé que, si me ponia de pie, era probable que la co-
lumna no soportara el peso de mi torso y mi espina dorsal se desplomara.
Aparentemente, el angulo anormal de la vértebra D-8 alteraria la capaci-
dad normal de los segmentos espinales para soportar el peso. Segin este
especialista, la deformidad habia generado un desequilibrio estructural
que provocaria que los fragmentos de la espina dorsal se movieran y cau-
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saran una paralisis instantinea. La paralisis se manifestaria debajo de la
fractura de la vértebra D-8.

Quedaria paralizado del pecho para abajo. El médico agregé que
nunca habia oido de ningun paciente en los Estados Unidos que se opu-
siera a la operacion. Menciono algunas otras opciones que los doctores de
Europa tenian a su disposicion, pero que sabia muy poco de ellas y no las
podia recomendar.

A la maiana siguiente, en medio del atontamiento provocado por los
calmantes y el insomnio, me di cuenta de que todavia estaba en el hospi-
tal. Cuando abri los ojos, vi al Dr. Paul Burns, mi antiguo compafiero de
dormitorio en la facultad de quiropréctica, sentado justo frente a mi. Paul,
que trabajaba en Honolulu, se habia enterado de mi situacion, habia deja-
do su consultorio, volado a San Diego, manejado hasta Palm Springs y lle-
gado a tiempo para estar alli cuando yo me despertara a la manana.

Paul y yo decidimos que seria mejor que me trasladaran en ambu-
lancia desde Palm Springs al Memorial Scripps Hospital de La Jolla, asi po-
dria estar cerca de mi casa en San Diego. El viaje fue largo y doloroso. Yo
estaba acostado y atado a una camilla, y las llantas de la ambulancia me
transferian cada una de las imperfecciones del camino en una sacudida de
dolor en alguna parte del cuerpo. Me sentia indefenso. ; Cémo iria a supe-
rar todo esto?

Cuando llegué a mi habitacién en el hospital, de inmediato me pre-
sentaron al cirujano traumatologo del sur de California mds importante del
momento. Era un hombre maduro, exitoso, apuesto, muy creible y sincero.
Me dio la mano y me dijo que no habia tiempo que perder. Me miro a los
ojos y sefialo: “Tiene una cifosis (curvatura anormal de la columna hacia
delante) de veinticuatro grados. Las tomografias computadorizadas indican
que la médula espinal tiene contusiones y toca los fragmentos oseos que
fueron empujados hacia atras en el volumen de la columna correspondien-
te a ese segmento vertebral. La masa osea de cada vértebra debio ir a parar
a algun lugar cuando sufrié la compresion, y la forma normal de la colum-
na en cada una de ellas se transformo en algo mas parecido a una piedra
que se ha desplomado. Puede quedar paralitico en cualquier momento. Le
recomiendo que se realice una operacion aplicando el método de las vari-
llas de Harrington de inmediato. Si esperamos mas de cuatro dias serd ne-
cesario un procedimiento quirirgico radical, en el cual abrimos el cuerpo
desde el lado frontal, cortamos y abrimos el pecho y también la espalda, y
colocamos las varillas a ambos lados (frente y dorso). Las probabilidades de
éxito para esta opcion mas radical rondan el cincuenta por ciento”.
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Comprendi por qué esta decision debia tomarse dentro de los cuatro
dias. La inteligencia innata del cuerpo envia hilos de calcio a depositarse
en el hueso para iniciar el proceso de curacién lo antes posible. Si esperi-
bamos mas de cuatro dias, los cirujanos deberian trabajar sorteando y atra-
vesando ese proceso natural de sanacion. El médico me asegurd que, si me
decidia a operarme antes de los cuatro dias, podria caminar en uno o dos
meses y volver a mi consultorio para atender a mis pacientes.

No sé por qué, pero habia algo que me impedia tomar una decision
apresurada e hipotecar mi futuro.

A esta altura, tenia un tremendo conflicto y me sentia realmente des-
orientado. El estaba muy seguro de lo que decia, como si no hubiera nin-
guna otra alternativa. Sin embargo, le pregunté: “;Y qué pasa si decido no
operarme?”. Con toda calma, me respondié: “No se lo recomiendo. El
cuerpo tardard de tres a seis meses en curarse antes de que tenga alguna
posibilidad de caminar. El procedimiento normal es guardar cama estric-
tamente boca abajo, durante todo el tiempo de recuperacion. Luego, va-
mos a tener que ponerle un yeso en todo el cuerpo, que tendrd que usar
de manera permanente entre seis meses y un afio. Segin mi opinién pro-
fesional, si no se opera, en el momento en que quiera ponerse de pie que-
dara paralitico. La inestabilidad de la vértebra D-8 aumentard la curvatura
anormal que tiene y dafnard la médula espinal. Si usted fuera mi hijo, ya
estaria en el quiréfano en este mismo instante”.

Alli me encontraba yo, acostado y rodeado por ocho quiroprécticos,
todos ellos intimos amigos, ademds de mi padre, que habia volado desde
la costa este. Nadie pronuncié ni una palabra durante un largo rato. Todos
esperaban a que hablara yo. Nunca lo hice. Al final, mis amigos sonrieron,
me tomaron del brazo o me palmearon el hombro y de a uno abandonaron
la habitacion respetuosamente. A medida que todos se iban, excepto mi
padre, tomé plena conciencia del alivio undnime que sentian mis amigos
al saber que no estaban en mi posicion. Su silencio era demasiado ensor-
decedor como para ignorarlo.

Lo que sucedi6 durante los tres dias siguientes fue el peor de los su-
frimientos humanos: la indecision. Miré una vy otra vez cada una de las pla-
cas que indicaban el diagnostico, volvi a consultar con todo el mundo vy, fi-
nalmente, decidi que una opinién mds no me haria dano.

Al dia siguiente, esperé con expectativa a que llegara el ultimo de los
cirujanos. De inmediato, fue pricticamente atacado por mis colegas, que
tenian veinticinco preguntas cada uno para hacerle. Desaparecieron du-
rante cuarenta y cinco minutos para consultarle al médico y después re-
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gresaron con las placas radiograficas. Este ultimo médico bisicamente di-
jo lo mismo que los demas, pero ofrecié un procedimiento quirirgico dife-
rente: varillas de quince centimetros que se colocarian en la columna du-
rante un ano. Luego, se removerian y serian reemplazadas por otras de
diez centimetros.

Ahora, yo tenia la alternativa adicional de dos operaciones en lugar
de una. Me quedé acostado ahi, como en trance, observando como se mo-
vian sus labios mientras ¢l hablaba, pero mi atencion ahora se habia enfo-
cado en otra cosa. En verdad, no queria aparentar que estaba interesado en
su pronostico, asintiendo de manera inconsciente para aliviar su incomo-
didad. Su voz empezo a alejarse, cada vez mds y mas, a medida que el tiem-
po transcurria. De hecho, a esta altura no tenia ninguna percepcion del
tiempo. Yo estaba como en éxtasis, y mi mente estaba muy lejos de esa ha-
bitacion de hospital. Pensaba en la posibilidad de vivir con una incapaci-
dad permanente y, lo mds probable, con un dolor constante. Por mi men-
te desfilaban imagenes de pacientes a los que yo habia atendido a lo largo
de los anos de residencia y practica que se habian decidido por la opera-
cion con el método de las varillas de Harrington con anterioridad. Cada
dia lo vivian sobre la base de medicamentos adictivos, siempre tratando de
escapar de un tormento brutal que nunca los abandonaba.

Sin embargo, empecé a cuestionarme. ;Y si yo hubiera tenido en mi
consultorio un paciente al que le hubiera tomado placas radiograficas de
las que hubiese extraido resultados similares a los mios? ;Qué le hubiera
dicho? Lo mis probable, que se operara, ya que era la alternativa mas se-
gura si deseaba volver a caminar. Pero en este caso se trataba de mi, vy no
podia imaginarme vivir con semejante discapacidad, teniendo que depen-
der de los demads. La sola idea me hacia sentir mal desde lo mas profundo
de mis entranas. Esa inmortalidad natural que viene con la juventud, con
la buena salud y con un periodo determinado de la vida empezé a abando-
narme como una rapida brisa que pasa por un corredor abierto. Me sentia
vacio v vulnerable.

Volvi a concentrarme en la situacion presente. El médico se me acer-
co, con su metro ochenta y cinco y sus ciento treinta kilos a cuestas. Le
pregunté: “;No cree que colocar varillas de Harrington en las vértebras
dorsales y en gran parte de columna lumbar limitara la movilidad normal
de mi espalda?”. Sin siquiera pestaniear ni un poco, me respondio asegu-
randome que no me preocupara, porque, segun ¢, normalmente no habia
movimiento en la espina dorsal v, por lo tanto, la movilidad normal no se
veria afectada por las varillas.
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En ese instante, todo cambié para mi. Habia estudiado y ensenado
artes marciales durante muchos afios de mi vida. Mi columna era muy fle-
xible v sumamente mavil. Durante parte de mis estudios de grado en la
universidad y casi todo el tiempo que estuve doctorindome en quiroprac-
tica, habia tenido la disciplina de practicar tres horas de voga por dia. To-
das las mananas, me despertaba antes de la salida del sol, a las 3:55 de la
madrugada, y participaba de clases intensivas de yoga antes de empezar mi
tarea en las aulas. Debo admitir que durante la practica de yoga aprendi
mas acerca de la columna y del cuerpo que en todas las horas que pasé en
las clases de anatomia y fisiologia. Incluso, en San Diego dirigia un estu-
dio de yoga donde también ensefaba. Para cuando me accidenté, el yoga
era parte de un programa de rehabilitacion fisica que empleaba en mis pa-
cientes. Yo sabia que habia mucha mas flexibilidad en esa parte de la co-
lumna de lo que este ultimo doctor suponia.

También sabia, por la experiencia que tenia de mi propio cuerpo,
que habia bastante movilidad en mis vértebras dorsales. El problema aho-
ra se habia convertido en una cuestion de relatividad. Mientras este médi-
co y yo hablibamos, le eché¢ una mirada al Dr. Burns, quien habia estudia-
do yoga y artes marciales conmigo cuando ibamos a la universidad. Mi co-
lega movia su columna en seis planos serpenteantes distintos, mientras
permanecia parado detrds del cirujano. Al presenciar esta demostracion,
me di cuenta de que ya tenia todas las respuestas a las preguntas que esta-
ba formulando, porque yo era un experto en la columna, tanto por mi edu-
cacion formal como por mi-experiencia personal.

El médico interno en funcionamiento

También sabia que, a un determinado nivel, yo confiaba en que el
cuerpo se sana solo. Esta es la filosofia quiropractica: que nuestra inteli-
gencia innata le da vida al cuerpo. Sélo debemos sacar del camino a nues-
tra mente educada y darle a una inteligencia superior la oportunidad de
hacer lo que mejor sabe.

Los terapeutas holisticos entienden que esta inteligencia innata co-
rre por el sistema nervioso central, desde el mesencéfalo y otras regiones
subcorticales inferiores del cerebro hacia el cuerpo. Esto sucede todo el
dia, todos los dias, y ese proceso ya me estaba curando. De hecho, le esta-
ba dando vida a todo lo que yo hacia, manteniendo todo en funcionamien-
to, desde la digestion de los alimentos hasta el bombeo de la sangre. No
siempre tenia conciencia de esos procesos. La mayoria de ellos ocurrian en
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un plano de fondo, en el reino inconsciente, separados de mi conciencia.
Aunque yo tenia una corteza cerebral nueva educada y pensante, que con-
sideraba que tomaba las decisiones con respecto a mi cuerpo, la verdad es
que los denominados centros inferiores del cerebro ya habian empezado el
proceso de curacion. S6lo debia entregarme a la inteligencia que ya estaba
funcionando activamente, como siempre, en mi interior, y dejarla que tra-
bajara para mi. Sin embargo, también me recordé que mi cuerpo realizaba
estas tareas en un nivel rudimentario: el reino subconsciente trabaja en la
sanacion, pero solo hasta donde nuestra programacion genética lo permi-
te. Yo necesitaba aspirar a algo mds que eso.

Ahora reconocia que estaba mirando a través de una ventana distinta
de la de los cuatro cirujanos; vivia en un reino completamente desconocido
para ellos. Empecé a sentir que recobraba el control, que tenia principios.

Al dia siguiente abandoné el hospital. Uno de los cirujanos, muy al-
terado, le dijo a mi padre que yo estaba mentalmente inestable por el trau-
ma y lo urgio a someterme a una evaluacion psicolégica. Pero algo dentro
de mi sabia que habia tomado la decision correcta. Al dejar el hospital, me
aferré a un solo pensamiento: mi conocimiento de que mi poder interior,
que le da vida permanentemente a mi cuerpo, me curaria si yo lograba ha-
cer contacto con él y dirigirlo. Como diria la mayoria de los quiropracti-
cos, “El poder que hizo al cuerpo cura el cuerpo™.

Transportado en ambulancia, llegué a la casa de dos intimos amigos.
En los tres meses siguientes, tuve una hermosa habitacion de estilo alpi-
no: con muchas ventanas, luminosa, clara y espaciosa, bien distinta de los
cuartos oscuros del hospital, con su aire viciado. Empecé a relajarme y a
dejar que mi mente se ampliara, sin mirar atrds a mi decision. Debia con-
centrarme solo en mi cura y no permitir que ningin otro pensamiento o
emocion arraigados en el temor o en la duda me distrajeran de mi recupe-
racion. Mi decision era deflinitiva.

Decidi que necesitaba un plan de accién si debia sanar esta lesion
por completo. Comeria tinicamente una dieta de alimentos crudos, y sélo
en pequenas cantidades. De esta manera, la energia requerida para digerir
grandes comidas cocidas se ahorraria para la curacion. Después del sexo,
la digestion es la actividad que utiliza la mayor cantidad de energia corpo-
ral. También, al tener las enzimas ya incluidas en la matriz nutricional de
los alimentos crudos, se aceleraria mi digestion y el cuerpo necesitaria me-
nos energia para procesarlos y eliminarlos.

Luego, pasé tres horas al dia —a la manana, tarde y noche— haciendo
autohipnosis y meditacion. Visualizaba, junto con la dicha de estar com-
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pletamente curado, que mi columna estaba reparada. Reconstrui mental-
mente mi columna, rearmando cada segmento. Miré cientos de fotos de
columnas para ayudarme a perfeccionar mis imdgenes mentales. Mis pen-
samientos enfocados me ayudarian a dirigir la inteligencia superior que ya
estaba funcionando para sanarme.

Mientras cursaba mis estudios de grado en la universidad vy luego en
el doctorado de quiroprictica, me habia fascinado el estudio de la hipnosis.
Este interés habia surgido porque tenia dos companeros de cuarto que con
frecuencia caminaban y hablaban dormidos. Yo presencié muchos de estos
incidentes. Despertaron mi curiosidad acerca del poder de la mente sub-
consciente y, mas tarde, de la hipnosis misma. Lei todos los libros sobre
hipnosis al alcance de mis manos. Mis intereses también tenian una moti-
vacion propia: queria asistir a clase, no tomar notas y recordarlo todo. Du-
rante dos anos, todos los fines de semana y durante muchas noches, asisti
a una escuela denominada Instituto de Motivacion para la Hipnosis, en
Norcross, Georgia. Para la época en que me recibi de quiroprictico en la
universidad, habia estudiado por mas de quinientas horas la hipnosis clini-
ca desarrollada por el “padre de la hipnosis moderna”, el Dr. John Kappas.

Cuando todavia asistia a la universidad, me licencié y certifiqué co-
mo hipnoterapeuta clinico y estableci un consultorio privado de hipnote-
rapia de medio tiempo, en un centro de sanacion holistica en las afueras
de Atlanta, Georgia. Si bien en ese entonces no entendia coémo funciona la
mente del mismo modo en que lo entiendo hoy, presencié de manera di-
recta el poder de la mente subconsciente al trabajar con varias afecciones
diferentes. Por ejemplo, después de inducir en mis pacientes un estado al-
terado, vi a una mujer anorgdsmica experimentar un orgasmo clinico sin
contacto fisico; a una persona que hacia mds de veinte afios que fumaba,
dejar el habito por completo en una sesién; y a un cliente con dermatitis
y sarpullido cronicos, sanar su piel totalmente en una hora.

Por lo tanto, empecé mi régimen de recuperacion con la simple idea
de que la curacion de mi lesion era posible porque yo personalmente ha-
bia presenciado la capacidad de la mente subconsciente. Ahora me habia
llegado el turno de ponerla a prueba.

También estableci un cronograma para que la gente me visitara dos ve-
ces al dia, en segmentos de una hora, una vez a la manana, antes de almor-
zar, y otra antes de la cena. Les pedia que colocaran sus manos encima de la
parte quebrada de mi columna. Amigos, pacientes, médicos, familiares y
hasta desconocidos contribuyeron colocando de manera intencional las ma-
nos sobre mi espalda y compartiendo los efectos sanadores de su energia.
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Por ultimo, me di cuenta de que, para lograr que las cantidades ade-
cuadas de calcio se depositaran en esos huesos rotos, debia aplicar cierta
presion gravitacional en los segmentos danados. A medida que un hueso
se desarrolla o se cura, la fuerza natural de gravedad actiia como un esti-
mulante para cambiar la carga eléctrica normal de la parte exterior del
hueso, de modo que, por la polaridad, la molécula de calcio con carga po-
sitiva sera atraida por la superficie del hueso, que tiene carga negativa. Pa-
ra mi, sin lugar a duda, este concepto tenia sentido. Pero no podia encon-
trar ningtin texto en que se aplicara semejante razonamiento al tratamien-
to y manejo de las fracturas por compresion.

Sin embargo, la ausencia de investigaciones publicadas no me detuvo.

Le pedi a un amigo que me construyera una tabla inclinada, con
una base para poder apoyar los pies y que me sirviera de sostén. Todos los
dias, rodaba con cuidado desde la cama hacia la tabla, y me llevaban afue-
ra. Primero me colocaron en un dngulo de dos grados por encima de la po-
sicion horizontal, para empezar a ejercer presion sobre la columna gra-
dualmente. Cada dia aumentibamos el angulo. Para la sexta semana, ya es-
taba a sesenta grados, sin ningun tipo de dolor. Esta proeza era asombro-
sa, considerando que se suponia que no debia abandonar la cama durante
un lapso de entre tres y seis meses.

Pasaron seis semanas y yo me sentia fuerte, feliz y confiado. Contra-
tamos a un médico para que se ocupara de mi consultorio y yo lo adminis-
traba por teléfono.

Después de cierto punto, decidi que la movilidad, y no la inmovi-
lidad —como lo prescribe la profesion médica—, seria algo positivo para
mi recuperacion. Habia llegado el momento de empezar a nadar. Pensé
que ¢l agua disminuiria el peso de la gravedad sobre mi columna y me
permitiria moverme con libertad. La casa en la que estaba viviendo te-
nia una piscina, en parte, cubierta, y en parte, descubierta, que resulta-
ba ideal. Me colocaron un traje de bano mojado muy apretado y me
transportaron en una silla tipo reposera hacia la piscina con agua tibia.
Mi corazon se acelero al mismo ritmo que mi mente. No habia estado en
posicion vertical desde hacia mucho tiempo. Al principio sélo flotaba
horizontalmente en la reposera, pero me fui moviendo gradualmente ha-
cia la posicion vertical por primera vez, alerrindome a un columpio que
habian construido para mi sostén. Simplemente floté alli con rigidez, su-
biendo y bajando en las olas que mi movimiento creaba. Flotando ergui-
do en el agua en lugar de estar de pie sobre el suelo, de hecho disminui
el peso que mi columna debia soportar, al reducir la gravedad. Esto me
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permitié permanecer vertical con una minima presiéon sobre mi colum-
na en vias de sanacion.

De ahi en adelante, nadé todos los dias, al principio apenas chapo-
teando con los pies. Al cabo de unos dias, ya estaba nadando como un pez,
ejercitando todos mis musculos. Me encantaba la nueva libertad de nadar,
flotar verticalmente en la piscina y hasta jugar un poco. {Si me hubieran
visto los cirujanos! Mi cuerpo respondia de un modo sorprendente.

A las ocho semanas, empecé a gatear en tierra firme. Senti que si imi-
taba los movimientos de un bebé, podria desarrollarme de manera similar
y, con el tiempo, ponerme de pie. A fin de recobrar y mantener la movili-
dad, practiqué yoga todos los dias para suministrarle un estiramiento con-
tinuo a mi tejido conectivo. La mayoria de las posturas las hacia acostado.
A las nueve semanas, ya me sentaba, me daba bafios en la banera v, final-
mente, pude usar el inodoro. jAh, si, las cosas simples de la vida!

Todo esto explica lo que hice con mi cuerpo. Pero tuve otra expe-
riencia crucial que influyé en mi mente y en el resultado final positivo de
mi eleccion. A las seis semanas, me estaba poniendo un poco ansioso. Es-
tar tendido todo el dia al sol o en la cama suena fantdstico, si uno lo hace
voluntariamente y puede dejar de estar acostado boca abajo y levantarse
con facilidad en cualquier momento en que lo desee. Obviamente, no era
ese mi caso. Buscaba cualquier tipo de estimulo mental que pudiera hallar.
No era posible —ni deseable- estar concentrado todo el dia en la columna
y sus componentes individuales. Necesitaba descanso para el cerebro.

Un dia, durante esas primeras seis semanas, vi un libro que estaba
solito en un estante de la biblioteca. Me intrigé su misteriosa tapa blanca,
asi que le pedi a un amigo que habia ido a visitarme que me lo alcanzara.
Di vuelta el libro varias « voes buscando el titulo, pero no pude hallarlo. Su
autor era Ramtha y habia sido publicado por un grupo asociado a la Es-
cuela de lluminacion de Ramtha [Ramtha School of Enlightenment] (RSE).
Abri Ramtha: El libre blanco [Ramtha: The White Book!], y empecé a leer-
lo, sin imaginar la influencia que este libro tendria en mi.

Recibi una educacion catélica, pero no era una persona que pudiera
considerarse especialmente religiosa ni siquiera espiritual. Creia en la in-
teligencia innata del cuerpo. Sabia que existia una fuerza que nos anima-
ba a todos y a cada uno de nosotros, y sabia que esa fuerza/inteligencia era
mucho mayor que cualquier cosa que el ser humano pudiera poseer. Sos-

1 RamtHa, The White Book. Washington: JZK Publishing Inc. 1999 -1SBN 1578730171-.
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tenia que hay un elemento espiritual dentro de todos, pero no me atraia
una clase de iglesia rigida y jerarquica ni ningan dogma. Creia que los se-
res humanos somos mucho mas capaces de lo que sabemos. No podia de-
cir que fuera un creyente formal de ningun tipo de practica espiritual. Por
cierto, no pertenecia a ninguna iglesia con una denominacion determina-
da, pero confiaba en algo tangible, real y en funcionamiento activo en mi
vida. .

Asi, en un sentido estaba predispuesto a tener una mentalidad mads
abierta que otras personas acerca de lo que encontraria en Ramtha: El libro
blanco. Empecé a leerlo por mera curiosidad, pero, apenas después de las
primeras paginas, la parte subconsciente de mi habia tocado mi intelecto y
me decia que prestara atencion a lo que estaba levendo. Las palabras tenian
sentido en muchos niveles. Para cuando llegué a la parte del libro que expli-
ca de qué manera los pensamientos y las emociones crean nuestra realidad,
la idea de superconciencia, ya me habia atrapado por completo. Lo terminé
treinta y seis horas después. Yo era un hombre en el medio de un cambio, y
el libro, en gran medida, habia acelerado la velocidad de ese cambio.

Ramtha: El libro blanco era el perfecto catalizador, al cristalizar gran
parte de lo que yo venia pensando y experimentando la mayor parte de mi
vida adulta. Hallé la respuesta a muchas preguntas acerca del potencial hu-
mano, la vida y la muerte, y la divinidad de los seres humanos, por nom-
brar solo algunas. El libro corroboraba muchas decisiones que yo habia to-
mado, en particular mi arriesgada eleccion de renunciar a la operacion.
Desafiaba los limites de lo que sabia que era cierto desde un punto de vis-
ta intelectual, y me elevo al siguiente nivel de conciencia y comprension
acerca de la naturaleza de la realidad. Entendi mejor que nunca antes, que
nuestros pensamientos afectan no sélo nuestro cuerpo, sino también nues-
tra vida entera. El concepto de superconciencia no era solo la ciencia de
“la mente sobre la materia”, sino también la idea de la mente que influye
sobre la naturaleza de toda realidad. {Nada mal para un libro que estaba
ahi solo, en un estante vacio, juntando polvo!

Durante largo tiempo me habia interesado en el tema del inconscien-
te, y mis experiencias con la hipnoterapia habian sido el componente mas
obvio de ese interés. Pero mediante las ensefanzas de Ramtha mi exposi-
cion a la idea de superconciencia me ayudo a comprender que yo era el
responsable de todo lo que me sucedia en la vida, incluso de mi lesion. Mi
cuerpo habia pasado del carril de los ciento veinte kilometros por hora a
un punto muerto. De eso debian derivarse determinados efectos, pero lo
mads importante es que empecé a ver la perfeccion de mi creacion entera.
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Esta desaceleracion me habia afectado mucho mas profundamente de lo
que jamas me hubiera imaginado: tuve que repensar todo lo que sabia. Co-
mo consecuencia, me sentia enriguecido.

Hice un trato conmigo mismo. 5i mi cuerpo era capaz de curarse y
podia volver a caminar sin estar paralizado o dolorido, pasaria la mayor
parte de mi vida estudiando este fenémeno de “la mente sobre la materia”
y como es que la conciencia crea la realidad. Me interesé mucho mis por
aprender a controlar mi futuro de manera consciente y pensada. Y fue en-
tonces cuando tomé la decision de inscribirme en la Escuela de Ilumina-
cién de Ramtha, para involucrarme mas en las ensefianzas.

Al cabo de nueve semanas y media me puse de pie y, entonces, vol-
vi a caminar hacia mi vida. A las diez semanas regresé al trabajo, visitan-
do pacientes y disfrutando mi libertad. Sin yeso ni deformidades ni pari-
lisis. A las doce semanas levantaba objetos pesados y continuaba mi reha-
bilitacién. Me habian preparado para colocarme dentro de un yeso a las
seis semanas de mi accidente, pero solo lo usé en una ocasion, cuando ca-
miné por primera vez, durante casi una hora. A esta altura de mi recupe-
racion ya no lo necesitaba.

Ya pasaron mas de veinte afos desde el dia de mi lesion. Me resulta
interesante que, si bien el ochenta por ciento de la poblacion estadouni-
dense se queja de algun tipo de dolor de espalda, yo casi nunca tuve dolo-
res en la columna desde mi recuperacion.

A menudo me pregunto dénde estaria hoy si no hubiera optado por
mi propia curacion natural. Tal vez algunos de mis lectores duden de si va-
lio la pena correr el riesgo. Cuando miro atrds para imaginar las conse-
cuencias de haber hecho una eleccion diferente en mi pasado, me exalto
silenciosamente en mi libertad actual. Durante ese breve periodo de mi vi-
da, pienso que recibi mds inspiracion en cuanto al proceso de sanar la
mente y el cuerpo de lo que hubiera podido imaginar si hubiera optado
por la cirugia convencional.

Con honestidad, no sé si lo que experimenté es un milagro, pero
hice la promesa de explorar del modo mas exhaustivo posible el fenome-
no de la sanacion espontdnea. Sanacion espontdnea hace referencia al pro-
ceso por el cual el cuerpo se repara solo o se libera solo de una enferme-
dad, sin intervenciones médicas tradicionales como la cirugia o los me-
dicamentos.

A lo largo de diecisiete anos como estudiante y de siete afos como
maestro en la Escuela de lluminacion de Ramtha, he trascendido los limi-
tes originales de esa investigacion. Esas experiencias me habian inspirado
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y enriquecido. Este libro no habria sido posible sin el estudio y las expe-
riencias que tuve en RSE. Para mi, esta escuela ofrece el cuerpo de cono-
cimientos mds completo que jamais haya estudiado. Entonces, Desarrolle su
cerebro es un intento por juntar un preciso relato de mis experiencias, al-
gunas de las ensefianzas de Ramtha y mi propia investigacion.

Durante los ultimos siete anos, Ramtha a veces me ha dirigido sua-
vemente hacia el camino de compartir esta informacién, mis experiencias
y mi investigacion personal; otras veces, me lisonje6, adulé y empujo pa-
ra que tomara esa direccion. Este libro representa mi forma de llegar a bue-
nos términos con todas las diversas influencias de mi vida, ahora que mis
conceptos cientificos son mucho mas firmes que hace siete afios y habién-
dome propuesto devolver, en la proporcién que fuera, lo que tuve la ben-
dicién de recibir. A decir verdad, Desarrolle su cerebro no hubiera podido
escribirse hace siete afos: la investigacion que es tan fundamental para el
alcance de este libro simplemente no estaba lista. Yo no estaba listo. Hoy
lo estoy.

 También sé que la decision que tomé hace muchos afios de desechar
la operacién me llevé a donde estoy hoy. Mi investigacion, mis intereses
cientificos y mi subsistencia giran alrededor de todo tipo de sanacién. Pasé
los ultimos siete afos tratando de averiguar c6mo la creencia en un 1inico
pensamiento, independiente de las circunstancias, invoca a una mente su-
perior y conduce a la gente a un inmenso y maravilloso futuro. Cuando en
mis conferencias hablo de los ingredientes que se necesitan para que al-
guien cambie por completo su condicién, en verdad me siento bendecido
por poder contribuir a la comprension de la persona lega acerca del cerebro
y del poder que poseen nuestros pensamientos para moldear nuestra vida.

Aparte de ocuparse de las dolencias fisicas, este libro también tiene
el propdsito de considerar otro tipo de afliccién: la adiccién emocional. En
los ultimos afos, al viajar por muchos lugares, dar conferencias y llevar a
cabo investigaciones independientes relacionadas con las ultimas eviden-
cias en neurofisiologia, he llegado a comprender que lo que una vez fue
teoria ahora tiene para nosotros aplicaciones précticas en la sanacién de
las heridas que nosotros mismos nos infligimos. Los métodos que sugiero
no son castillos en el aire, no responden a una expresién de deseos ni son
una cura milagrosa producto de la autoayuda. Tenga la plena seguridad de
que este libro se basa en las mds recientes investigaciones de la ciencia.

Todos hemos experimentado la adiccion emocional en algiin mo-
mento de nuestra vida. Entre sus sintomas podemos citar el letargo, la fal-
ta de capacidad para concentrarnos, un tremendo deseo de mantener la ru-
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tina de nuestra vida cotidiana, incapacidad para completar ciclos de ac-
cion, falta de nuevas experiencias y respuestas emocionales, y el persisten-
te sentimiento de que un dia es igual al otro, vy al otro.

;Como podemos terminar con este ciclo de negatividad? La respues-
ta, por supuesto, estd en usted. Y, en este caso, en una parte muy especifi-
ca de usted. Mediante la comprension de los diversos temas que explora-
remos a lo largo del libro y la voluntad de aplicar algunos principios espe-
cificos, podra sanarse emocionalmente alterando las redes neuronales del
cerebro. Por mucho tiempo, los cientificos creyeron que el cerebro estaba
“instalado”, lo cual implicaba que el cambio es imposible y que el sistema
de respuestas y tendencias heredadas de su familia es su destino. Pero de
hecho, el cerebro posee elasticidad, la capacidad de cerrar antiguos sende-
ros de pensamiento y de formar nuevos, a cualquier edad y en cualquier
momento. Mds aun, lo puede hacer con relativa rapidez, en especial si lo
comparamos con los modelos evolutivos usuales, donde el tiempo se mi-
de en generaciones y eones, y no en semanas.

Segun estoy empezando a aprender y segun lo que la neurociencia
estd empezando a reconocer:

+ Nuestros pensamientos importan.

« Nuestros pensamientos, literalmente, se convierten en materia®.

* Juego de palabras entre dos sentidos de matter: te matter (verbo), ‘importar, ser importan-

te’, y matter (sustantivo), ‘materia’.



CAPITULO 2

SOBRE LA ESPALDA
DE UN GIGANTE

Debemos liberarnos
con la ayuda de nuestra mente. ..;
para el que ha conquistado a la mente
ella es el mejor de los amigos,
pero para el que no lo ha logrado
la mente seguird siendo el peor enemigo.

—Bracavan GITA

n inglés es comun escuchar la expresion la mente sobre la materia
[mind over matter|, empleada dentro de un contexto referido a al-
guien que logra superar un obstdculo. Bien podria usarse en el caso de mi
recuperacion del accidente que sufri, relatado en el Capitulo 1. En gene-
ral, se utiliza esa expresion sin pensar demasiado en ella: sélo significa
que un individuo decidié hacer algo y no permitié que el pensamiento
convencional o los obstaculos se interpusieran en su camino para alcan-
zar la meta que tenia en mente. Verdaderamente implica voluntad. Es pro-
bable que usted crea que es capaz, en algunas circunstancias, de usar es-
te poder de la mente para efectuar cambios en los reinos [isico, mental o
emocional.
Por ejemplo, supongamos que, cuando era nifio, usted tenia miedo
a las alturas. Se fue de campamento con unos amigos, y cerca de donde

el
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acamparon habia un lago con una pared de roca en una de sus orillas. To-
dos los demids se divertian muchisimo, saltando y zambulléndose desde
ahi arriba. Usted se contentaba con nadar, disfrutando de los efectos refres-
cantes del agua, hasta que alguien —probablemente, alguno de sus amigos
0 hermanos mayores— tuvo que sefialarle a todo el mundo que usted era el
tnico que no habia dado el gran salto. Incluso los mas pequefios lo habian
hecho. Finalmente, incitado por sus burlas y para escapar de la constante
salpicadura del agua en la cara, usted salio del lago y se dirigio tiritando a
lo alto de la pared rocosa.

*  El sol quemaba sus hombros, el viento enfriaba su cuerpo hasta po-
nerle la piel de gallina, y alli estaba usted, parado y pestafieando por el
agua que le chorreaba del pelo. Durante todo ese tiempo, su mente le de-
cia a la carrera: “De ningin modo”. Mientras sus dientes mitad castafie-
teaban y mitad rechinaban, dio un paso atrds desde el borde. Los abucheos
y silbatinas se intensificaron. Usted bajé la mirada y, ahora, su principal
torturador se habia convertido en la persona que mas lo animaba, cuyo re-
petido “{Vamos!” ya no era una provocacién sino un mantra. Alimentado
por una sacudida de adrenalina que le hizo estremecer la vejiga y le doblo
las rodillas, tambaleante se arrojo al vacio desde el borde.

Salié del agua chisporroteando y luego dio un grito triunfante, sa-
biendo que algo esencial habia cambiado en su interior. Todas las dudas,
temores e incertidumbres quedaron atrds; estaban alli, sobre la roca plana,
evapordndose a toda velocidad como las huellas de agua que dejaban sus
pies. Todos esos horrores imaginados se habian disipado, dando lugar a
una realidad nueva y mds positiva.

Uso a propésito este ejemplo, que de alguna manera es un lugar co-
mun. Literal o metaféricamente, muchas personas quedan inmovilizadas
por algo que les impide alcanzar las alturas de su propia existencia, algo
que no les permite experimentar,la libertad y la euforia de una vida que no
estd obstruida por el miedo o la duda.

Estoy seguro de que, en algiin momento de su vida, usted también
tuvo su propia experiencia de “la mente sobre la materia”. Yo tuve varias
en la mia, pero ninguna fue tan provocadora como mi sanacién de las le-
siones que padeci en ese triatlon. Siempre habia puesto interés en probar-
me y dar un poco mas, en mejorarme, y siempre me habia fascinado el po-
tencial de la mente y del cuerpo humanos. En especial, me interesaba ave-
riguar qué pasaba cuando la mente y el cuerpo trabajaban verdaderamen-
te al unisono. Por supuesto, yo sabia que la mente y el cuerpo no estaban
separados realmente, pero a menudo me preguntaba cudl de los dos era el
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que manejaba el “émnibus”. ;Cudl de los dos tenia realmente el control?
;Estdbamos genéticamente predeterminados a padecer ciertas enfermeda-
des y aflicciones del cuerpo y de la mente? ;Estdbamos por completo su-
jetos a los caprichos de nuestro entorno?

Introduccién al cambio

Una vez que experimenté por mi mismo el poder de la mente y del
cuerpo cuando trabajan juntos, me pregunté si otros habrian tenido una
experiencia similar, Sabia que muchas personas habian desafiado la sabi-
duria médica convencional antes que yo y queria investigar el concepto de
sanacién con mas profundidad. No tuve que esperar mucho tiempo para
hallar los temas adecuados de mi estudio informal del fendmeno.

Dean: Un guifio y un gesto de aprobacién*

Cuando vi a Dean por primera vez sentado en mi sala de espera, me
sonrié y me hizo un guifo. En la cara tenia dos tumores del tamaio de dos
grandes limones. Uno estaba debajo del menton, sobre el costado derecho,
y el otro se alojaba en la frente, del lado izquierdo. Durante mi chequeo,
Dean me explicéd que tenia leucemia. Le pregunté qué medicamentos y te-
rapias estaba utilizando para mantener la enfermedad bajo control. “Ningu-
no, nunca”, respondié. Continué examindndolo, tratando de concentrarme
en lo que estaba haciendo, pero con unos deseos enormes de hacerle dece-
nas de preguntas. Yo me habia sanado de una lesion, pero esto era algo cla-
ramente distinto. La leucemia, en especial la mielogena aguda sin tratar, es
una enfermedad debilitante y dolorosa. No es una lesion que el cuerpo pue-
da sanar con el correr del tiempo, como un hueso fracturado.

Los médicos que le habian hecho ese diagnostico le habian dado a
Dean seis meses de vida. En ese mismo momento, me conté Dean, se ha-
bia prometido que veria a su hijo graduarse de la escuela secundaria. Ese
momento crucial habia ocurrido hacia veinticinco anos. Ahora, sonriéndo-
me desde la otra punta de la camilla, Dean anuncié que en unos meses
asistiria al primer dia de clases de la secundaria de su nieto menor. Yo es-
taba asombrado.

*  Se trata de un juego de palabras basado en el refran A nods as good as a wink to a blind hor-
se, que literalmente significa ‘Para un caballo ciego, da lo mismo un guifio que un gesto de
asentimicnto’ y suele traducirse como A buen entendedor, pocas palabras,
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Luego de nuestro primer encuentro, Dean volvié a mi consultorio
para realizarse un par de controles de seguimiento. Un dia, cuando habia
terminado de atenderlo, no pude refrenar mi necesidad de preguntarle:
*¢Como lo logro? Debio haberse muerto hace veinticuatro anos, pero sin
medicamentos, sin operaciones, sin terapias, todavia sigue vivo. ;Cual es
el secreto?”. Dean me ofrecié una amplia sonrisa, se incliné hacia delante
en la camilla para acercar su cara mds a la mia, se seialé la frente y dijo:
“iSolo debe tomar la decision!”. Me estreché la mano con firmeza, giro pa-
ra marcharse y, entonces, me hizo otro guifio.

Sheila: El pasado como precursor y maldicién

Sheila padecia una cantidad de sintomas debilitantes, entre ellos
nduseas, fiebre, constipacion y un agudo dolor abdominal. El diagnostico
de su médico habia sido diverticulitis crdénica, una dolorosa inflamacion o
infeccion en pequenas bolsitas que se desarrollan en el intestino. Si bien
Sheila recibia tratamiento médico, seguia experimentando episodios agu-
dos cada vez mas frecuentes.

Un dia, Sheila se enteré de la relaciéon entre las emociones insalubres
y las dolencias fisicas, y se dispuso a considerar su vida de un modo dife-
rente. Aunque era una persona adulta, de mads de treinta anos, se conside-
raba una victima de su infancia. Sus padres se habfan divorciado cuando
ella era una nina todavia. Habia sido criada por su madre, quien trabajaba
mucho y la dejaba sola gran parte del tiempo. Habiendo crecido sin la ma-
yoria de las posesiones materiales y las experiencias sociales de las que
otras jovenes habian disfrutado, se sentia defraudada.

Cuando Sheila decidi6 prestarles atencién a sus emociones, tuvo que
admitir que podian calificarse de enfermizas. Todos los dias, durante veinte
afos, habia estado pensando y diciendo que, debido a que su nifiez habia si-
do dura, nunca podria hacer algo que valiera la pena o que la satisficiera en
lo personal. Se recordaba a si misma constantemente que su existencia era
fatil, que no podria cambiar nunca y que sus padres tenian la culpa de todas
las desgracias de su vida. Ahora, se habia dado cuenta de que a lo largo de
la mayor parte de sus horas de vigilia en todos esos afios, sus pensamientos
habian sido una repetida letania de culpa, excusas y quejas. Dado que la in-
tervencion médica no le habia proporcionado una cura permanente, Sheila
empezo a explorar la posibilidad de que su rencor contra sus padres tuviera
una relacion directa con su enfermedad. Tomo conciencia de toda la gente y
situaciones de su vida que le habian permitido pensar y comportarse como
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victima, y reconocio que habia estado usando a esas personas y circunstan-
cias como una excusa de su propia falta de voluntad para cambiar.

De manera gradual, al ejercitar una conciencia y una voluntad cons-
tantes, abandonoé sus antiguos patrones de pensamiento y los sentimientos
relacionados con esas ideas repetitivas que la victimizaban. Aprendio a
abandonar la parte de su identidad que se relacionaba con pensamientos
negativos acerca de su niflez v perdono a sus padres. Ya no tenia mas ra-
zones para sufrir.

Los sintomas empezaron a ceder. En poco tiempo todas las molestias
fisicas asociadas a su enfermedad desaparecieron. Sheila se habia sanado a
si misma de una afeccion debilitante. Lo mds importante: también se ha-
bia liberado de las cadenas de su propia prision.

Buscando similitudes

En los ultimos siete afos, estuve investigando casos de personas que
habian experimentado remisiones espontaneas y sanaciones de enfermeda-
des graves. La informacion que recogi v las historias que estos individuos
compartieron durante nuestras entrevistas son en verdad sorprendentes.
Evidenciaron cambios clinicos sustanciales en su estado de salud, con rela-
cion a tumores benignos y malignos, enfermedades cardiacas, diabetes, afec-
ciones respiratorias, presion arterial alta, colesterol elevado, virices, mal
funcionamiento de la tiroides, problemas dentales y enfermedades en las en-
cias, deficiencia en la vision, dolor muscular-esquelético y raros desérdenes
genéticos para los que la ciencia médica no ofrece ninguna solucion.

Estas personas se recuperaron cuando ningun tratamiento conven-
cional ni alternativo habia resultado eficaz para revertir su dolencia. Cada
individuo sané su propio cuerpo. Cuando examiné estos casos desde un
punto de vista terapéutico, no pude hallar ningun factor de conducta co-
mun, constante, que pudiera explicar su recuperacion.

Diversas terapias que habian probado habian alterado sus alecciones
en cierta medida, pero no las habian eliminado completamente. Por ejem-
plo, algunos se habian sometido a radiacion y/o quimioterapia, pero su
cdncer persistio o volvido muy rapido. Otros habian pasado por cirugias de
rutina o experimentales, que les brindaron cierto alivio de sus sintomas,
pero no resolvieron el problema. Muchos de ellos habian tomado medica-
mentos durante anos para tratar afecciones como la presion arterial eleva-
da, sin experimentar ningun cambio significativo o duradero. Algunos pa-
cientes se habian ofrecido para ensayos clinicos de drogas experimentales,
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pero esto no los curé. Tampoco las vitaminas ni los regimenes dietarios
restablecieron su salud. Unos pocos informaron que el ayuno, en cierto
modo habia aliviado sus sintomas, pero que no les habia brindado una re-
cuperacion permanente. Las terapias alternativas también habian fracasa-
do. En algunos casos, la consulta con un psicoterapeuta habia ayudado a
reducir parte del estrés, pero no los habia curado.

Muchos habian interrumpido las terapias que estaban empleando, al
comprobar que eran ineficaces. Algunos nunca habian buscado ningun ti-
po de intervencion médica o alternativa. ;Qué habian hecho estas perso-
nas, antes enfermas, que dio como resultado que recuperaran su salud?

Luego de analizar la informacion proveniente de mis entrevistas, tu-
ve la sospecha de que, desde un punto de vista cientifico, estas sanaciones
espontineas no eran una mera casualidad. Si algo sucede una vez, lo lla-
mamos incidente. Si el mismo tipo de acontecimiento ocurre una segunda
vez sin razon aparente, podriamos rotularlo como co-incidente (segundo
incidente) o coincidencia: la ocurrencia sorprendente de dos eventos que
parece darse por mera casualidad, pero que les da la apariencia de estar re-
lacionados causalmente.

Pero si el mismo tipo de evento ocurre una tercera, una cuarta o in-
cluso una quinta vez, debemos descartar la posibilidad de que sea una
coincidencia. Algo, alguna constante, debe estar sucediendo que produzca
estas reiteraciones. A la luz de tal repeticion, podemos emplear el razona-
miento de que para todo efecto debe haber una causa. Suponiendo que pu-
diera haber una relacion de causa y efecto presente aqui, yo me pregunta-
ba: “Si el efecto del que hablamos es la recuperacion espontinea de la sa-
lud, ;qué causé los cambios fisicos en todos estos individuos?”.

Empecé a pensar en la posibilidad de que, considerando que estas
personas no podian atribuir su recuperaciéon a ningun tratamiento o tera-
pia dirigida a actuar sobre el cuerpo, tal vez algiin proceso interno en la
mente y en el cerebro habia producido esos cambios clinicos. ; Podia la men-
te ser de veras tan poderosa? La mayoria de los médicos reconocen que la
actitud del paciente afecta su capacidad de beneficiarse del tratamiento
médico. ;Podria ser qué sanar su enfermedad hubiera sido para estas per-
sonas solo una cuestion de cambiar su mente?

También contemplé la posibilidad de que existiera una relacién cien-
tificamente comprobable entre lo que aparecia como una constante en estos
casos de estudio, y la mente humana. Si aplicibamos el método cientifico a
la evidencia extraida de casos como estos, ;jpodriamos descubrir algun
proceso que hubiera ocurrido en la mente —y, por lo tanto, en los propios
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tejidos cerebrales— que produjera estas sanaciones? ;Podiamos repetir ese
proceso para obtener el mismo efecto? Si yo estudiaba las sanaciones es-
pontdneas, ;eso me ayudaria a develar leyes cientificas que pudieran ex-
plicar la relacion entre la mente y el cuerpo?

Intrigado por mi experiencia en la Escuela de Iluminacion de Ramtha
(RSE, véase el Capitulo 1), cuyo credo es el concepto de “la mente sobre la
materia”, utilicé esta linea de cuestionamiento como el punto de partida de
mi empresa de estudiar las remisiones y sanaciones espontaneas y su posible
relacion con las funciones de la mente. Estaba predispuesto a creer que exis-
tia una relacion, dado que Ramtha me habia ensenado que era verdadera-
mente muy posible que la mente sanase al cuerpo de cualquier enfermedad.
De hecho, muchas de las personas a las que entrevisté durante esos afios,
eran alumnos de la RSE que habian aprendido a sanar su propio cuerpo.

La naturaleza de los milagros

A veces, me costaba aceptar las sanaciones. No obstante, este tipo de in-
cidencias/coincidencias viene dandose desde que hay registros historicos. En
la antigiiedad, cuando esos hechos ocurrian, las explicaciones generalmente
se anclaban en las creencias religiosas de cada cultura. Ya sea que considere-
mos las escrituras cristianas, los textos budistas, los escritos sagrados islami-
cos, las tablas egipcias o los rollos hebreos, muchas culturas civilizadas han
creido en el restablecimiento espontineo de la salud e informado acerca de é1.

A lo largo de los siglos, cuando sucedia algo que estaba fuera del rei-
no de la comprension cientifica de esa sociedad, en general a ese aconteci-
miento se lo denominaba milagro. El Diccionario Webster Internacional
define el término inglés miracle, ‘milagro’, como un “efecto o suceso ex-
traordinario en el mundo fisico, que sobrepasa todos los poderes humanos
o naturales conocidos y se atribuye a alguna causa sobrenatural”.

Si examinamos los registros historicos, veremos que los hechos se
describian como milagrosos cuando ocurrian fuera de los limites de las
creencias seculares de la cultura de que se tratase y mads alld de sus con-
venciones sociales, cientificas o politicas. Imagine que un hombre salta de
un avion, se abre su paracaidas y aterriza a salvo en un campo. Esto hu-
biera sido un milagro hace dos siglos. Como otros hechos incomprensibles
de la actualidad, se lo hubiera atribuido a la accion o intervencion de un
poder sobrenatural, ya fuera una deidad o un demonio.

Volvamos rapido al presente. Una mujer desarrolla una enfermedad
terminal con un prondstico de seis meses de vida. Al cabo de ese tiempo,
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visita a su doctor para hacerse un chequeo. Este la examina y le realiza una
serie de anilisis diagnosticos, incluyendo modernas tomografias. Para su
sorpresa, no persisten senales clinicas de la enfermedad. Segun todas estas
evidencias objetivas, la persona estd curada.

Si rotulamos a este tipo de recuperacion como un milagro, tal vez
nos estemos perdiendo una verdad més profunda. Cuando una sociedad
logra comprender las causas, funcionamiento y efectos de un aconteci-
miento, ya no le asigna a la experiencia un contexto sobrenatural. El mito
y el folclore siempre han servido a este propésito: ofrecen una explicacion
de los fenomenos naturales. Por ejemplo, todas las culturas tienen su pro-
pio mito acerca de la creacion, y muchas de ellas, cristianas y no cristia-
nas, también cuentan la historia de algun diluvio. En la actualidad, enten-
demos que nuesira incapacidad para explicar un hecho puede deberse a
nuestra falta de conocimientos, ya sea como individuos o como cultura.
Muchos eventos que alguna vez fueron considerados milagrosos ahora son
redefinidos como sucesos naturales, Entonces, ;puede haber una explica-
cion plausible para las sanaciones espontineas?

Hay un componente interesante en lo milagroso. La persona que per-
sigue experiencias o resultados denominados milagrosos, explorando ideas
que van mas alld de las creencias normales de la sociedad, podria razona-
blemente considerar el hecho de actuar contra las convenciones médicas,
sociales o incluso religiosas. Imaginemos que a un hombre le diagnostican
presion arterial alta y colesterol elevado. Su médico alopdtico (convencio-
nal) le da un diagnéstico y disefia un plan de tratamiento, que posiblemen-
te incluye medicacion, restricciones alimentarias, un régimen de ejercicios
y un conjunto de indicaciones sobre cosas que debe y no debe hacer. Si el
paciente responde: “Gracias, doctor, pero esto lo manejaré por mi cuenta”,
es probable que el médico llegue a la conclusion de que el paciente esta
arriesgando su salud al no tomar la ruta normal. Todo aquel que abraza la
esperanza de un resultado milagroso en su vida, quizas deba tomar por asal-
to la fortaleza de las creencias convencionales y arriesgarse a que piensen
que estd equivocado y lo consideren irracional, fanatico y hasta loco.

Pero, si existiera un método para comprender los comos y porqués
de los llamados milagros sanadores, aquellos que buscan experimentarlos
ya no serian considerados imprudentes o inestables. Si tuviéramos acceso
a informacion sobre como realizar estas proezas y pudiéramos experimen-
tar esos conocimientos por nuestra cuenta practicando la ciencia especifi-
ca que esos conocimientos implican, nuestros esfuerzos por producir re-
sultados milagrosos ya no encontrarian resistencia, sino apoyo.
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Los cuatro pilares de la sanacién

A mi me resultaba muy claro, después de afios de entrevistar a per-
sonas que habian experimentado remisiones y sanaciones espontdneas,
que la mayoria de ellas tenian cuatro cualidades especificas en comun. Ha-
bian experimentado las mismas coincidencias.

Antes de pasar a describir las cuatro cualidades comunes a estos ca-
sos, me gustaria destacar algunos de los [actores que no fueron constantes
entre los individuos que estudié. No abrazaban todos la misma religion; al-
gunos no tenian filiacion religiosa alguna. La mayoria no habian sido sa-
cerdotes, rabinos, ministros ni monjas, ni habia tenido ninguna otra ocu-
pacién espiritual. Estos individuos no estaban todos en la New Age. Solo
algunos le rezaban a un ser religioso o lider carismitico especificos. Dife-
rian en edad, sexo, raza, credo, cultura, nivel de educacion, profesion y po-
sicion econémica. Sélo unos pocos hacian ejercicio diariamente y no se-
guian todos el mismo régimen alimentario. Tenian distintas contexturas
corporales y diversos niveles de estado fisico. También diferian sus cos-
tumbres en cuanto al alcohol, los cigarrillos, la television y otros medios.
No todos eran heterosexuales; no todos eran sexualmente activos. Mis en-
trevistados no tenian ninguna situacion externa en comun que en aparien-
cia hubiera podido causar cambios mensurables en su estado de salud.

Coincidencia n.2 1: Una inteligencia superior innata nos da vida
y puede sanar al cuerpo

Las personas con las que hablé que habian experimentado una remi-
sion espontanea creian que un orden o inteligencia superior habitaba den-
tro de ellas. Ya fuera que le dieran el nombre de mente divina, mente espi-
ritual o mente subconsciente, aceptaban que habia un poder interior que les
daba vida a cada instante y que sabia mds de lo que ellos, como seres hu-
manos, podian llegar a saber. Mas todavia, si lograban llegar a esta inteli-
gencia, podian darle instrucciones para que empezara a trabajar para ellos.

Llegué a darme cuenta de que no hay nada mistico en esta mente su-
perior. Es la misma inteligencia que organiza y regula todas las funciones
del cuerpo. Este poder hace que el corazon lata ininterrumpidamente mas
de cien mil veces por dia, sin que nosotros siquiera nos detengamos a pen-
sar en ello. Eso suma mds de cuarenta millones de latidos por afio, casi tres
mil millones de pulsaciones en una vida de entre setenta y ochenta anos.
Todo esto ocurre de manera automatica, sin que haya nada que cuidar o
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limpiar, reparar o reemplazar. Una conciencia elevada manifiesta una vo-
luntad que es mucho mayor que nuestra propia voluntad.

De un modo similar, no prestamos ninguna atencion a qué esta bom-
beando el corazon: ocho litros de sangre por minuto, bastante mas de cua-
trocientos litros por hora, mediante un sistema de canales vasculares de
unos noventa y seis mil kilometros, equivalentes a dos veces la circunfe-
rencia de la Tierra. Sin embargo, el sistema circulatorio constituye solo un
tres por ciento de nuestra masa corporall. Todo el tiempo, en un lapso de
entre veinte y sesenta segundos, cada célula de sangre recorre un circuito
completo a lo largo del cuerpo, y cada globulo rojo hace entre setenta y
cinco mil y doscientos cincuenta mil viajes completos en su vida. (Dicho
sea de paso, si apilaramos uno sobre otro todos los globulos rojos de nues-
tro torrente sanguineo, se adentrarian en los cielos alrededor de cincuen-
ta mil kilometros). En el segundo que tardamos en inhalar, perdemos tres
millones de glébulos rojos y, al segundo siguiente, la misma cantidad los
reemplazo. ; Cudnto viviriamos si tuviéramos que concentrarnos en hacer
que todo esto suceda? Debe de haber una mente superior (mas expandi-
da) que orqueste todo esto para nosotros.

Por favor, deje de leer por un segundo. En este instante, se produje-
ron unas cien mil reacciones quimicas en cada una de sus células, Ahora,
multiplique las cien mil reacciones quimicas por la cifra de setenta a cien
mil billones de células que constituyen su cuerpo. La respuesta tiene mis
ceros de lo que la mayoria de las calculadoras puede mostrar y, no obstan-
te, a cada segundo, esa apabullante cantidad de reacciones quimicas se pro-
duce en su interior. ;Tiene usted que pensar para realizar siquiera una de
todas estas reacciones? La mayoria de nosotros no puede ni sacar el saldo
de su chequera o recordar mds de siete articulos de la lista del supermer-
cado, de modo que es una gran fortuna que haya una inteligencia superior
a nuestra mente consciente que lleve la batuta.

En ese mismo segundo, murieron diez millones de sus células, v al
instante siguiente, fueron reemplazadas por casi diez millones de células
nuevas?. El pancreas solo regenera casi todas sus células en un dia. Sin em-
bargo, ni por un momento pensamos en como nos deshacemos de esas cé-

1 ScwereeEN 5. “The powerlul river”. En B Poole (ed.) The Incredible Machine. Washington
DC: The National Geographic Society. 1986 (pp. 99-156) —15BN 0870446207-, CHiLDRE D,
Martin H. The HeartMath Solution: The Institute of HeartMath’ revolutionary program for enga-
ging the power of the heart’s intelligence. New York: HarperCollins. 1999 —1SEN 0062511605

2 Porr E “Biophotons and their regulatory role in cells”. Frontier Perspectives. Filadelfia: The
Center for Fronter Sciences at Temple University. 1998, fall. 7(2):13-22.
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lulas muertas, ni en todas las funciones necesarias para la mitosis, el pro-
ceso que da origen a la produccion de células nuevas para que el tejido se
repare y crezca. Los cdlculos mds recientes estiman que la comunicacion
entre las células, de hecho, viaja mas rapido que la luz.

En este momento, quizas usted le esté prestando algo de atencion a su
cuerpo. Sin embargo, algo que no es su mente consciente estd produciendo
la secrecion de enzimas en las cantidades exactas para digerir la comida que
usted consumio reduciéndola a sus componentes nutritivos. Un mecanismo
de un orden superior est4 filtrando litros de sangre por hora a través de sus
rinones, para elaborar la orina y eliminar los desechos. (En una hora, las ma-
quinas de dialisis mas avanzadas solo pueden filtrar entre el quince y el vein-
te por ciento de los desechos de la sangre en el cuerpo). Esta mente superior
lleva a cabo precisamente las sesenta y seis funciones del higado, aunque la
mayoria de la gente nunca imaginaria que este organo realiza tantas tareas.

La misma inteligencia puede impartirles directivas a diminutas pro-
teinas para que lean la sofisticada secuencia de la cadena de ADN mejor que
cualquier tecnologia actual. Esa es toda una hazana, considerando que, si
pudiéramos desenmaranar el ADN de todas las células de nuestro cuerpo y
estirarlo en una linea, jharia un viaje de ida y vuelta hasta el Sol ciento cin-
cuenta veces!?. De alguna manera, nuestra mente superior orquesta dimi-
nutas enzimas proteicas que pasan constantemente a toda velocidad por los
tres mil doscientos millones de secuencias de acido nucleico que son los ge-
nes en cada célula, controlando que no haya mutaciones. La empresa de se-
guridad privada de nuestro cuerpo sabe como combatir miles de bacterias
y virus sin que nosotros siquiera tengamos que darnos cuenta de que nos
estan atacando. Incluso memoriza a esos invasores para que, en caso de que
vuelvan a ingresar, el sistema inmune esté mejor preparado.

Y lo mas maravilloso de todo es que esta fuerza de vida sabe como
empezar a partir de apenas dos células, un espermatozoide y un évulo, y
crear nuestros cien mil hillones de células especializadas. Luego de darnos
vida, regenera de manera continua esa vida v regula una cantidad increi-
ble de procesos. Es probable que no notemos a nuestra mente superior en
funcionamiento, pero en el instante mismo en que morimos el cuerpo em-
pieza a descomponerse porque este poder interior ha desaparecido.

Como las personas a las que entrevisté, yo tuve que reconocer que
hay una inteligencia que funciona en nosotros y que supera por mucho

3 MepiNa ] The Genetic Inferno: Inside the seven deadly sins, Cambridge University Press. 2000
=ISBN 0321640644~
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nuestras capacidades conscientes. Anima nuestro cuerpo a cada pequefio
instante y sus tareas increiblemente complejas ocurren casi a nuestras es-
paldas. Somos seres conscientes, pero, por lo general, s6lo prestamos aten-
cion a los hechos que nos parecen importantes. Esas cien mil reacciones
quimicas que ocurren a cada segundo en nuestros cien mil billones de cé-
lulas son una expresion milagrosa de la fuerza de vida. Sin embargo, el
unico momento en que se tornan importantes para la mente consciente es
cuando algo anda mal.

Este aspecto del yo es objetivo e-incondicional. Si estamos vivos, es-
ta fuerza de vida se expresa en nosotros. Todos compartimos este orden in-
nato, independientemente del sexo, de la edad y de la informacion genéti-
ca. Esta inteligencia trasciende razas, culturas, posiciones sociales, situa-
ciones economicas y creencias religiosas. Nos da vida a todos, pensemos
en ello o no, estemos despiertos o dormidos, tristes o contentos. Una men-
te mds profunda nos permite creer lo que queramos, que nos gusten algu-
nas cosas y otras no, ser condescendientes o criticos. Este dador de vida
nos presta poder para lo que fuere que seamos; nos inviste del poder de ex-
presar la vida de la manera que prefiramos?.

Esta inteligencia sabe como mantener el orden entre todas las célu-
las, tejidos, 6rganos y sistemas del cuerpo porque cred al cuerpo a partir de
dos células individuales. Otra vez, el poder que hizo al cuerpo es el poder
que mantiene y sana al cuerpo.

Las enfermedades de mis entrevistados significaban que, hasta cier-
to punto, habian perdido contacto o se habian distanciado en parte de su
conexion con este orden superior. Tal vez su pensamiento, de alguna ma-
nera, habia dirigido esta inteligencia hacia la enfermedad, alejandola de la
salud. Pero lograron comprender que, si aprovechaban esta inteligencia y
usaban sus pensamientos para dirigirla, ella sabria cémo sanar el cuerpo
para ellos. Su mente superior ya sabia como cuidar el negocio; ellos tan sé-
lo debian hacer contacto con ella.

Las capacidades de esta inteligencia innata, mente subconsciente o
naturaleza espiritual son mucho mayores que las de cualquier pildora, tra-
tamiento o terapia, y ella esta alli, esperando que le demos permiso para
actuar a voluntad. Estamos montados sobre la espalda de un gigante, y nos
estd llevando a pasear gratis. '

4 Uno de los conceptos que se ensefian en la Escuela de Huminacicn de Ramitha, Para obte-
ner una lista completa de textos y otros materiales informativos, por favor visite JZK Pu-
blishing, un departamento de JZK Inc., la empresa editorial de la Escuela de luminacion
de Ramtha, en hupfjzkpublishing.com/ o hupifwww. ramtha com.
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Coincidencia n.2 2: Los pensamientos son reales; los pensamientos
afectan al cuerpo de manera directa

Nuestro modo de pensar afecta tanto a nuestro cuerpo como a nues-
tra vida. Quizas usted ya oyo este concepto, expresado anteriormente de
distintas maneras, por ejemplo, en la frase “la mente sobre la materia”. Las
personas a las que entrevisté no solo compartian este principio, sino que
también lo usaban como base para efectuar cambios conscientes en su pro-
pia mente, en su cuerpo y en su vida personal.

Para entender como lo lograban, empecé a estudiar el creciente cor-
pus de investigacion acerca de la relacion entre el pensamiento y el cuerpo
fisico. Existe un campo emergente de la ciencia, denominado psiconeuroin-
munelogia, que ha demostrado la relacion entre la mente y el cuerpo. Pue-
do describir lo que aprendi en estos simples términos: Nuestro pensamien-
to produce una reaccion bioquimica en el cerebro. Entonces el cerebro li-
bera sefiales quimicas que se transmiten al cuerpo, donde actian como los
mensajeros del pensamiento. Los pensamientos que producen los quimi-
cos en el cerebro permiten que el cuerpo se sienta exactamente del modo
en que estamos pensando. Asi, cada pensamiento produce un quimico co-
rrespondiente a un sentimiento o sensacion en nuestro cuerpo. En esen-
cia, cuando tenemos pensamientos felices, inspiradores o positivos, el ce-
rebro elabora quimicos que hacen que nos sintamos alegres, inspirados o
euféricos. Por ejemplo, cuando nos anticipamos a una experiencia que es
agradable, el cerebro de inmediato genera un neurotransmisor quimico lla-
mado dopamina, que enciende en el cerebro y en el cuerpo la anticipacion
a esa experiencia y provoca en nosotros un estado de emocién y expecta-
tiva. Si tenemos pensamientos de odio, de enojo o de desprecio por nos-
otros mismos, el cerebro también produce quimicos, llamados neuropépti-
dos, ante los que el cuerpo responde de manera comparable. Entonces, nos
sentimos odiosos, enojados o indignos. Como puede usted apreciar, los
pensamientos de inmediato se convierten en materia.

Cuando el cuerpo responde a un pensamiento con un sentimiento o
sensacion, esto genera una respuesta en el cerebro. El cerebro, que cons-
tantemente controla y evalua la situacion del cuerpo, nota que este ultimo
se siente de una manera determinada. En respuesta a esa sensacion corpo-
ral, el cerebro genera pensamientos que producen los correspondientes
mensajeros quimicos, y uno empieza a pensar del mismo modo en que es-
ta sintiéndose. El pensamiento crea el sentimiento v, entonces, el senti-
miento crea el pensamiento, en un ciclo continuo.
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Este ciclo finalmente crea un estado particular en el cuerpo, que de-
termina la naturaleza general de nuestra manera de sentirnos y comportar-
nos. A esto lo llamaremos estado de ser. Por ejemplo, supongamos que una
persona vive gran parte de su vida en un ciclo repetitivo de pensamientos
y sentimientos relacionados con la inseguridad. En el momento en que
piensa que no es lo suficientemente buena o inteligente, su cerebro libera
quimicos que producen un sentimiento o sensacion de inseguridad. Ahora
se siente de la manera en que estaba pensando. Una vez que se siente inse-
gura, entonces empieza a pensar del modo en que estaba sintiéndose. En
otras palabras, su cuerpo ahora provoca en ella un pensamiento. Este pen-
samiento la conduce a mds sentimientos de inseguridad y, asi, el ciclo se
perpetua. Si los pensamientos y sentimientos de esta persona, ano tras ano,
continuan generando la misma espiral de realimentacion biologica entre el
cerebro y su cuerpo, ella vivird en un estado de ser que se llama inseguro.

Cuanto mds pensamos los mismos pensamientos, los cuales produ-
cen los mismos quimicos, los cuales hacen que el cuerpo tenga los mismos
sentimientos o sensaciones, mds nos veremos modificados fisicamente por
nuestros pensamientos. De este modo, segiin qué sea aquello que estemos
pensando y sintiendo, crearemos nuestro estado de ser. Eso en lo que pen-
samos y la energia o intensidad de estos pensamientos influyen de mane-
ra directa en nuestra salud, en las decisiones que tomamos y, en definitiva,
en nuestra calidad de vida.

Aplicando este razonamiento a sus propias vidas, muchos entrevis-
tados comprendieron que gran cantidad de sus pensamientos no solo no
eran buenos para su salud, sino que también podrian ser la principal ra-
zon por la que se habia desarrollado su estado de infelicidad o enferme-
dad. Muchos de ellos habian pasado casi todo el dia, durante los ultimos
diez anos, en estados internos de ansiedad, preocupacion, tristeza, celos,
enojo o alguna otra forma de dolor emocional. Pensar y sentir, sentir y
pensar de ese modo durante tanto tiempo, dijeron, era lo que habia hecho
que se manifestaran sus enfermedades.

De esto dedujeron que, para transformar su salud fisica, debian ocu-
parse de sus actitudes: conjuntos de pensamientos que estin agrupados en
secuencias habituales®. Nuestras actitudes crean un estado de ser que estd
directamente relacionado con el cuerpo. Asi, una persona que quiere me-
jorar su salud debe cambiar todos sus patrones de pensamiento, y estos
nuevos patrones o actitudes finalmente cambiaran su estado de ser. Para

5 RSE (veéase la nota 4 de este Capitulo).
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hacer esto, tendrd que liberarse de los perpetuos ciclos perjudiciales de
pensamiento y sentimiento, sentimiento y pensamiento, y reemplazarlos
por otros nuevos y beneficiosos.

He aqui un ejemplo. A Tom, desarrollar una dolencia digestiva tras
otra y vivir con un dolor constante en su columna, finalmente lo alento a
examinar su vida. En su reflexion sobre si mismo, se dio cuenta de que
habia estado reprimiendo sentimientos de desesperacion provocados por
el estrés de permanecer en un trabajo que lo hacia sentir desgraciado. Ha-
bia pasado dos décadas sintiendo enojo y frustracion con respecto a su
empleador, a sus companeros de trabajo y a su familia. Otras personas so-
lian experimentar el mal genio de Tom, pero durante todo ese tiempo sus
pensamientos secretos habian girado alrededor de la autocompasion y la
victimizacion.

Experimentar repetidamente estos patrones rigidos en su pensa-
miento, en sus creencias, en sus sentimientos y en su vida, resulté en una
cantidad de actitudes toxicas que el cuerpo de Tom simplemente “no pu-
do digerir”. Su sanacion comenzo, me conté Tom, cuando reconocié que
sus actitudes inconscientes eran la base de su estado de ser: de la persona
en la que se habia convertido. La mayoria de los individuos cuyos casos es-
tudié arribaron a conclusiones similares a las de Tom.

Para empezar a cambiar sus actitudes, comenzaron a prestarles aten-
cién a sus pensamientos. En particular, hicieron un esfuerzo consciente
por observar sus procesos automaticos de pensamiento, en especial los que
eran dafinos. Para su sorpresa, descubrieron que la mayoria de sus afirma-
ciones interiores persistentes y negativas no eran ciertas. En otras pala-
bras, el solo hecho de que tengamos un pensamiento no significa necesa-
riamente que debamos creer que es verdad.

En efecto, la mayoria de los pensamientos son ideas que construi-
mos y que luego terminamos creyendo. Creer simplemente se convierte en
una costumbre, Por ejemplo, Sheila, con todos sus desordenes digestivos,
se dio cuenta de cudn a menudo pensaba en si misma como una victima
sin la capacidad de cambiar su propia vida. Vio que estos pensamientos ha-
bian provocado sentimientos de impotencia. Al cuestionar esta creencia,
pudo admitir que su abnegada madre no habia hecho nada que impidiera
que Sheila fuera en pos de sus suefios o desistiera de hacerlo.

Algunos de mis entrevistados comparaban sus pensamientos repeti-
tivos con programas de computacion que funcionaran todo el dia, todos
los dias, en el plano de fondo de su vida. Dado que ellos eran los que ma-
nejaban estos programas, podian elegir cambiarlos y hasta eliminarlos.
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Esta fue una revelacion crucial. En algun punto, todos aquellos a los
que entrevisté tuvieron que luchar contra la nocién de que nuestros pen-
samientos son incontrolables. Por el contrario, tuvieron que elegir ser li-
bres y tomar el control de sus pensamientos. Todos habian resuelto inte-
rrumpir sus procesos negativos habituales de pensamiento antes de que
pudieran producir reacciones quimicas dolorosas en su cuerpo. Estos in-
dividuos estaban determinados a manejar sus pensamientos y eliminar las
maneras de pensar que no les hacian bien.

Los pensamientos conscientes, repetidos lo suficientemente a menu-
do, se convierten en pensamientos inconscientes. Un ejemplo comun de
esto es que debemos pensar de manera consciente todas nuestras acciones
mientras aprendemos a manejar. Al cabo de mucha practica, podemos ha-
cerlo a ciento veinte kilémetros por hora desde un punto A hasta un pun-
to B sin recordar ninguna parte del viaje, porque nuestra mente subcons-
ciente suele estar en el volante. Todos hemos tenido la experiencia de es-
tar completamente distraidos durante un trayecto de rutina en el auto, y
recién sentir que nuestra mente consciente volvia a conectarse en respues-
ta a algun sonido inusual del motor o al golpeteo ritmico de un neumati-
co pinchado. De modo que, si abrigamos los mismos pensamientos conti-
nuamente, empezarin como pensamientos conscientes, pero al final se
convertiran en programas inconscientes, automdticos. La neurociencia tie-
ne una explicacion sélida de como sucede esto. Usted lo comprenderi des-
de un punto de vista cientifico para cuando termine de leer este libro.

Estos modos inconscientes de pensar se convierten en nuestros modos
inconscientes de ser. Y afectan nuestra vida en forma directa, igual que los
pensamientos conscientes. Asi como los pensamientos emiten reacciones
bioquimicas que conducen a una conducta, nuestros pensamientos repetiti-
vos e inconscientes producen patrones automaticos adquiridos de compor-
tamiento que son casi involuntarios. Estos patrones de conducta son habi-
tos y, casi con seguridad, se instalan neurologicamente en el cerebro.

Se necesita conciencia y esfuerzo para romper el ciclo de un proce-
so de pensamiento que se ha vuelto inconsciente. Primero, debemos salir-
nos de la rutina para poder echarle una mirada a nuestra vida. Mediante la
contemplacion y la reflexion sobre nosotros mismos, podemos darnos
cuenta de nuestros guiones inconscientes. Luego, debemos observar estos
pensamientos sin responder ante ellos, para que ya no generen las reaccio-
nes quimicas automaticas que producen la conducta habitual. Todos, en
nuestro interior, poseemos un nivel de conciencia de nosotros mismos que
puede observar nuestro pensamiento. Debemos aprender a separarnos de
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estos programas; cuando lo hagamos, podremos tener dominio voluntario
sobre ellos. En ultima instancia, podemos ejercer control sobre nuestros
pensamientos. Asi podremos deshacer neurolégicamente los pensamientos
que se habian instalado en nuestro cerebro.

Dado que sabemos por la neurociencia que los pensamientos produ-
cen reacciones quimicas en el cerebro, tendria sentido, entonces, que ellos
tuvieran algun efecto en el cuerpo fisico, al cambiar nuestro estado inter-
no. No sélo los pensamientos gravitan en como vivimos nuestra vida, si-
no que ellos se convierten en materia dentro del cuerpo. Los pensamien-
tos... tienen peso™*.

Mas alld de su creencia en que los pensamientos son reales y en que
la manera de pensar de la gente impacta de un modo directo en su salud y
en su vida, estos individuos comprobaron que sus propios procesos de
pensamiento eran los que los habian puesto en problemas. Empezaron a
examinar su vida analiticamente. Cuando tuvieron la inspiracién y la dis-
posicion para cambiar su modo de pensar, pudieron revitalizar su salud.
Una nueva actitud puede convertirse en un nuevo habito.

Coincidencia n.2 3: Podemos reinventarnos

Como estaban motivados por severas enfermedades fisicas y menta-
les, las personas a las que entrevisté se dieron cuenta de que, en su tarea
de tener pensamientos nuevos, debian ir a fondo. Para convertirse en per-
sonas transformadas, debian repensarse dentro de una nueva vida. Todos
los que recuperaron su salud lo lograron después de tomar la decision
consciente de reinventarse.

Al romper a menudo con sus rutinas diarias, pasaron tiempo solos,
pensando y considerando, examinando y especulando alrededor de cual
era el tipo de persona en que querian convertirse. Se hicieron preguntas
que desafiaron las suposiciones mas férreas acerca de quiénes eran.

Preguntas del estilo “; Y qué pasa si...?" fueron vitales para este proce-
so0: ;Qué pasa si dejo de ser una persona infeliz, egocéntrica, que sufre, y c6-
mo puedo cambiar? ;Qué pasa si ya no me preocupo ni me siento culpable ni
guardo rencores? ;Qué pasa si empiezo a decir la verdad, a mi y a los demas?

Todos esos “qué pasa si” los llevaron a otras preguntas: ; Qué perso-
nas conozco que suelen estar felices y como se comportan? ;A qué persona-
jes historicos admiro por ser nobles y especiales? ; Como puedo llegar a ser

“* Muevamente, el autor juega con la palabra matter (véase el capitulo anterior, p. 30, nota}.
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como ellos? ;Qué tendria que decir, hacer y pensar y como deberia actuar
para presentarme de manera diferente ante el mundo? ;Qué es lo que quie-
ro cambiar de mi?

Recolectar informacion fue otro paso importante en la senda de la
reinvencion. Los entrevistados tuvieron que tomar lo que sabian de si mis-
mos y luego reformatear su pensamiento para desarrollar nuevas ideas
acerca de en qué persona querian convertirse. Todos empezaron con ideas ex-
traidas de su propia experiencia de vida. También ahondaron en libros y
peliculas sobre gente a la que ellos respetaban. Juntaron algunos de los
méritos y puntos de vista de estos personajes, ademads de otras cualidades
que ellos consideraban, y utilizaron toda esta materia prima para empezar
a construir una nueva representacion de como querian expresarse.

A medida que estas personas exploraron las posibilidades de una
mejor manera de ser, también aprendieron nuevas formas de pensar. Inte-
rrumpieron el flujo de pensamientos repetitivos que habian ocupado la
mayor parte de sus momentos de vigilia. Al soltar estos hdbitos familiares
y comodos de pensamiento, llegaron a un concepto mas desarrollado de en
qué persona podian convertirse, reemplazando una antigua idea de si mis-
mos por un nuevo ideal, mas grande. Todos los dias le dedicaron tiempo a
ensayar mentalmente como seria esta persona nueva. Como vimos en el
Capitulo 1, el ensayo mental estimula el cerebro a crear nuevos circuitos
neuronales, y cambia el modo en que funcionan el cerebro y la mente.

En 1995, en el Journal of Neurophysiology salié un articulo que demos-
traba los efectos que el ensayo mental, solo, habia tenido en el desarrollo de
redes neuronales en el cerebro®. Las redes neuronales son grupos individua-
les de neuronas (o células nerviosas) que trabajan juntas y de manera inde-
pendiente en un cerebro en funcionamiento. Las redes neuronales son el ul-
timo modelo de la neurociencia para explicar de qué manera aprendemos y
recordamos. También pueden utilizarse para explicar cémo cambia el cere-
bro con cada nueva experiencia, como se generan los distintos tipos de re-
cuerdos, como se desarrollan las habilidades, como se llevan a cabo las ac-
ciones y conductas conscientes e inconscientes, y hasta como se procesan
todas las formas de informacion sensorial. Las redes neuronales son el con-
cepto actual en neurociencia que explica como cambiamos a nivel celular.

En esta investigacion en particular, se les pidié a cuatro grupos de
individuos que participasen en un estudio de cinco dias, que involucraba

6 Pascuar-Leowe D, et al, “Modulation of muscle responses evoked by ranscranial magnetic
stimulation during the acquisition of new fine motor skills”. fournal of Newrophysiology.
1995, T4(3):1037-1045.
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la practica de piano, para medir los cambios que pudieran producirse en
el cerebro. El primer grupo de voluntarios aprendié y memorizé una se-
cuencia especifica de cinco dedos para una sola mano, la que practicaron
fisicamente todos los dias durante dos horas en ese periodo de cinco dias.

El segundo grupo tuvo que tocar el piano sin ninguna instruccién o
conocimiento de ninguna secuencia especifica. Tocaron al azar durante
dos horas todos los dias durante cinco dias, sin aprender ninguna secuen-
cia de notas.

El tercer grupo ni siquiera se acerco el piano, pero los individuos tu-
vieron la oportunidad de observar lo que se le ensefiaba al primer grupo
hasta que lo aprendieran de memoria en su mente. Luego, tuvieron que
ensayar mentalmente los ejercicios imaginandose la experiencia durante la
misma cantidad de tiempo por dia que los participantes del primer grupo.

El cuarto grupo fue de control; sus miembros no hicieron nada en
absoluto. No aprendieron ni practicaron nada en este experimento en par-
ticular; ni siquiera se presentaron.

Al cabo del quinto dia de estudio, los experimentadores emplearon
una técnica denominada estimulo magnético transcraneal, junto con unos
cuantos sofisticados aparatos, para medir los cambios que se habian pro-
ducido en el cerebro. Para su sorpresa, el grupo que sélo ensayé mental-
mente evidencio casi los mismos cambios, que incluian la expansion y de-
sarrollo de redes neuronales en la misma drea especifica del cerebro, que
los participantes que fisicamente habian practicado las secuencias en el
piano. Los del segundo grupo, que no habian aprendido ninguna secuen-
cia en el piano, demostraron muy pocos cambios en el cerebro, dado que
no habian realizado la misma serie de ejercicios una y otra vez todos los
dias. La aleatoriedad de su actividad nunca estimulé los mismos circuitos
neuronales de manera repetitiva y, por ende, no fortalecié ninguna cone-
xion adicional de células nerviosas. El grupo de control, los que nunca
aparecieron, no evidencio ningiin cambio en absoluto.

;Como es que en el tercer grupo se produjeron los mismos cambios
cerebrales que en el primero, sin siquiera tocar el teclado? Mediante la
concentracion mental, los participantes del tercer grupo encendieron repe-
tidamente redes neuronales especificas en dreas determinadas del cerebro.
Como resultado, conectaron esas células nerviosas entre si en mayor me-
dida. Este concepto de la neurociencia se llama aprendizaje de Hebb’. La

7 Hese D. O. The Organization of Behavior: A neuropsychological theory. Wiley. 1949 -1SBN
0805843000,
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idea es simple: las células nerviosas que se encienden juntas, se conectan en-
tre si. Por lo tanto, cuando grupos de neuronas se estimulan repetidamen-
te, construyen conexiones mas fuertes y ricas entre si.

Segun los escanogramas cerebrales funcionales en este experimento
en particular, los temas que se ensayaron mentalmente activaron el cere-
bro de la misma manera que si los participantes en verdad hubieran reali-
zado la tarea. Encender repetidamente las neuronas formé y desarrollé un
grupo de estas en una parte especifica del cerebro, que ahora sustentaba el
patrén del propésito consciente. A voluntad, los pensamientos podian ras-
trearse y localizarse en el cerebro. Es interesante destacar que los circuitos
se fortalecieron y desarrollaron en la misma 4rea del cerebro que en el gru-
po que practico fisicamente. Desarrollaron y cambiaron su cerebro simple-
mente pensando. Con el esfuerzo mental apropiado, el cerebro no conoce
la diferencia entre el esfuerzo mental y el fisico.

La experiencia de Sheila en la cura de su enfermedad digestiva ilus-
tra este proceso de reinvencion. Ella habia resuelto que ya no queria revi-
vir los recuerdos de su pasado y las actitudes asociadas a ellos que la ha-
bian definido como victima. Habiendo identificado los procesos habitua-
les de pensamiento que queria soltar, cultivé un nivel de conciencia en el
que tuvo el suficiente control para interrumpir sus pensamientos incons-
cientes. Por lo tanto, Sheila ya no encendio diariamente las mismas redes
neuronales relacionadas. Una vez que logréo dominar esos antiguos patro-
nes de pensamiento y ya no disparé esos habitos neurologicos de pensa-
miento, su cerebro empezé a descartar esos circuitos que no utilizaba. Es-
te es otro aspecto relacionado con el aprendizaje de Hebb, que podemos
resumir de la siguiente manera: Las células nerviosas que ya no se encienden
juntas, ya no se conectan entre si. Esta es la ley universal de “uselo o déje-
lo” en funcionamiento, y puede obrar maravillas en el cambio de antiguos
paradigmas de pensamiento relacionados con nosotros mismos. Con el co-
rrer del tiempo, Sheila se despojo de la carga de los viejos y limitados pen-
samientos que habian estado coloreando su vida.

Ahora, para ella era mucho mas facil imaginar a la persona que que-
ria ser. Exploré posibilidades que nunca antes habia considerado. Duran-
te semanas enteras, se concentré en la manera en que podia pensar y ac-
tuar como esta persona nueva y desconocida. Repasaba constantemente
estas nuevas ideas acerca de si misma de modo tal que pudiera recordar
quién seria ese dia. Finalmente, se convirtié en una persona sana, feliz y
entusiasta respecto de su futuro. Desarrollé nuevos circuitos cerebrales,
igual que los que habian aprendido secuencias de piano.
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Es interesante destacar aqui que la mayoria de las personas a las que
entrevisté nunca sintieron que debieran forzarse a si mismas a hacer esto.
Por el contrario, les habia encantado practicar mentalmente quién querian
llegar a ser.

Igual que Sheila, todos los que compartieron sus historias conmigo
lograron reinventarse. Siguieron concentrindose en su nuevo ideal hasta
que se volvio su forma de ser habitual. Se convirtieron en otra persona, y
esa persona nueva tenia nuevos hibitos. Rompieron con la costumbre de
ser ellos mismos. El modo en que lo lograron nos lleva al cuarto postula-
do que comparten los que experimentaron estas sanaciones fisicas.

Coincidencia n.2 4: Somos capaces de prestar tanta atencién a algo
que podemos perder la nocién del espacio y tiempo relativos

Mis entrevistados sabian que otros antes que ellos se habian cura-
do de sus propias enfermedades, por eso creian que sanarse era posible
para ellos también. Pero no dejaron el proceso librado a la suerte. Sim-
plemente tener esperanzas y deseos no era la soluciéon. El mero saber lo
que tenian que hacer no era suficiente. Para que se sanaran, se necesita-
ba que estos raros individuos cambiaran su mente para siempre y crea-
ran de manera intencional los resultados que deseaban. Cada persona
debia alcanzar un estado de decision absoluta, férrea voluntad, pasién
interior y completa concentracion. Como dijo Dean, “;S6lo debe tomar
la decision!”.

Este enfoque requiere un gran esfuerzo. El primer paso para todos
ellos fue la decision de lograr que este proceso fuera lo mas importante en
su vida. Esto significaba romper con los programas habituales, actividades
sociales, hdbitos televisivos, ete. Si hubieran continuado con su rutina nor-
mal, habrian seguido siendo la misma persona que habia manifestado la
enfermedad. Para cambiar, para dejar de ser la persona que habian sido, ya
no podian hacer las mismas cosas que normalmente hacian.

En cambio, estos inconformistas se sentaron todos los dias y empe-
zaron a reinventarse. Le dieron a esto mds importancia que a hacer cual-
quier otra cosa, dedicando cada momento de su tiempo libre a este esfuerzo.
Todos practicaron convertirse en un observador objetivo de sus antiguos
pensamientos familiares. Tal vez usted esté pensando: “Eso es bastante fi-
cil de hacer cuando debemos enfrentar una crisis seria en nuestra salud.
Después de todo, mi vida esta en mis propias manos”. Bueno, ;acaso no
todos sufrimos de alguna afliccion —fisica, emocional o espiritual- que
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afecta nuestra calidad de vida? ;Esas afecciones no merecen la misma cla-
se de atencion concentrada?

Por cierto, estas personas tuvieron que luchar con sus creencias li-
mitantes, su falta de confianza en si mismas y sus miedos. Tuvieron que
negar tanto sus propias voces familiares internas como las externas de
otras personas, en especial cuando los instaban a preocuparse y concen-
trarse en el resultado clinico pronosticado de sus afecciones.

Casi todos senalaron que este nivel mental no es ficil de alcanzar.
MNunca se habian dado cuenta de cudnto parloteo ocupa a la mente que no
estd entrenada. Al principio, se preguntaban qué pasaria si empezaban a caer
en los patrones habituales. ; Tendrian la fortaleza de evitar volver a los anti-
guos caminos? ;Podrian mantener la conciencia de sus pensamientos a lo
largo del dia? Pero, con la experiencia, descubrieron que, siempre que vol-
vian a ser su yo anterior, podian detectarlo e interrumpir el programa. Cuan-
to mds se ejercitaban en prestarles atencion a sus pensamientos, mas ficil se
hacia este proceso y mejor se sentian acerca de su futuro. Al sentirse tran-
quilos y calmos, suavizados por un sentido de claridad, surgié un nuevo yo.

Es interesante destacar que todos los individuos informaron haber
experimentado un fenémeno que se convirtié en parte de su nueva vida.
Durante los largos periodos de introspeccion destinados a reinventarse,
ponian tanta dedicacién en concentrarse en el momento presente y en su
proposito que algo sorprendente sucedia. Perdian por completo la nocién
de su cuerpo, del tiempo y del espacio. Nada era real para ellos, excepto
sus pensamientos.

Permitame ponerlo en perspectiva. Nuestra conciencia cotidiana
l'll:ll'l'ﬂﬂll'l'lEl'l'[E 5€ invnlucra €n tres cosas:

* Primero, tenemos conciencia de que estamos en un cuerpo. Nuestro ce-
rebro recibe feedback acerca de qué estd sucediendo dentro del cuerpo
y qué estimulos estd recibiendo desde nuestro entorno, y describimos
lo que siente el cuerpo en términos de sensaciones fisicas.

* Segundo, tenemos conciencia de nuestro entorno. El espacio que nos
rodea es nuestra conexion con la realidad exterior; les prestamos aten-
cién a las cosas, objetos, personas y lugares de nuestro alrededor.

« Tercero, tenemos un sentido del paso del tiempo; estructuramos nues-
tra vida dentro del concepto de tiempo.

Sin embargo, cuando la gente se concentra interiormente mediante
una seria contemplacion reflexiva sobre si misma, cuando ensaya mental-
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mente nuevas posibilidades de quién quiere ser, es capaz de quedar tan in-
mersa en lo que estd pensando que, a veces, su atencion se separa por com-
pleto de su cuerpo y de su entorno; pareceria que estos se desvanecen o
desaparecen. Hasta el concepto de tiempo se esfuma. No es que estén pen-
sando en el tiempo, sino que después de tales periodos, cuando abren los
ojos, esperan hallar que ha pasado apenas un minuto o dos, y descubren
que han sido horas. En estos momentos, no nos preocupamos por los pro-
blemas ni tampoco sentimos dolor. Nos disociamos de las sensaciones del
cuerpo y de la conexién con todo a nuestro alrededor. Podemos quedar tan
inmersos en el proceso creativo que nos olvidamos de nosotros mismos.

Cuando se produce ese fenomeno, los individuos no tienen concien-
cia de nada mas que de sus pensamientos. En otras palabras, lo unico que
es real para ellos es la conciencia de lo que estan pensando. Casi todos lo
han expresado en términos similares. “Yo queria ir a este otro lugar en mi
mente”, dijo uno de ellos, “donde no habia distracciones, no habia tiem-
po, yo no tenia cuerpo, no habia ninguna cosa (nada), excepto mis pensa-
mientos”. En efecto, se convertian en una no-persona, una no-cosa, en un
no-tiempo. Abandonaban su asociacion presente con ser un “alguien”, el
“usted” o “yo”, y se convertian en un “nadie”.

En este estado, como luego yo comprenderia, estos individuos pu-
dieron empezar a convertirse exactamente en lo que estaban imaginando.
El cerebro humano, mediante el l6bulo frontal, tiene la capacidad de ba-
jarles el volumen a los estimulos del cuerpo y del entorno o incluso apagar-
los por completo, igual que a la conciencia del tiempo. Las ultimas inves-
tigaciones en la tecnologia de escaner cerebral funcional han demostrado
que, cuando la gente realmente se enfoca y se concentra, los circuitos ce-
rebrales relacionados con el tiempo, el espacio y los sentimientos/movi-
mientos/percepciones sensoriales del cuerpo, literalmente se acallan®. Co-
mo seres humanos, tenemos el privilegio de hacer que nuestros pensa-
mientos sean mis reales que cualquier otra cosa y, cuando lo hacemos, el
cerebro registra esas impresiones en los profundos pliegues de sus tejidos.
El dominio de esta habilidad es lo que nos permite empezar a “reinstalar”
nuestro cerebro v, asi, cambiar nuestra vida.

8 Ropertson 1 Mind Sculpture: Unlocking your brain untapped potential. Bantam Press. 2000
-ISBN 0880642211~ BeGLEY S. “God and the brain: How we're wired for spiritality”.
Newsweek. 7/3/2001 (pp.531-37). Newsurs A, D'AQuina E. Ravse V. Why God Wont Go
Away: Brain science and the biology of belief. Ballantine Books, 2001 —1SBN (134544034X~,
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Otras consideraciones menores

Si bien no son tan importantes como los cuatro elementos arriba
descriptos, surgieron varios puntos mas de interseccion entre las experien-
cias de mis entrevistados. Aqui limitaré el comentario a sélo dos. El pri-
mero es que estos individuos supieron, en algun nivel mas profundo y con
un importante grado de certeza, que se habian sanado. No necesitaron nin-
gun tipo de examen diagnostico para saberlo (aunque muchos se sometie-
ron a pruebas que demostraron que estaban curados).

La segunda consideracion es que varios médicos pensaron que la de-
cision de sus pacientes de no aceptar los métodos convencionales era des-
cabellada. Del mismo modo, los médicos de los pacientes curados no les
creyeron cuando les revelaron lo que para ellos era verdad. En algunos ca-
sos, la respuesta de los doctores es comprensible; en otros, es lamentable.
Sin embargo, la mayoria de los profesionales médicos, al verificar el cam-
bio en los resultados objetivos, les dijeron: “No sé lo que estd haciendo,
pero, sea lo que fuere, continie haciéndolo”.

La nueva frontera en la investigacién cerebral

Mi estudio de las ensenanzas de Ramtha, asi como mis investigacio-
nes acerca de las sanaciones espontdneas, encendié mi propdsito de apren-
der todo lo que pudiera sobre el cerebro. Nunca hubo un momento mas
emocionante que el presente para prestarle atencion a lo que estin apren-
diendo los neurocientificos acerca de este asombroso érgano. Algunos de
los descubrimientos recientes relacionados con el modo en que el cerebro
posibilita el pensamiento pueden conducir a conocimientos que podemos
aplicar para crear nuevos resultados positivos en nuestro cuerpo y en nues-
tra vida.

A la mayoria de los que fuimos a la escuela hace veinte afnos o mas,
nos ensefiaron que el cerebro estd “instalado” rigidamente, lo que signifi-
ca que nacemos con conexiones de células nerviosas cerebrales que nos
predestinan a manifestar predisposiciones, rasgos y hdbitos heredados de
nuestros padres. En ese entonces, la postura cientifica prevaleciente era
que el cerebro no puede cambiar y que nuestras predisposiciones genéti-
cas nos dan pocas alternativas y escaso control de nuestro destino. Cierta-
mente, todos los seres humanos tenemos porciones del cerebro “instala-
das” de la misma manera, de modo que todos compartimos las mismas es-
tructuras y funciones fisicas.
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Sin embargo, las investigaciones estan empezando a verificar que el
cerebro no esta “instalado” tan rigidamente como creiamos. Ahora sabe-
mos que cualquiera de nosotros, a cualquier edad, puede adquirir nuevos
conocimientos, procesarlos en el cerebro y formular nuevos pensamientos,
v que este proceso dejard nuevas huellas en el cerebro: es decir, se desarro-
llan nuevas conexiones sinapticas. Eso es aprender.

Ademas del conocimiento, el cerebro también registra cada nueva
experiencia. Cuando experimentamos algo, nuestras vias sensoriales le
transmiten al cerebro una enorme cantidad de informacion relacionada
con lo que estamos viendo, oliendo, gustando, oyendo y sintiendo. En res-
puesta, las neuronas cerebrales se organizan en redes de conexiones que
reflejan la experiencia. Estas neuronas también liberan quimicos que dis-
paran sentimientos especificos. Cada nuevo suceso produce un sentimien-
Lo 0 sensacion, y nuestros sentimientos o sensaciones nos ayudan a recor-
dar una experiencia. El proceso de formar recuerdos es lo que sostiene esas
nuevas conexiones neuronales a mas largo plazo. La memoria, entonces,
es tan solo el proceso de mantener las nuevas conexiones sindpticas que
formamos mediante el aprendizaje®.

La ciencia ahora investiga de qué manera los pensamientos repetiti-
vos fortalecen estas conexiones neurolégicas y afectan el modo en que fun-
ciona el cerebro. Ademas de lo que ya hemos senalado acerca del ensayo
mental, hay otros estudios bastante intrigantes que indican que el proceso
de ensayo mental —pensar una y otra vez en hacer algo sin involucrar fisi-
camente el cuerpo— no sélo crea cambios en el cerebro, sino que puede
modificar al cuerpo. Por ejemplo, cuando las personas sometidas a la prue-
ba se visualizaban levantando algo pesado con un dedo determinado du-
rante un cierto periodo de tiempo, el dedo al que imaginaban en la accion
de hecho se fortalecial?, .

Contrariamente al mito del cerebro “instalado” rigidamente, ahora
nos damos cuenta de que este 6rgano cambia en respuesta a cada experien-
cia, a cada nuevo pensamiento y a cada cosa nueva que aprendemos. A es-
to se lo denomina plasticidad. Los investigadores estin compilando evi-
dencia de que el cerebro tiene el potencial de ser moldeable y flexible a
cualquier edad. Cuanto mas estudiaba las nuevas conclusiones acerca de

9 LeDoux ). The Synaptic Self: How our brains become who we are. Penguin Books. 2001 -15BN
0aT0030287- )

10 Yue G. Cowk K. ], “Strength increases from the motor program-comparison of training with
maximal voluntary and imagined muscle contractions”. Journal of Newrophysiology. 1992,
67(5):1114-1123,
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la plasticidad cerebral, mas me fascinaba comprender que cierta informa-
cion y ciertas aptitudes parecian ser los ingredientes para cambiar el cere-
bro selectivamente.

La plasticidad del cerebro es su capacidad de reformarse, remodelar-
se y reorganizarse hasta bien entrada nuestra vida adulta. Por ejemplo, los
violinistas expertos muestran un sorprendente agrandamiento de la corte-
za somatosensorial, la region cerebral encargada del sentido del tacto. Pe-
ro esto es asi sdlo para los dedos de la mano izquierda, que se mueven por
la zona del diapason del instrumento, en comparacion con los dedos de la
mano derecha, que sostienen el arco. Los cientificos compararon en los
violinistas las dos mitades del cerebro que controlan el sentido del tacto en
ambos lados del cuerpo. Se hizo evidente que el compartimiento del cere-
bro encargado de los dedos de la mano izquierda del violinista habia alcan-
zado un tamarnio mayor que el del compartimiento de los dedos de la otra
mano!!, que tenia un tamano normal.

Hasta la década de los ochenta prevalecio la nocion de que el cerebro
es fijo vy esta estructurado en compartimientos prolijamente organizados;
ahora los neurocientificos entienden que el cerebro se reorganiza a si mis-
mo de manera continua a lo largo de la vida cotidiana de toda persona.

También hay interesante evidencia para disipar un mito que habia si-
do sostenido durante mucho tiempo, relacionado con las células nervio-
sas. Durante décadas, los cientificos pensaban que las células nerviosas
eran incapaces de dividirse y reproducirse. Hemos oido que la cantidad de
neuronas con las que nacemos permanece fija a lo largo de toda nuestra vi-
da y que, una vez que las células nerviosas sufren algun dafio, nunca pue-
den reemplazarse. Ahora estas creencias estan siendo desafiadas. En efec-
to, estudios recientes sugieren que un cerebro adulto normal y sano pue-
de generar nuevas células. A este proceso se lo denomina neurogénesis. La
investigacion en los ultimos afos indica que, cuando las células nerviosas
madhiras se deterioran en una parte determinada del cerebro llamada hipo-
campo, son capaces de repararse y regenerarse naturalmente!Z2. No sélo
ciertas partes danadas del cerebro pueden restaurarse, sino que nueva evi-
dencia ahora sugiere que un cerebro adulto completamente maduro tam-
bién puede producir nuevas células nerviosas adicionales.

11 Eisert T. et al. “Increased cortical representation of the fingers of the lefi hand in string pla-
yers”. Science. 1995, 270(5234):305-307.

12 Ermcsson P S, et al. “Neurogenesis in the adult hippocampus”. Nature Medicine, 1998,
4(113:1313-1317.
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Aprender a hacer malabarismos, de hecho, puede hacer crecer cier-
tas partes especificas del cerebro, segiin un estudio publicado en la revista
Nature en enero de 200413, Por los escaneos cerebrales funcionales, hemos
comprobado que el acto de aprender puede provocar cambios en la activi-
dad cerebral, pero este estudio particular demostré que pueden tener lu-
gar cambios anatémicos como resultado de aprender algo nuevo.

Un grupo de investigadores alemanes de la Universidad de Regens-
burg recluté a veinticuatro personas que no eran malabaristas y las dividio
en dos grupos de igual mimero. A uno le asignaron practicar malabares to-
dos los dias durante tres meses. El grupo de control no hizo malabarismos.
Antes y después de que el primer grupo aprendiera a hacer malabarismos, los
cientificos les realizaron escaneos cerebrales a todos los voluntarios usan-
do la tecnologia de imdgenes por resonancia magnética (IRM). Ademds, en
lugar de limitar su investigacién a los cambios en la actividad cerebral, los
investigadores emplearon una sofisticada técnica de analisis, conocida co-
mo morfometria basada en voxeles, para detectar cambios estructurales en
la materia gris del neocortex. El espesor de la materia gris refleja el nime-
ro total de células nerviosas en el cerebro.

Los individuos que adquirieron la habilidad de hacer malabares tu-
vieron un aumento mensurable en su materia gris en dos dreas diferentes
del cerebro que intervienen en la actividad visual y motriz. Los cientificos
documentaron un volumen mayor y una densidad superior de materia gris
en estas dreas. El estudio sugiere que el cerebro adulto puede tener cierta
capacidad de producir nuevas células nerviosas. La Dra. Vanessa Sluming,
meédica jefa especialista en imdgenes de la Universidad de Liverpool, Ingla-
terra, senalé que: “Lo que hacemos en nuestra vida cotidiana puede llegar
a tener impacto no sélo en la manera en que funciona el cerebro, sino tam-
bién en la estructura a nivel macroscopico”. Es interesante destacar que en
las personas que luego dejaron de hacer malabares las partes cerebrales
que se habian agrandado volvieron a su tamafo normal dentro de los tres
meses siguientes.

Hasta la meditacion ofrece resultados promisorios en la transforma-
cién del modo en que funciona el cerebro, no solo porque altera los patro-
nes de ondas cerebrales, sino también porque genera nuevas células que
son el producto de una concentracion interna intencional. Estudios publi-
cados en noviembre de 2005 en la revista NeuroReport demostraron un au-

13 Dracanskl B. et al. “Changes in grey matter induced by training”. Nature {London).
172272004, 427(6872):311-12.
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mento de la materia gris en veinte participantes, todos los cuales tenian
amplia experiencia en meditacion budista!®. Esta es la mejor parte del es-
tudio: la mayoria de los participantes eran personas comunes y corrientes,
con trabajo y familia, que meditaban solo cuarenta minutos por dia. No
hay que ser santo para producir mds células cerebrales. Los investigadores
de este tema también sugieren que la meditacion puede retrasar el adelga-
zamiento de la corteza frontal que se produce con la edad.

Segun la investigacion realizada por Fred Gage, del Instituto Salk de
Estudios Biolégicos, en La Jolla, California, ratones que vivian en ambien-
tes enriquecidos donde podian estimular su mente y su cuerpo mostraron
un aumento del quince por ciento en el numero total de células cerebra-
les, comparados con ratones de entornos convencionales para roedores.
Mas aun, en octubre de 1998, Gage y un grupo de investigadores suecos
demostraron por primera vez que las células cerebrales humanas tienen
capacidad regeneratival>,

Més alla del dario, la esperanza

Investigaciones efectuadas en pacientes con apoplejia brindan una
de las evidencias mas sorprendentes del potencial del cerebro para el cam-
bio. Cuando se produce un accidente cerebrovascular (o apoplejia), la su-
bita disminucion del suministro de sangre oxigenada dana el tejido neuro-
logico. Muchas veces, el dafio producido por un ataque de este tipo en una
parte especilica relacionada con una pierna o un brazo deja al paciente sin
control motriz de sus extremidades. El pensamiento tradicional ha sido
que, si un paciente que sufre un ataque cerebral no muestra mejora den-
tro de las dos primeras semanas, su paralisis sera permanente.

Ahora numerosos estudios refutan este mito. Pacientes que habian
sufrido apoplejia y técnicamente habian pasado su periodo de recupera-
cion —incluso pacientes de mis de setenta anos que habian estado parali-
zados por mas de veinte— pudieron recobrar cierto control motriz que no
habian tenido desde su ataque y mantener esta mejoria en el largo plazo.
En algunos experimentos de investigacion de fines de los anos setenta en

14 Lazar 5. W, et al. “Meditation experience is associated with increased corical thickness™,
NeuroReport. 11/28/2005. 16(17):1893-1897.

15 van Praac H. Kemrermany G. Gace E H, “Running increases cell proliferation and neuro-
genesis in the adult mouse dentate gyrus”. Nature Newroscience 1999, 2(3):266-270. Kew-
rERMANN G GacE E H. "New nerve cells for the adult brain®. Scientific American. 1999, May.
2B0{5):48-33.
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el Departamento de Neurologia del Hospital Bellevue, en la ciudad de
Nueva York, hasta un setenta y cinco por ciento de los individuos logré re-
cuperar totalmente el control de su pierna o brazo paralizado. La repeti-
cion fue la clave de su capacidad de reconectar el cerebrol®.

Con instrucciones adecuadas, estas personas practicaron con dedi-
cacion enfocar su pensamiento en mover mentalmente la extremidad pa-
ralizada. Recibieron feedback mental mediante sofisticadas maquinas de
biofeedback. Cuando lograron reproducir al pensar en mover las extremi-
dades afectadas los mismos patrones cerebrales que cuando movian sus
extremidades sanas, empezaron a revertir la pardlisis. Una vez que se pro-
dujeron patrones cerebrales similares al iniciar el movimiento en la extre-
midad afectada, los voluntarios pudieron aumentar la fuerza de la sefal
neurolégica dirigida a la pierna o brazo paralizado, lo que les permitié mo-
ver este miembro un poco mas. Independientemente de la edad y de la du-
racion de la lesion, el cerebro mostré una sorprendente capacidad para
aprender cosas nuevas y restablecer el cuerpo a un nivel mas elevado de
funcionamiento, con sélo aplicar la voluntad mental.

El cerebro: la materia de la mente y el misterio entrelazado

Los resultados positivos que lograron los pacientes con dafio cere-
bral tal vez lo lleven a preguntarse qué es lo que una mayor atencién y un
entrenamiento diario podrian hacer para desarrollar el cerebro en indivi-
duos sanos, dados los correctos conocimientos e instrucciones. Esta es una
de esas situaciones donde una pregunta lleva a otra, y luego a otra, pero
empezaremos por esta: si la estructura fisica del cerebro sufre algin dano,
;qué nos dice eso acerca de la situacion de la mente? Tal vez haya oido ha-
blar de individuos a los que se considera sabios que sufren algun dafio ce-
rebral y, sin embargo, poseen una mente capaz de asombrosas proezas. En
ultima instancia, la pregunta que debemos formularnos es: ;qué es la men-
te, y cual es la relacion entre el cerebro y la mente?

Como el érgano con la mayor cantidad de neuronas juntas reunidas,
el cerebro posibilita impulsos de pensamiento, de manera consciente e in-

16 Restak R M. The Brain: The last frontier. Warner Books, 1979 —1SBN 0446355402, Basma-
jian . V. Recenes E. M. Baker M. B “Rehabilitating stroke patients with biofeedback”. Ge-
rigtrics. 1977, July. 32(7):85-8. Owson R. P “A long-term single-group follow-up study of
the biofeedback therapy with chronic medical and psychiatric patients. Biofeedback and
Self-Regulation. 1988, December. 13(4):331-346. Wour S, L. Baker. M. P Newy ). L. “EMG
bioleedback in stroke: Effect of patient characteristics™. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation. 1979, 60:96-102.
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consciente, y actua para controlar y coordinar tanto las funciones fisicas
como las mentales. Sin el cerebro, no hay sistema en el cuerpo que pueda
funcionar.

Sir Julian Huxley, bidlogo britdnico que trabajo durante la primera
parte del siglo xx y autor de varios escritos relacionados con la evolucion,
debe de haber previsto la pregunta: “;El cerebro es una explicacion lo su-
ficientemente buena para describir a la mente?”. Su respuesta es importan-
tisima en la historia de la biologia. “El cerebro solo no es responsable de
la mente”, dijo, “aunque es un érgano necesario para su manifestacion. De
hecho, un cerebro aislado es un pieza de insignificancia biolégica, tan ca-
rente de sentido como un individuo aislado™7. Sabia que debia haber otro
componente de la mente.

Desde que estaba en primer afo de la facultad, siempre me resulté
fascinante estudiar la mente. Mi mayor dilema como estudiante universi-
tario era que ciertos campos de la psicologia intentaban usar la mente pa-
ra conocer y observar la mente. Esto de alguna manera me resultaba pro-
blematico, porque parecia una conjetura estudiar la mente sin estudiar al
organo que la produce. Es como observar correr a un auto sin nunca mi-
rar debajo del capo para ver qué lo hace andar. El estudio de la conducta
es esencial para nuestras observaciones, pero yo solia preguntarme: “Si en
verdad pudiéramos observar un cerebro vivo y funcionando, ;qué apren-
deriamos de lo que en verdad estd sucediéndole a la mente?”.

Después de todo, no es mucho lo que puede decirnos el cerebro de
una persona muerta. Estudiar la anatomia inerte del cerebro para reunir
informacién acerca de como funciona es como aprender el funcionamien-
to de una computadora sin encenderla. La tinica herramienta que posee-
mos para entender de verdad a la mente ha sido la observacion del funcio-
namiento del cerebro humano viviente.

Ahora que tenemos la tecnologia para estudiar un cerebro vivo, por

~los escaneos cerebrales sabemos que la mente es el cerebro en accion. Esta
es la ultima definicion de la mente segun la neurociencia. Cuando el cere-
bro estd vivo y en actividad, puede procesar el pensamiento, demostrar in-
teligencia, aprender nueva informacion, dominar habilidades, guardar re-
cuerdos, expresar sentimientos, refinar movimientos, inventar nuevas
ideas y mantener el funcionamiento ordenado del cuerpo. El cerebro ani-
mado también nos permite tener una determinada conducta, sonar, perci-

17 Huxiey J. “Introduction”. En Teilhard de Chardin, Fierre. The Phenomenon of Man. Trad.
Bernard Wall. NY: Harper. 1959,
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bir la realidad, discutir principios, inspirarse y, lo mds importante, abrazar
la vida. Para que la mente exista, entonces, se necesita un cerebro vivo.

Por lo tanto, el cerebro no es la mente; es el aparato fisico por me-
dio del cual la mente se produce. Un cerebro sano y en funcionamiento
contribuye a una mente sana. El cerebro es una biocomputadora con tres
estructuras anatomicas individuales, con las que produce los distintos as-
pectos de la mente. Esta ultima es el resultado de un cerebro que coordi-
na los impulsos de pensamiento a través de sus diversas regiones y subes-
tructuras. Hay muchos estados diversos de la mente, porque con facilidad
podemos hacer que el cerebro funcione de distintas maneras.

El cerebro hace posible la mente como un intrincado sistema de
procesamiento de datos, de modo que tengamos la capacidad de reunir, pro-
cesar, almacenar, recordar y comunicar informacion en cuestion de segun-
dos, si fuera necesario, asi como también la capacidad de predecir, hacer
hipotesis, responder, comportarnos, planificar y razonar. El cerebro es
también el centro de control mediante el cual la mente organiza y coordi-
na todas las funciones metabélicas necesarias para la vida y la superviven-
cia. Cuando su biocomputadora se enciende —estd viva- y funciona proce-
sando informacion, se produce la mente.

Segun la definicién neurocientifica con la que estamos trabajando, la
mente, pues, no es el cerebro; es el producto del cerebro. La mente es lo
que el cerebro hace. Podemos tener conciencia de la maquina en funcio-
namiento (la mente) sin ser la maquina (el cerebro). Cuando el cerebro es-
td animado por vida, la mente es procesada por medio del cerebro. En
esencia, la mente es el cerebro animado. Sin el cerebro, no hay mente.

Adelantos de la tecnologia por imégenes

I_-lc:sru no hace mucho liempo, nuestro potencial para comprender el ce-
rebro tenia ciertos limites, impuestos por la octogenaria tecnologia del
electroencetalograma [EEG). El EEG brindaba representaciones graficas
del funcionamiento cerebral, pero no ofrecia ninguna imagen que permitie-
ra ver el cerebro viviente. Hoy, sin embargo, los cientiticos pueden medir
lo actividad cerebral, momento a momento. Pueden ver la estructura y ac-
tividad del cerebro humano vivo con un detfalle sin precedentes, gracios a
una revolucién en la neurociencia y el EEG a lo lorgo de los dltimos trein-
ta afios. Mejorado por la tecnologia informatica, el EEG ahora puede ofre-
cer una representacion tridimensional de un cerebro en funcionamiento.
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Lo fomografia computadorizada por emisién de fotdn Gnico o SPECT
[single photon emission computed tomography] de la medicina nuclear em-
plea milfiples detectores de rayos gamma que giran alrededor del pacien-
te para medir el funcionamiento cerebral. Las imagenes cerebrales funciona-
les producidas por la SPECT pueden relacionar ciertos patrones de la acti-
vidad cerebral con enfermedades neurclégicas o estados psicolégicos. Una
vez mas, igual que la RMF, los escanogramas de la SPECT son una valiosa
herramienta pora medir de qué manera las células nerviosas del cerebro
contumen energia metabdlicomente cuando se activan.

Estas tres Ultimas técnicas de escaner van maés allé de la tecnologia
de ‘una foma instanténea que muestra la vida inerte del cerebro, como la
que se ve en los tipicos escaneos de las tomografias computadorizadas.
los escaneos Fumiomles del cerebro son como una pelicula cinematogrd-
fica de la actividad neurolégica completa del cerebro durante un determi-
nado periodo de tiempo. Esto tiene una gran ventaja, dado que un cere-
bro en funcionamiento revelard mas acerca de la actividad normal y anor-
mal de la mente. Los escaneos cerebrales funcionales nos permiten exami-
nar y observar al cerebro en accién. Mediante el empleo de la tecnologia
cerebral funcional, estamos estudiando la mente con mds precision que
nunca antes en toda la historia de la neurociencia. Los investigadores han
podido deteciar patrones repefidos en los escaneos cerebrales de indivi-
duos con dflicciones v lesiones similares, y de ese modo han ayudado o
los médicos a realizar los diognésticos y ratamientos adecuados.

Meditacién sobre la mente

Ahora veamos una reciente investigacion acerca de la relacion entre
el cerebro y la mente. En las actas de la Academia Nacional de Ciencias de
noviembre de 2004 aparecio un articulo que confirmé que el entrenamien-
to mental por medio de la meditacion y la concentracién puede cambiar el
funcionamiento interno del cerebro!8. Para decirlo de un modo simple, el ar-
ticulo demostraba que es bastante posible cambiar la manera en que fun-
ciona el cerebro y, por lo tanto, cambiar la mente.

En el estudio, se les pidié a unos monjes budistas con una conside-
rable experiencia en meditacion, que se concentraran en estados especifi-
cos de la mente, como la compasion y el amor incondicional. Todos ellos

18 Lutz A et al. “Long-term meditators self-induce high-amplitude gamma synchrony during
mental practice”. Proceedings of the National Academy of Science. 11/16/2004. 101(46):16369-73.
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fueron conectados a doscientos cincuenta y seis sensores eléctricos para
realizar un sofisticado escaneo, a [in de medir la actividad de la onda cere-
bral. Durante su concentracion, sus cerebros lograron una coordinacion y
organizacion para procesar la actividad mental mayores que las de un gru-
po de control, que ni siquiera estuvo cerca de mostrar patrones de ondas
cerebrales comparables con los que produjeron los expertos monjes. Algu-
nos de estos ultimos, que habian practicado hasta unas cincuenta mil ho-
ras de meditacion, evidenciaron actividad del lébulo frontal y ondas cere-
brales en general que estin conectadas con un funcionamiento mental su-
perior y una conciencia mas elevada. De hecho, pudieron cambiar la ma-
nera en que funcionaban sus cerebros, a voluntad.

Los resultados mostraron que la actividad del l6bulo frontal fue no-
tablemente elevada en los monjes, en comparacion con el grupo de con-
trol. De hecho, los monjes que mas habian meditado manifestaron niveles
de un tipo de impulso cerebral eléctrico que se denomina ondas gamma
mas altos de lo que los investigadores siempre habian llegado a ver en per-
sonas sanas. Estos estados de onda cerebral en particular, normalmente es-
tan presentes cuando el cerebro fabrica nuevos circuitos.

El lobulo frontal izquierdo es el area del cerebro que se relaciona con
la dicha. En uno de los monjes budistas, la actividad estaba tan resaltada
en la region frontal izquierda que los cientificos que llevaban a cabo el es-
tudio dijeron que debia de ser el hombre mas feliz de la tierra.

“Descubrimos que los que habian practicado durante mucho tiempo
mostraban una activacion cerebral a una escala que nunca antes habiamos
visto”, explico el Dr. Richard Davidson, de la Universidad de Wisconsin,
quien dirigio el experimento. Agrego: “Su practica mental tiene un efecto
en el cerebro, del mismo modo en que la practica del golf o del tenis me-
jora el desempefio en esos deportes”. En una entrevista posterior, el Dr.
Davidson dijo: “Lo que hemos hallado es que la mente —o cerebro— entre-
nada es fisicamente distinta de la que no tiene entrenamiento”.

A partir de este experimento vemos que si podemos mejorar la ma-
nera en que funciona el cerebro, en esencia estamos cambiando la mente.
Consideremos las implicancias de este estudio por unos instantes. 5i el ce-
rebro es el instrumento de los impulsos del pensamiento consciente e in-
consciente, y la mente es el producto final de este cerebro, entonces, ;jqué
o quién estd produciendo el cambio del cerebro y de la mente? La mente
no puede cambiar a la mente, porque la mente es el resultado del cerebro.
La mente no puede cambiar al cerebro, porque la mente es el producto del
cerebro. Y el cerebro no puede cambiar el funcionamiento de la mente,



66 Desarrolle su cersbro

porque el cerebro es solo el hardware mediante el cual opera la mente. Por
ultimo, el cerebro no puede cambiar al cerebro, porque no tiene vida sin
cierta fuerza que trabaja influyendo en la mente.

Si se puede hacer que el cerebro y la mente trabajen mejor con la
practica, y se puede desarrollar una habilidad consciente para cambiar el
funcionamiento interno del cerebro, entonces, ;qué o quién estd produ-
ciendo el cambio del cerebro y de la mente? La respuesta es esa escurridi-
za palabra de diez letras: conciencia. Este concepto ha confundido a los
cientificos durante muchos afnos. Sin embargo, en la ultima década han
empezado a incluirlo como factor en muchas de las teorias dirigidas a la
comprension de la naturaleza de la realidad.

Sin ponernos demasiado misticos o filosoficos, la conciencia es lo
que le da vida al cerebro: es la esencia invisible de la vida que anima al ce-
rebro. Es el aspecto invisible del yo, tanto el consciente como el incons-
ciente, que usa al cerebro para capturar pensamientos y, luego, fusionarlos
para crear la mente2?,

La mente, la materia y mas

Cuando cursé neurcanatomia en mi carrera universitaria y en Life
University para obtener el doctorado en quiropractica, diseccioné innume-
rables cerebros. Ripidamente pude ver que, sin vida, el cerebro es tan so-
lo un pedazo de materia, un érgano que, cuando esta inanimado, no pue-
de pensar, sentir, actuar, crear o cambiar. Aun cuando el cerebro sea nues-
tro érgano mads importante —activo y necesario en todo lo que hacemos, en
COmMO pensamos y nos comportamos, en qué sentimos— necesita anima-
cion. Es el 6rgano de la inteligencia, pero es solo un érgano. En otras pa-
labras, el cerebro no puede cambiarse a si mismo sin un operador.

El cerebro es el 6rgano del sistema nervioso central con la mayor can-
tidad de células nerviosas o neuronas agrupadas. Cuando las neuronas se reu-
nen en gran numero, tenemos inteligencia. Las neuronas son extremadamen-
te pequenas; entre unas treinta mil y cincuenta mil cabrian en la punta de un
alfiler. En una parte del cerebro llamada neocdrtex, el hogar de nuestra con-
ciencia, cada célula nerviosa tiene la posibilidad de vincularse con otras cua-
renta o cincuenta mil células nerviosas. En otra drea conocida como cerebelo,
cada neurona tiene el potencial de conectarse con hasta un millon de neuro-
nas distintas. Para ver estos dos tipos de neuronas, lo remito a la figura 2.1,

20 Ramtua. A Beginner’s Guide to Creating Reality. Yelm, WA: JZK Puhlh‘.hing. 2005 —1SBM
1578730279-.
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Figura 2.1.
Diferencia entre la cantidad posible de conexiones de dendritas
en las neuronas del neocortex y del cerebelo.

De hecho, el cerebro estda compuesto por unos cien mil millones de
neuronas que se conectan en una miriada de patrones tridimensionales.
Como ya hemos visto, las diversas combinaciones de estos miles de millo-
nes de neuronas que se relacionan entre si y se encienden en secuencias
exclusivas, constituyen lo que los cientificos denominan redes neuronales.

Cuando aprendemos algo o tenemos alguna experiencia, las células
nerviosas se agrupan y forman nuevas conexiones, y eso literalmente nos
cambia. Dado que el cerebro humano admite tantas conexiones posibles
entre las neuronas, y dado que las neuronas pueden comunicarse directa-
mente entre si, el cerebro puede procesar el pensamiento, aprender cosas
nuevas, recordar experiencias, realizar acciones, manifestar conductas y
especular acerca de distintas posibilidades, por nombrar sélo algunas co-
sas. Es la unidad de procesamiento central, la CPU, del cuerpo. Por lo tan-
to, el cerebro es el instrumento que usamos fisicamente para, en el plano
consciente, desarrollar nuestra comprension y, en el inconsciente, mante-
ner nuestra vida misma.

Piense en la conciencia como en lo que habita y ocupa esta biocom-
putadora llamada cerebro?l. Es como la corriente eléctrica que hace fun-

21 Ihidem.
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cionar a una computadora y todos sus programas. El cerebro tiene siste-
mas de hardware incorporados y sistemas de software que la conciencia
“actualiza” o usa de manera rutinaria.

La conciencia nos permite pensar y, al mismo tiempo, observar nues-
tro proceso de pensamiento. Normalmente pensamos en la conciencia co-
mo nuestra percepcion del yo y del mundo que nos rodea. Sin embargo,
hay otro tipo de inteligencia dentro de nosotros, que constantemente nos
da vida, a cada momento, sin necesidad de nuestra ayuda. Los doctores en
quiropractica la denominan inteligencia innata y reside también en todas
las cosas. En efecto, esta filosofia establece que nuestra inteligencia inna-
ta posibilitada a través del cerebro fisico, es solo la expresion en un cuer-
po de la inteligencia universal?2.

Por lo tanto, a partir de lo que aprendi como quiroprictico y como
alumno de la Escuela de lluminaciéon de Ramtha, pareceria que hay dos
elementos en nuestra conciencia. Un aspecto, al que llamaremos concien-
cia subjetiva, sustenta nuestro libre albedrio individual y nos permite ex-
presarnos como un yo pensante, con nuestros propios rasgos y caracte-
risticas. La parte individual y subjetiva de nosotros, este elemento de la
conciencia, abarca nuestras cualidades especiales y unicas, incluidas las
capacidades de aprender, recordar, crear, sofiar, elegir e, incluso, no ele-
gir. Este es el “usted” o el “yo".

La conciencia subjetiva puede existir tanto en el cuerpo como indepen-
diente de €l. Cuando la gente tiene una experiencia extracorporal durante la
que conserva la conciencia por completo y, al mismo tiempo, puede ver su
cuerpo tendido en la cama, es la conciencia subjetiva la que percibe en la ex-
periencia, independientemente del cuerpo. Por ende, la conciencia subjetiva
no es el cuerpo, pero utiliza el cuerpo. Es nuestra identidad autoconsciente.
En general, a lo largo de la vida se encuentra dentro del cuerpo fisico.

El otro elemento de la conciencia es la inteligencia dentro de nos-
otros que nos da vida todos los dias. Llamémosla conciencia objetiva o sub-
consciente. Es un sistema de percepcion separado de la mente consciente;
es subconsciente, pero’increiblemente inteligente y atento. También estd
separado del cerebro pensante, pero funciona mediante las otras partes del
cerebro para mantener nuestro cuerpo en orden. Con la conciencia objeti-
va dirigiendo la orquesta, el cerebro procesa millones de funciones auto-

22 Stevensow, R. Chiropractic Text Book. Davenport, lowa: The Palmer School of Chiroprac-
tic, 1948,
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maticas por segundo, ar el celular y también general, de las cuales no te-
nemos una percepcion ¢ sciente. Estos son los aspectos de nuestra salud
y nuestra vida que dami s por sentados todos los dias, los sistemas que
controlan el corazon, dij ieren los alimentos, filtran la sangre, regeneran
las células y hasta organ zan el ADN. Es preciso que una conciencia ma-
yor, ilimitada, sea responsable de todas estas funciones.

Esta inteligencia okjetiva sabe mucho mas que el yo de nuestra per-
sonalidad, aunque pensemos que lo sabemos todo. Es un aspecto univer-
sal fundamental en todo ser humano, independientemente de la edad, se-
x0, educacion, religion, condicion social o cultura. Muy pocos alguna vez
se detienen para reconocer su poder, voluntad e inteligencia.

De hecho, este aspecto de la conciencia es lo que les da vida a todas
las cosas. Es una inteligencia real, con una energia o fuerza cuantificable
que es innata en todas las cosas. Fs objetiva y constante. Se la ha denomi-
nado Campo de Punto Cero, la Fuente o inteligencia universal. Es la fuente
que colapsa el campo cudntico dando lugar a toda forma fisica. Literal-
mente, es la fuerza de vida. La [isica cudntica estd apenas comenzando a
medir este campo de potenciales.

Como seres humanos, poseemos ambos elementos de conciencia.
Tenemos percepcion consciente en tanto conciencia subjetiva y existimos
porque estamos conectados con la fuerza de vida, que es una conciencia
objetiva. Poseemos libre albedrio para elegir la calidad de vida que desea-
mos y, al mismo tiempo, una inteligencia mayor que nos da y proporciona
la animacion de la vida a cada segundo. De hecho, la ciencia ahora entien-
de que todo lo fisico (incluidos usted y yo) es apenas la punta de un in-
menso iceberg. La pregunta es: jqué es el campo que mantiene todo jun-
to, y como hacemos contacto con éI?

El cerebro tiene el equipamiento, por asi decirlo, para posibilitar es-
tos dos niveles de conciencia. El cerebro sin conciencia es inerte y sin vi-
da. Cuando la conciencia es posibilitada a través del cerebro humano, co-
mo ensefia la Escuela de luminacion de Ramtha, el resultado final se de-
nomina mente. La mente es un cerebro en funcionamiento, un cerebro en
accion. La mente cobra vida cuando un cerebro en funcionamiento se ani-
ma con vida. No hay mente sin la expresion fisica de la vida mediante un
cerebro en funcionamiento.

Entonces, la mente es el producto de la conciencia al manipular los
tejidos neuronales sutiles y diversos del cerebro. Dado que estos dos ni-
veles especificos de conciencia animan el cerebro para crear mente, debe-
mos poseer dos configuraciones activas en el cerebro. Tenemos una men-
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Figura 2.2.
Corte transversal: un hemisferio del cerebro con sus regiones principales.

le consciente y una inconsciente, entretejidas en dos sistemas cerebrales
distintos.

En consecuencia, el cerebro tiene dos sistemas generalizados dis-
tintos, con el hardware adecuado para posibilitar dos tipos de concien-
cia. Nuestra percepcion consciente se basa en el neocortex. La coronilla
de nuestro cerebro, el neocortex es el asiento del libre albedrio, el cen-
tro del pensamiento consciente del cerebro, donde se registra todo lo
que aprende y experimenta un individuo y donde se procesa la informa-
cion. La disposicion con que las células cerebrales se conectan entre si
en el neocortex es lo que lo distingue a usted de cualquier otro indivi-
duo y lo que lo hace tinico e incomparable. Si observa la figura 2.2 vera
el neocortex.

Usted posee la capacidad de ser consciente de si mismo, de sus ac-
ciones, de sus pensamientos, de su conducta, de sus sentimientos, de su
entorno y de su mente, y de expresar pensamientos e ideas. Las cualidades
invisibles de autorreflexion, autocontemplacién y autoexploracion defi-
nen nuestra experiencia subjetiva del yo. Cuando decimos que una perso-
na pierde —o recobra- la conciencia, aludimos a que esa persona aban-
dona —o regresa a— un nivel del “ser™: autoconsciente, despierto y en po-
sesion de una memoria conceptual del yo. Todo esto es manejado por el
neocortex, el nuevo cerebro.
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Hablemos un poco mas de los aspectos conscientes y subconscien-
tes de la mente. La mente consciente nos proporciona la capacidad de
procesar pensamientos e informacién conscientes. La mente puede tener
conocimiento de si misma, elaborar conceptos sobre si misma, darse
cuenta de si misma y percibirse a si misma. Es aquello a lo que nos refe-
rimos como yo: el “usted”. Usando el libre albedrio, la parte consciente
de nosotros puede poner su atencion en una cosa cualquiera. Este es el
privilegio del ser humano. En la ciencia v filosofia quiropricticas, se la
denomina mente educada y se procesa en la region mas nueva de nuestro
cerebro, el neocértex.

Las partes del cerebro que funcionan bajo un control subconsciente
son el mesencéfalo, el cerebelo y el tronco cerebral. En general, estas re-
giones no tienen centros conscientes. Sin embargo, funcionan bajo la inte-
ligencia superior de la que ya he hablado, que no sélo mantiene al cuerpo
en orden, sino que también maneja una infinita lista de quehaceres. Esta
mente mayor sabe como mantener la salud para que podamos disfrutar de
todos los otros beneficios de la vida. La figura 2.2 muestra los reinos sub-
conscientes del cerebro humano.

En resumen, el cerebro es el organo con la mayor cantidad de neu-
ronas organizadas juntas. Donde se ubica el mayor nimero de neuronas,
alli existen los mayores niveles de inteligencia. La conciencia usa al cere-
bro para procesar el aprendizaje y las experiencias en impulsos electroqui-
micos llamados pensamientos. La mente, entonces, es el producto del cere-
bro en accion. La mente funciona cuando el cerebro estd “vivo™ y posibili-
ta la conciencia. La conciencia tiene dos cualidades especificas:

* La conciencia objetiva es la fuerza de vida, la Fuente, el Campo de Pun-
to Cero. Usted y yo estamos conectados con ese campo, que nos brin-
da la vida a través del mesencéfalo, el cerebelo y el tronco cerebral. Es-
ta es la mente subconsciente.

» La conciencia subjetiva, situada en el neocortex, es la exploradora, la
identidad que aprende y desarrolla su comprensién para una mayor ex-
presion de vida. Esta es la mente consciente.,

En las figuras 2.3A y 2.3B, un simple grafico describe los dos siste-
mas operativos del cerebro.

Una vez que entendemos como funciona el cerebro para crear la
mente, podemos ir mas alla de las comodas fronteras de lo que ya sabe-
mos. Cuando podamos unir nuestra mente consciente con esa mente infi-
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nita que posee un potencial ilimitado, tendremos acceso a un mundo de
nuevas posibilidades. La conciencia es el unico elemento que torna razo-
nable la manera en que podemos cambiar el cerebro y la mente. Es ese as-
pecto intangible de nuestro yo que influye en el cerebro para producir la
mente. En el momento en que verdaderamente estamos conscientes, aten-
tos, perceptivos y presentes es cuando cambiamos la manera en que fun-
ciona el cerebro, para crear un nuevo nivel de la mente.

Cuando podamos usar la mente consciente junto con la subcons-
ciente, estaremos en condiciones de modificar nuestro hardware e instalar
una nueva version de nuestros sistemas operativos, En ese momento en
que se fusiona la conciencia, el cerebro puede “reinstalarse”.

CONCIENCIA SUBJETIVA

Figura 2.3A.

CONCIENCIA OBJETIVA

Figura 2.3B.

Los dos sistemas operativos del cerebro.

El proposito de Desarrolle su cerebro es plantear preguntas y brindar-
le la informacion que pueda ayudarlo a comprender como el cerebro, la
mente y la conciencia humanos interactiian para crear su salud y su expe-
riencia de vida. Paso a paso, este libro va elaborando un modelo de traba-
jo para entender este maravilloso érgano llamado cerebro. A lo largo del ca-
mino, también exploraremos parte de la evidencia que la neurociencia ha
descubierto con relacién a la manera en que nuestro cerebro procesa mu-
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chos niveles de la mente y a como podemos “reinstalarlo”. Usted puede
cambiar su mente. Cuando comprenda eso, podra mirar hacia delante pa-
ra ver ese cambio reflejado en su salud, su vida y su futuro.

En el capitulo siguiente, empezaremos por aprender acerca de las cé-
lulas nerviosas, como funcionan y se conectan entre si, las distintas ramas
del sistema nervioso, y como actian las diferentes secciones del sistema ner-
vioso de diversas maneras para que nos mantengamos vivos y conservemos
la salud. Cuando hayamos comprendido los principios fundamentales, po-
dremos empezar a expandir nuestra comprension de como estamos “insta-
lados™ para ser quienes somos en la actualidad. Luego, estaremos en condi-
ciones de empezar a ver de qué manera podemos cambiar nuestra mente.



CapPiTULO 3

LAS NEURONAS Y
EL SISTEMA NERVIOSO:
VIAJANDO POR
LA AUTOPISTA DE LA
INFORMACION ORIGINAL

Ahora, hasta el mds simple de los colegiales
estd familiarizado con verdades
por las que Arquimedes
hubiera sacrificado su vida.

~ERNEST RENAN

Cnnsiderandﬂ que el cerebro forma parte del cuerpo y que el agua es un
componente significativo del cuerpo, no deberia sorprendernos que el
cerebro esté compuesto de agua en un setenta y cinco por ciento. En tér-
minos de material sdlido, hablando estrictamente, las células mis nume-
rosas en el cerebro son las gliales, término proveniente del griego glia, que
significa ‘pegamento’. En general, las células gliales tienen una funcion de
soporte en el cerebro, tanto estructural como funcionalmente, pero tam-
bién cumplen con una cantidad de propasitos que los cientificos todavia
estdan tratando de comprender.
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Ademas de agua y células gliales, el cerebro esta compuesto princi-
palmente por células nerviosas llamadas neuronas. (Hasta aqui, las hemos
llamado casi siempre células cerebrales). En muchos sentidos, las neuronas
son las células mads especializadas y el tipo de tejido mas sensible de todos
los sistemas biolégicos. Procesan la informacién y la pasan a otras neuro-
nas, y asi inician acciones especificas en otras partes del cerebro y del cuer-
po. Lo mds importante es que las neuronas son las unicas células del
cuerpo que se comunican directamente entre si; envian mensajes de un la-
do al otro bajo la forma de sefales o impulsos electrogquimicos.

Las neuronas no sélo son las mds importantes de las células que
constituyen el cerebro, sino que también son el componente fundamental
de nuestro sistema nervioso: la intrincada red de estructuras, compuesta
por el cerebro, la médula espinal y los nervios, que controla y coordina to-
das las funciones del cuerpo. La manera exclusiva que tienen las células
nerviosas de comunicarse es lo que hace al sistema nervioso tan especiali-
zado y diferente de cualquier otro sistema corporal.

El cerebro tiene la mayor agrupacion de neuronas de todo el cuerpo.
Una diminuta porcion de tejido cerebral del tamaiio de un grano de arena
contiene cerca de cien mil neuronas. Estan tan fuertemente compactadas
que un trozo de tejido del cerebro humano del tamano de una piedrita
contiene alrededor de tres kilometros de material neuronal. El cerebro en-
tero contiene unos cien mil millones de neuronas, siendo cada una de ellas
del tamanio de una fraccién de milimetro. Para que tenga una idea de cudn-
tas neuronas son, si tuviera que contar hasta cien mil millones, segundo
tras segundo, estaria contando durante cerca de tres mil ciento setenta y
un afnos. 5i pudiera apilar cien mil millones de pedazos de papel, la pila
tendria algo mds de ocho mil kilometros de alto: la distancia entre Los
Angeles y Londres.

Otras neuronas son mucho mas largas que las células nerviosas ce-
rebrales. Algunas neuronas se extienden desde el cerebro por la médula es-
pinal, llegando a tener hasta noventa centimetros. Si bien las neuronas va-
rian en longitud, esencialmente funcionan de la misma manera.

Para ilustrar algunos de los roles que las neuronas desempenan en su
vida, imagine que es de manana y esta organizando el dia que estd por em-
pezar. A medida que el cerebro ordena las ideas de lo que debera hacer du-
rante algunos tramos de su dia, las neuronas transmiten informacion elec-
troquimica hacia y desde distintas partes del cerebro. Las neuronas senso-
riales envian informacion a su cerebro no solo acerca del entorno exterior
—por medio de la vista, oido, olfato, gusto, tacto y presion—, sino también
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acerca de su ambiente interno, incluidas las sensaciones de hambre, sed,
dolor, temperatura, etc. Una vez que decide levantarse y emprender la ac-
cion, las neuronas motoras envian impulsos electroquimicos desde el cere-
bro por la médula espinal hacia el cuerpo, haciendo corresponder sus mo-
vimientos con el plan mental que usted ha construido.

El método general de comunicacion entre las neuronas es igual en
todos los seres humanos. Sin embargo, las células nerviosas estan organi-
zadas en redes o patrones que delinean la conducta individual. Estas redes
neuronales nos dan esas diferencias exclusivas que todos poseemos.

Los componentes del “rbol” neuronal

Una célula nerviosa tipica tienen el aspecto de un roble sin hojas en
el invierno (algunas neuronas se parecen a esto mds que otras). En la par-
te del “arbol” donde convergen las ramas grandes hacia el interior, hacia el
tronco, se halla el nicleo o cuerpo celular de la neurona.

El nucleo de una célula nerviosa, como los nucleos de cualquier otra
célula, contiene informacion genética que se denomina ADN, la cual diri-
ge la produccién de proteinas necesarias para la estructura y funcién de la
célula. E1 ADN de nuestras células nerviosas es casi igual al ADN de cual-
quier otra célula del cuerpo (excepto los glébulos rojos, que no contienen
ADN). Lo que diferencia a un tipo de célula de otra es la expresion activa
de apenas unos pocos genes particulares. Cuando una célula expresa un
gen, produce una proteina especifica que se relaciona con una funcion de-
terminada. Por ejemplo, la célula de un musculo creara proteinas muscu-
lares especificas que constituyen la estructura de nuestro tejido muscular.
Entonces, lo que hace que una célula particular sea una célula nerviosa es
que expresa una secuencia de ADN que difiere levemente de la de una cé-
lula de los musculos o de la piel.

Lo que también diferencia a una célula nerviosa de otro tipo de cé-
lulas es su estructura externa. La neurona tiene dos tipos de apéndices
(también conocidos como neuritas) que se prolongan desde el cuerpo de
la célula en dos sentidos casi opuestos, segin se ve en la figura 3.1. El
tronco del drbol neuronal es una fibra larga denominada axon; todas las
neuronas tienen solo un axoén. La longitud del axon varia de una décima
de milimetro a dos metros. Si observa el tronco de drbol del axén, vera ex-
tremos similares a raices que se denominan terminales del axon.

Observemos ahora el tronco de drbol del axén. Imagine a las ramas
grandes de esta célula similar a un arbol extenderse hacia fuera tridimen-
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Figura 3.1.
Lina neurona,
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sionalmente, en distintas direcciones, angostandose en ramas menores que
siguen dividiéndose en ramitas similares a dedos. Estas ramas y ramitas
son extensiones flexibles, parecidas a antenas, denominadas dendritas. Las
dendritas terminan en diminutas protuberancias granulares llamadas espi-
nas dendriticas. Estas extensiones similares a perillas son los receptores es-
pecificos de informacion de las dendritas, y son importantes para el pro-
ceso de aprendizaje. Nuevamente, vea la figura 3.1

De hecho, todas las partes de las células nerviosas son tan flexibles
que se parecen mds a un tallarin cocindndose en agua hirviendo que a las
rigidas ramas de un drbol. Las neuronas vivas no son rigidas, sino eldsti-
cas y amorfas.

I_luy distintos fipos de neurcnas especializadas, que reciben muchas
clases de estimulos y emiten sefiales electroquimicas a las neuronas
vecinas en direcciones especificas. las neuronas se clasifican por diver-
sos factores, como su ubicacion, su forma, el sentido en que conducen
los impulsos y la cantidad de prolongaciones que poseen. Por ejemplo,
las neuronas sensoriales reciben informacién tanto del exterior como del
interior del cuerpo mediante nuestros sentidos, y envion esa informacién
ol cerebro o a la médula espinal. los neuronas motoras fransporian se-
fioles desde el cerebro o la médula espinal hacia el cuerpo, provocan-
do que se produzca el movimiento o una funcién especifico en un tejide
O un Grgano.

Las neuronas también pueden clasificarse segin la canfidad, longi-
tud y modo de ramificarse de las neuritas o ramas celulares. Por ejemplo,
las neuronas unipolares tienen sdlo una neurita que divide una corta distan-
cia desde el cuerpo celular en dos ramas. Las neuronas bipolares fienen un
cuerpo celulor alargodo y de cada uno de sus extremos sale una neurita,
Las neuronas bipolares, menos numerosas que las de los ofros fipos, tienen
un axdn y una sola dendrita. Las neuronas multipolares tienen una cantidad
de neuritas de axén que surgen del cuerpo celular. Poseen un axén vy vo-
rios dendrilas. la mayoria de las neuronas del cerebro y de la médula es-
pinal son multipolares. Observe la figura 3.2 para comparar los distintos
tipos de células nerviosas.
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Figura 3.2 {continuacian].

Neuronas de Golgi | Neuronas de Golgi Il
HEURDHA MOTORA INFERIOR CELLILA PIRAMIDAL CELULA DE PURKINGE I
{méduly espinal} HELROMA MOTORA SUPERIOR  (cortaza del carebela)
{coreza cambil) CELULY GRANULAR

{comezn del cerebelo)

Las neuronas se comunican mediante sus axones y dendritas en
una especie de intrincado sistema de cables. Mientras el axén envia in-
formacion electroquimica a otras neuronas, las dendritas reciben men-
sajes de otras células nerviosas. En términos de nuestra analogia con el
arbol, las dendritas (ramas) reciben mensajes de las terminales de los
axones (sistema de raices) de otros drboles a los que se conectan, y los pa-
san por el axon (tronco del arbol) a sus propias terminales de axones
(raices), las cuales tocan las dendritas de otro drbol (ramas) y asi suce-
sivamente.

Esta es una imagen muy rudimentaria del modo en que se produce
esta comunicacion. ;A qué me refiero con rudimentaria? Por empezar, nos
parece 1til a esta altura hablar de las neuronas como si se conectaran me-
diante un contacto directo. Lo asombroso es que las neuronas, de hecho,
nunca se tocan entre si. Siempre hay un espacio entre ellas, que mide alre-
dedor de una millonésima de centimetro de ancho, denominado sinapsis.
El punto A de la figura 3.3 lo ayudara a visualizar el espacio sindptico en-
tre las neuronas.

También a los efectos de la simplicidad, si bien una neurona pue-
de comunicarse con otras miles de células nerviosas de manera tridi-
mensional, empezaré por describir de qué modo una célula nerviosa
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(neurona A) pasa un mensaje a otra célula nerviosa (neurona B). Por
cierto, si bien las terminales de los axones comiinmente envian infor-
macién a otras dendritas neuronales, de vez en cuando la prolongacién
de un axon se conectard directamente con el cuerpo celular de una neu-
rona vecina.

EXTENSIGN DEL AXON DENDRITA

Figura 3.3,
Esquema del espacio sindptico, las espinas de
las dendritas y la membrana celular.

Los impulsos nerviosos difunden el mensaje

Imagine que decide tomar un ldpiz. ; Cémo transmitirian sus células
nerviosas este pensamiento para provocar que su mano hiciera los movi-
mientos necesarios para levantarlo? Hagamos un seguimiento de este pro-
ceso (muy simplificado, por supuesto).

Primero, debe entender dénde y cémo se produce la comunicacién
entre los nervios. El sitio donde se inicia y conduce esta comunicacion es
una membrana celular o membrana de plasma de una neurona. Podria
pensar en esto como en la piel de la célula nerviosa; este limite externo
continuo rodea cada neurona, incluido el cuerpo celular y sus prolonga-
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ciones. Esta membrana es tan delgada —cerca de 8 nanémetros (o la
100.000" parte de un metro)- que no podria verla ni con un microsco-
pio normal de luz. El punto B en la figura 3.3 muestra la membrana de
una célula nerviosa.

Tal vez recuerde el término ion de las clases de quimica de la escue-
la secundaria. Un ién es un 4tomo con una carga eléctrica, porque ha ga-
nado o perdido un electrén en su estructura exterior. Los iones son impor-
tantes para nuestra explicacion, porque estos dtomos cargados generan las
sefales eléctricas por las cuales se comunican las células nerviosas. La
membrana celular de una neurona permite que ciertos iones se diseminen
por su intermedio, pero restringe a otros. Los iones que mds nos importan
aqui son los iones de sodio y de potasio, que tienen cargas eléctricas posi-
tivas, y los iones de cloro, que tienen carga negativa. Cuando una neuro-
na se encuentra en estado de reposo o sin estimulo, la superficie interior
de su membrana celular tiene una carga negativa en relacién a su entorno,
porque dentro de la membrana celular existen menos iones cargados posi-
tivamente que fuera de la célula. Pero cuando una neurona se activa o es
estimulada, instantdneamente ingresan mds iones en la neurona a través de
la membrana celular, haciendo que la superficie interior de la membrana
pase de tener una carga negativa a tener una carga positiva.

Este flujo de iones dura sélo cinco milisegundos, pero eso es sufi-
ciente para propagar una corriente eléctrica, llamada potencial de accion,
que viaja por el ax6n. A nuestros fines, todo lo que debe saber acerca del
potencial de accion es que cuando una célula nerviosa se excita, es decir,
cuando alcanza un cierto umbral de carga eléctrica, se produce un rapido
intercambio de particulas cargadas que fluyen todo a lo largo de su mem-
brana hacia las terminales del axon. Luego de esta actividad, las posicio-
nes de los iones vuelven rdpidamente a su estado de reposo.

Una vez que se provoca un potencial de accién, es conducido a lo lar-
go de la célula nerviosa con un efecto cascada, similar a una onda, denomi-
nado impulso nervioso. Para visualizarlo, imagine que usted sostiene la pun-
ta de una soga. Si le da un golpe seco, como un latigo, generara una onda
que viaja por toda la longitud de la soga. De manera similar, una vez que
un estimulo es lo suficientemente fuerte para provocar que una célula ner-
viosa se encienda o dispare, esto genera un impulso eléctrico autopropa-
gante, lo cual significa que no puede parar hasta que haya recorrido todo el
camino hasta el final del axén. La corriente eléctrica avanza por el axon en
un unico pulso hasta que el impulso nervioso completo se descarga. Los
cientificos lo llaman ley de todo o nada o ley de Bowditch. En este libro, nos
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referiremos al potencial de accién en una neurona o un conjunto de ellas
empleando expresiones como “cuando las neuronas se disparan”, “cuando
las neuronas se activan” o “cuando las neuronas se encienden”.

La velocidad de esta transmision en las fibras nerviosas es impresio-
nante. Un potencial de accién que dura una milésima de segundo puede
viajar por un axén a velocidades por encima de los cuatrocientos kiléme-
tros por hora. Dicho de otra manera, este pulso puede recorrer mis de cien
metros, aproximadamente la longitud de un campo de hitbol, en un se-
gundo. Una vez que se inicia un impulso nervioso, su intensidad o fuerza
de transmisién siempre permanece igual hasta que esa transmisién finali-
za. Dado que un impulso nervioso viaja por medio de una corriente eléc-
trica que fluye por un axon, ;podemos medir esta corriente?

El intercambio de iones dentro y fuera de las células nerviosas (un
potencial de accion) genera un campo electromagnético. Durante la acti-
vidad cerebral, millones de neuronas se disparan al unisono, y esto produ-
ce un campo electromagnético mensurable. Si alguna vez tuvo la oportu-
nidad de ver en accion la tecnologia del EEG, en el cual se colocan elec-
trodos en el cuero cabelludo de una persona para obtener una lectura de
su actividad cerebral, lo que estuvo observando fue cémo se registraban
estos campos de inductancia. Las células nerviosas que se disparan en tan-
dem por todo el cerebro, pueden producir distintos tipos de campos elec-
tromagnéticos, que significan diversos estados de la mente. Con el empleo
de la tecnologia del EEG, los cientificos incluso pueden vincular el aumen-
to de actividad de estos campos electromagnéticos con regiones especifi-
cas del cerebro, relacionadas con distintos procesos de pensamiento.

Generamos impulsos eléctricos en nuestro cerebro de manera per-
manente, ya sea que estemos procesando informacién proveniente de
nuestro entorno, abocdndonos a nuestros propios pensamientos persona-
les o durmiendo. Esto sucede en diversas partes de nuestro cerebro, en mi-
llones y millones de neuronas distintas, a cada segundo. En efecto, la can-
tidad de impulsos nerviosos que el cerebro humano genera en un dia es
mayor que la cantidad de impulsos eléctricos de todos los teléfonos celu-
lares en el planeta.

Ahora, observemos mas de cerca de qué manera se mueve la infor-
macion de una célula nerviosa a otra. Cuando las neuronas transmiten se-
niales bajo la forma de impulsos eléctricos, deben comunicarse entre si a
través de la brecha que las separa. Esta brecha entre la terminal del axén
(emisor de la sefial) de una célula nerviosa, y la dendrita (receptor de la
sefal) de su neurona vecina, es una conexion sindptica o sinapsis. (Este tér-
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mino se origina en una palabra griega que significa ‘conectar’ o ‘unir’). De
apenas una milésima de milimetro de ancho, la brecha sindptica permite
que los impulsos nerviosos contintien por su ruta desde una neurona a
otra sin interrupcién.

El lado emisor de la brecha, donde finaliza la terminal del axén (ilus-
trado como el sistema de raices del arbol en el punto A de la figura 3.3),
se denomina terminal presindptica, porque una senal de este lado de la bre-
cha todavia no cruzo la sinapsis. El extremo receptor de la sinapsis, don-
de la dendrita acepta la informacion, es la terminal postsindptica (las ramas
mais externas del darbol, similares a dedos).

Tenga presente que las neuronas no se vinculan en simples cadenas,
como los vagones de carga de un ferrocarril, que van unidos, uno tras otro,
en una secuencia. De hecho, un axon puede enviar informacion a mads de
una célula nerviosa a la vez, en un proceso llamado divergencia. Cuando
esto sucede, el mensaje de una célula nerviosa diverge o se disemina a
multiples células nerviosas vecinas. En potencia, una neurona crea una
cascada de informacion que les puede enviar a muchos miles de otras neu-
ronas. El proceso de la divergencia neuronal es muy parecido al de arrojar
un canto rodado en el agua: el impulso se esparce en todas direcciones.

En otro proceso, denominado convergencia, una unica célula nervio-
sa recibe en sus dendritas mensajes provenientes de multiples células ner-
viosas, y luego hace converger estos diferentes pedacitos de informacion
en una sola sefial, que sale a través del ax6n. Imagine a nuestro roble con
sus ramas (dendritas) que se esparcen en todas direcciones. Ahora, piense
en miles de drboles que flotan tridimensionalmente en el aire, con sus sis-
temas de raices (terminales de axon) tocando una pequeria parte de la co-
pa de nuestro drbol original. Todos esos arboles diferentes estdn enviando
numerosas corrientes eléctricas a ese unico drbol, y este estd haciendo con-
verger toda esa informacion en una sola via a lo largo de su tronco hacia
las raices. La convergencia ocurre cuando actividad neuronal diseminada
se ensambla perfectamente, de modo que todos los impulsos nerviosos se
encuentran en unas pocas neuronas. Puede observar la figura 3.4 para ver
la convergencia vy divergencia.

Coémo levantar un lapiz

Muy bien, nuestro lapiz todavia esta ahi tirado. ;Qué debe suceder
para que usted lo levante? Si se inclinara hacia €l y lo tomara, una casca-
da de potenciales de accion se dispararia en una cantidad de neuronas de
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Figura 3.4.
Divergencia y convergencia.
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diferentes dreas de su cerebro para provocar la accion coordinada del mo-
vimiento en sus brazos y manos. Los siguientes son algunos de los pasos
simples en este proceso, que no necesariamente ocurren en esta secuencia
exacta.

(]

. Su pensamiento de levantar el lapiz crea la primera serie de poten-

ciales de accion en su cerebro.

. Sus ojos ven el lapiz e inician la segunda serie de potenciales de accion.
. Su lébulo occipital (la parte del cerebro responsable de la vision), re-

gistra la imagen de lo que usted ve.

. El lébulo temporal (responsable de la asociacion junto con el alma-

cenamiento de recuerdos y el aprendizaje) asocia la imagen de lo que
usted ve con lo que €l recuerda de los lapices y luego crea otra serie
de potenciales de accion.

. El lobulo frontal (responsable de las actividades mentales superiores)

le permite mantener su atencion, mientras usted intencionalmente
se inclina para tomar el lapiz.

. Cuando empieza a formular e integrar el movimiento de tomar el la-

piz, el l6bulo frontal y el lébulo parietal (la porcién motriz del cere-
bro, también responsable de los mecanismos del lenguaje y de las
funciones sensoriales generales) lo ayudan a iniciar la accién del
movimiento en su brazo, mano y dedos, y disparan su anticipacién
sensorial de las sensaciones que puede producir el lapiz.

. El 16bulo parietal le permite sentir que tiene el lipiz en su mano: us-

ted puede percibir la forma, la superficie mas dspera de la madera ex-
puesta por haberle sacado punta, y la suavidad de la goma de borrar.
Al mismo tiempo, el cerebelo (responsable de coordinar la actividad
muscular voluntaria) dirige los movimientos motrices finos del
cuerpo para inclinarse y tomar el lapiz. Sin el cerebelo, podria tomar
el lapiz, pero quiza lo lanzara volando sobre su cabeza o lo dejara
caer al piso.

A lo largo de esta cascada de potenciales de accion, los iones de so-

dio y de potasio entraron y salieron de sus células nerviosas, y esta activi-
dad electroquimica tuvo lugar sin ninguna percepcion consciente de su
parte. jGracias al cielo!
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I_ﬂs primeras célulos nerviosas evolucionaron en una criatura muy similar
a las actuales medusas. Hace millones de aiios, lo supervivencia de es-
te organismo primitivo dependia de su capacidad para detectar (funcién
sensoricl] el alimento y moverse [funcién motriz) hacia él. Lo esencial era
que lo medusa desarrollara células especializadas que pudieran generar
movimiento por confraccion de lejidos. Pero estos movimientos tenian que
ser algo més que occiones al azor.

la medusa necesitd un sisterna que pudiera guiar sus movimientos
con cierto grado de conciencio y coordinacién, de modo que fuera co-
paz de interactuar con mayor eficacia en su medio ambiente. Un sistema
semejante requeria la capacidad de recibir mensajes sensoriales del en-
torno y conducir esas sefiales a las células que se habian especializado.
en producir movimiento. En esencia, esto es lo que hace el sistema ner-
vioso: percibe el entorno y luego responde de manera apropiada median-
te el movimiento y lo accién, o veces de manera voluntaria, y @ veces, in-
voluntariamente.

En ofras palobras, la medusa necesité una conciencia o lnhhg?arr
cia rudimentaria y un sistema nervioso 5irnpla para posibilitar un nivel ini-
cial de conciencia. En consecuencia, esto criatura desarrollé las células
nerviosas y las funciones sensoricles y motrices de uno de los primeros sis-
femas nerviosos.

Los mecanismos neurolégicas simples que evolucionaron en la medu-
sa y en ofros organismos primitivos, fueron adaptaciones fan eficaces que
se convirtieran en la norma de la evolucién. Todas los células nerviosas, ya
sean de medusas, de olros animales o de seres humanos, funcionan bajo
los mismos principios electromecanicos basicos de conduccién de la infor-
macién. En la actualidad, los seres humanos nos comporiamos y responde-
mos a nuestro enforno empleando los mismos procesos que evolucionaron
en lo medusa hoce millones de afios.

sCoémo es que la naturaleza dio el salto cudntico desde los sistemas
nerviosos mas primitivos hacia el cerebro humano? Para desarrollar una
conducta cada vez mas complicada, sofisticada y adaplable, fodo lo que
necesitaron los organismos fue reunir mas de estos células nerviosas de ma-
neras diversificadas.

Cuando las neuronas se interconectan en redes neurolégicas cada
vez més infrincadas, la comunicacién entre ellas se multiplica exponencial
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mente, Es una simple correlacién: a medida que la comunicacién entre las
neuronas se incrementa, la inteligencio se expande y los organismos son
capaces de comportarse dentro de su medio ambiente de un medo cada
vez mas avanzado y adaptable. En esencia, podemos aprender, recordar,
crear, inventar y modificor nuestra conducta mas rdpido que cualquier ofra
especie, debido al tamaiio de nuestro agrandado cerebro. Los seres humao-
nos —a causa de la enorme cantidad de'células nerviosas interconeciadas
que le dan a nuestro cerebro tanto un famafo enorme como una insupera-
ble complejidad- nos encontramos en la cima de la cadena de mando.

Los mensajeros quimicos hacen la conexién

Ahora, echemos un vistazo mis de cerca a la manera en que los im-
pulsos nerviosos viajan de una neurona a otra. ;Cémo cruzan esa brecha
sindptica?l

Cuando un impulso nervioso viaja por una neurona hasta el ex-
tremo mismo del axén, alcanza la terminal presindptica que estd en el
extremo emisor de la brecha sindptica. En la terminal presinaptica hay
minusculas vesiculas sindpticas, que almacenan mensajeros quimicos
denominados neurotransmisores. Los neurotransmisores les pasan infor-
macioén importante a otras células nerviosas a través del diminuto espa-
cio sindptico en direccion a otras partes del cuerpo, para orquestar fun-
ciones especificas. El punto A de la figura 3.5 ilustra estas vesiculas re-
llenas de neurotransmisores.

Los neurotransmisores (por ejemplo, la serotonina o la dopamina)
también producen los estados de dnimo que condimentan nuestras expe-
riencias. Son la razon por la que a veces llevamos a cabo una actividad y
nos sentimos felices, mientras que en otras ocasiones, cuando realizamos
la misma actividad, tenemos un conjunto de emociones diferentes. Si, co-
mo la mayoria de la gente, usted pasa por distintos estados de animo en el
curso del dia, del entusiasmo o de un estado positivo a sentirse deprimi-
do, irritable o fatigado, habrd experimentado los efectos de los neurotrans-
misores. La quimica cerebral que creamos diariamente, por nuestros pro-
pios pensamientos, determina como nos sentimos,

Piense en las vesiculas del final de la terminal del axon como globos
de agua diminutos, construidos especialmente, y en los neurotransmisores
como los fluidos contenidos en los globos. Sélo los conjuntos de termina-
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Figura 3.5.
La accidn de los neurotransmisores en el espacio sinaptico.

les y neurotransmisores que concuerdan entre si pueden funcionar juntos.
Igual que un rayo, la actividad electroquimica de un impulso nervioso pro-
voca la explosion de una o mis vesiculas, y cada vesicula que explota libe-
ra miles de moléculas neurotransmisoras. Con cada impulso nervioso, al-
gunas vesiculas estallan, mientras otras no son afectadas, de modo que se
emiten ciertos neurotransmisorcs, mientras que otros mensajeros quimi-
cos no son liberados.

;Qué determina cuales son los neurotransmisores que serdn libera-
dos? Los impulsos nerviosos no son todos iguales; cada impulso eléctrico
que viaja por la neurona tiene una frecuencia especifica (0 magnitud de
carga), y cada tipo de neurotransmisor responde a una frecuencia diferen-
te. Asi, un impulso electroquimico especifico provoca que una vesicula en
particular explote y descargue un neurotransmisor correspondiente a esa
frecuencia especifica.

Imagine a estos mensajeros quimicos, si lo desea, como un diminu-
to ferry que cruza un canal y fondea del otro lado en un muelle en el des-
tno correcto. En la dendrita receptora, cada neurotransmisor fondea en —o
se vincula con— un sitio receptor quimico, como una llave que encaja en
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la cerradura correspondiente. La forma del neurotransmisor debe concor-
dar con la [orma del receptor. Los puntos B y C, en la figura 3.5, muestran
este modelo de llave y cerradura.

En el muelle donde fondean del otro lado, los neurotransmisores li-
beran a sus “pasajeros”, quienes tienen obligaciones especificas. Los indi-
viduos que abandonan el ferry pueden viajar por la misma autopista, pero
tienen distintos propositos. Algunos pueden ir a su casa a descansar; otros,
al trabajo; algunos, salir de vacaciones, y otros, incluso, pueden trabajar
como policias del mismo ferry.

Esto es andlogo a lo que hacen los neurotransmisores, Cruzan la bre-
cha entre la neurona que los libera v la célula nerviosa vecina. En el extre-
mo receptor de la brecha, provocan la liberacion de quimicos especificos
que influyen en la actividad de la célula nerviosa mas préxima. A su vez,
esto influye en la proxima neurona receptora, y asi sucesivamente.

El intercambio eléctrico quimico

¢Se ha dado cuenta de que los impulsos nerviosos empiezan sien-
do eléctricos en su naturaleza, después se tornan quimicos y luego vuel-
ven a ser eléctricos? En otras palabras, los impulsos eléctricos que gene-
ran las neuronas se transmutan en impulsos quimicos en la sinapsis por
medio de los neurotransmisores. Estos mensajes quimicos estimulan
complejas interacciones moleculares, incluidos flujos de iones, que dis-
paran impulsos eléctricos en la neurona vecina. Cuando se alcanza un
cierto umbral eléctrico, se activa la neurona contigua y dispara un poten-
cial de accion que hace que el mensaje siga a lo largo de la célula nervio-
sa receptora.

No todas las células nerviosas pasan los mensajes que reciben. Para
ilustrar esto, imagine que esta tratando de levantarle el animo a un ami-
go que se encuentra muy deprimido por culpa de un amor contrariado.
Estd empantanado en la apatia, reavivando repetidamente su afliccion.
Diandose cuenta de que ¢l debe olvidar su tristeza, usted decide estimu-
larlo de muchas maneras distintas. Entonces lo lleva a cenar, van a cami-
nar y se toman un helado en la rambla, lo acompana al cine y luego se en-
cuentran con unos amigos en un club nocturno, donde ven un espec-
taculo de stand-up.

En algin punto de toda esta actividad, su amigo probablemente al-
canzé el umbral en el que se entusiasmo lo bastante como para olvidar su
estado de apatia inicial.
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Las células nerviosas pasan de un estado de reposo a un estado de
excitacion de un modo muy similar a como lo hizo su amigo. Una sola for-
ma de estimulo, quizd, a veces no alcance, pero si usted puede ofrecer el
suficiente estimulo para llevarlas al punto de excitacion, se excitardn y
permaneceran asi. Una vez que una célula nerviosa es estimulada en la ter-
minal postsinaptica, pasa de ser receptora de informacion a ser emisora de
informacion. Ahora la célula nerviosa difundira su excitacion. '

Cuando los neurotransmisores son liberados en la terminal presi-
naptica (el punto de emision de la neurona), generan una respuesta eléc-
trica en la terminal postsindptica de la célula nerviosa receptora. Este
impulso eléctrico debe viajar de la dendrita (receptora) al cuerpo de la
célula y de ahi por el axon antes de que el neurotransmisor cumpla su
tarea. Piense en los neurotransmisores como quimicos que establecen la
comunicacién entre las neuronas para que los mensajes viajen por todo
el cerebro.

Por lo general, debe haber una buena cantidad de actividad neuro-
transmisora (estimulo) en la terminal postsindptica (el extremo receptor
de la neurona) para que la célula nerviosa cercana se estimule lo suficien-
te como para dispararse. Las cantidades pequenas de neurotransmisores
generadas por disparos de células nerviosas aisladas por lo general no lle-
gan al umbral que produce un potencial de accion en la terminal postsi-
ndptica. Es un fenémeno de “todo o nada”, como ese momento en que la
alarma del reloj despertador se apaga: o bien salimos de la cama o.no sali-
mos, pero no podemos hacer ambas cosas. Los distintos tipos de neuro-
transmisores también influyen en si las células nerviosas se disparan o ig-
noran la alarma.

Tipos de neurotransmisores

Los neurotransmisores se encuentran en concentraciones diferentes
en partes especificas del cerebro, segin sea la funcion particular de cada
area. Algunos de los principales neurotransmisores son el glutamato, el
GABA [gamma-aminobutyric acid o dcido gamma-aminobutiricol, la acetil-
colina, la serotonina, la dopamina, la melatonina, el oxido nitrico y diver-
sas endorfinas.

Los neurotransmisores pueden realizar distintos tipos de funciones.
Pueden estimular, inhibir o cambiar la actividad de una neurona a nivel
celular. Pueden pedirle a una neurona que se desenganche de su conexion
actual o que se afirme mejor en ella. Los neurotransmisores pueden en-
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viarles a las neuronas vecinas senales para que se estimulen, o pueden
mandarle a la siguiente neurona en la cadena un mensaje que inhibird o
detendrd por completo un impulso nervioso. Incluso pueden cambiar el
mensaje mientras este estd siendo enviado a una neurona, de modo que
se transmite un nuevo mensaje a todas las células nerviosas relacionadas
con ella. Cualquiera de estas actividades puede ocurrir en una milésima
de segundo.

Tenemos dos tipos de neurotransmisores en el cerebro y en el sis-
tema nervioso. Los neurotransmisores excitadores estimulan o activan las
transmisiones nerviosas: cambian el estado eléctrico de la membrana
postsindptica, permitiendo que se inicie el potencial de accién en la cé-
lula proxima. Estos tipos de quimicos, en la adecuada combinacion, per-
miten que se produzcan nuestras funciones mentales a una velocidad in-
imaginable.

El principal neurotransmisor cerebral excitador es el glutamato.
Cuando es liberado desde la terminal presindptica (emisora), el glutamato
se “pega” al receptor en la terminal postsindptica de la célula vecina. Asi
cambia el estado eléctrico de la célula postsindptica para que haya una ma-
yor posibilidad de que se dispare un potencial de accién.

Por el contrario, los neurotransmisores inhibidores hacen exactamen-
te lo que su nombre dice: inhiben o detienen la actividad en la siguiente
célula, y finalizan la excitacién en la terminal postsindptica de la célula
nerviosa receptora. El principal neurotransmisor inhibidor es el GABA.
Cuando es liberado en la terminal presindptica, el GABA también se “pe-
ga" a los correspondientes receptores postsindpticos. Sin embargo, el
GABA hace que haya menos probabilidades de que se genere un potencial
de accion. Sin el GABA, las células nerviosas se dispararian de manera tan
repetitiva que se sobre-estimularian, provocando danos significativos e im-
portantes desequilibrios en el cerebro.

Las neuronas facilmente pueden asociarse y conectarse con muchas
neuronas diferentes. También tienen la capacidad de encender y apagar
impulsos al instante, a voluntad; converger informacion en una unica cé-
lula; y divergir actividad eléctrica en una mirfada de direcciones diferen-
tes. De un modo instantdneo, las neuronas también se conectan y desco-
nectan entre si en distintos espacios sindpticos.

Teniendo en cuenta la complejidad de estas células, la ciencia biolo-
gica estd empezando a comprender qué poco sabemos del funcionamiento
interno y de la interconectividad de las neuronas. Es logico que, dado que
las neuronas pueden dirigir tantas funciones y con facilidad continuar o
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interrumpir la lectura de patrones de manera colectiva, guarden muy po-
ca semejanza con los dibujos que quiza recordemos de nuestros libros de
estudio, que mostraban diminutos alambres alineados muy prolijamente.
A nuestros propositos, podriamos representar a las neuronas en términos
de la vasta y siempre cambiante red de computadoras individuales que se
comunican a la velocidad del rayo via Internet. Si podemos visualizar las
neuronas como miles de millones de computadoras que permanentemen-
te se conectan y desconectan, podemos empezar la enorme tarea de expli-
car su inteligencia a nivel microscépico. Por lo tanto, cuando hablo de la
“conexion de neuronas”, se debe entender que es una metdfora para ayu-
darnos a aprender de qué manera estas células superiores tienden a hacer
contacto unas con otras y a trabajar cooperativamente.

El agua entre nuestros oidos

Como mencioné antes, entre el setenta y cinco y el ochenta por
ciento del contenido de nuestra maravillosa y compleja hiocomputadora
es agua. La consistencia de un cerebro vivo es similar, en algunas dreas, a
la de un huevo pasado por agua, mientras que otras son densas y gomo-
sas como un huevo duro. No es extrafio que la naturaleza haya rodeado
al cerebro de un craneo dseo, para proteger de lesiones a sus delicados te-
jidos! El agua es esencial para los medios eléctricos de intercambio de in-
formacion del cerebro. El contenido acuoso del cerebro amplifica la con-
ductividad eléctrica y permite que las corrientes eléctricas se diseminen
con rapidez a lo largo del craneo de un modo parejo y continuo. Este pro-
ceso de diseminacion (divergencia) es posibilitado en gran medida por el
agua.

Para ilustrar por qué esto es verdad, consideremos qué sucede
cuando cae un rayo en una laguna. Si nos encontramos dentro de ella,
aunque estemos a un kilometro del punto de impacto del rayo, podremos
electrocutarnos, porque la corriente eléctrica viajard a velocidades inima-
ginables por el agua, en todas direcciones. De manera similar, el agua del
cerebro actiia como un conductor para posibilitar las cargas eléctricas. El
agua suministra el medio perfecto para que estas particulas cargadas se di-
seminen con rapidez vy libertad por el entorno interior y exterior de la cé-
lula nerviosa.
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Y ahora, el sistema nervioso

Otras partes del sistema nervioso, ademads del cerebro mismo, con-
ducen impulsos hacia y desde el cerebro. Son los nervios. Un nervio pue-
de ser uno o mds atados de fibras de células nerviosas que se ramifican por
todo el cuerpo, formando parte de un sistema que transmite impulsos de
sensacién, movimiento, etc., entre el cerebro o la médula espinal y todas
las otras partes del cuerpo. Los nervios son extensiones del cerebro. El sis-
tema nervioso sirve para conectar el entorno con el cuerpo, el cuerpo con
el cerebro, y el cerebro con el cuerpo.

Fundamentalmente, el sistema nervioso, como un todo, activa, con-
trola y coordina las funciones corporales, integrando las vastas compleji-
dades del tejido viviente dentro de un orden y una armonia. Regula los
sistemas endocrino, muscular-esquelético, inmune, digestivo, cardiovas-
cular, reproductor, respiratorio y excretor. Sin el sistema nervioso, no ha-
bria vida.

Para controlar y mantener a todos estos sistemas, el sistema nervio-
so se comunica de manera constante con el resto del cuerpo. Mediante
nuestros sentidos —que son extensiones de los receptores nerviosos, que
nos permiten procesar los distintos tipos de informacién acerca de nues-
tro entorno— el sistema nervioso recibe informacion y evalaa las condicio-
nes tanto del afuera como del interior del cuerpo. Ademas del oido, la vis-
ta, el olfato, el gusto, el tacto y la presion, el sistema nervioso procesa otros
sentidos, internos, incluidos el hambre, la sed, dolor, la temperatura y la
propiocepcion (conciencia de las posiciones espaciales de las partes del
cuerpo). El sistema nervioso almacena la informacién que recibe bajo la
forma de recuerdos.

Componentes del sistema nervioso

El sistema nervioso consta, en realidad, de varios subsistemas, que
se superponen dentro del cuerpo. El sistema nervioso central estd constitui-
do por el cerebro y la médula espinal. Podriamos pensar en esta tltima co-
mo una extension del cerebro, con miles de millones de impulsos senso-
res y motrices que viajan por toda la columna vertebral como si fuera un
cable de fibra optica.

Tenemos otro sistema nervioso, el sistema nervioso periférico, que
abarca todos los nervios que estan fuera del cerebro y la médula espinal.
Los nervios que transportan impulsos de los tejidos y drganos a la médu-
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la espinal, y los nervios que transmiten sefales de la médula espinal a los
tejidos v 6rganos, incluidos los 6rganos sensoriales, se consideran nervios
periféricos. Si la médula espinal es comparable a un cable de fibra optica,
los nervios periféricos son como cables que salen de este cable de fibra
optica y llevan sefiales en los dos sentidos entre la médula espinal, y los
brazos y piernas, pies y manos, y todos los érganos internos. En las figu-
ras 3.6A, 3.6B y 3.6C, puede comparar al sistema nervioso central con el
periférico.

Figura 3.6A.
El sistema nervioso central.
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Figura 3,608,
Los nervios periféricos del sistema nervioso voluntario.

Dos tipos de nervios constituyen el sistema nervioso periférico. El
primer tipo de nervio periférico es el nervie craneal (porque esta cerca de
la cabeza). Hay doce pares de nervios craneales, que se originan en el tron-
co cerebral. Transportan impulsos para muchas funciones, tales como el ol-
fato, la vision, el mantenimiento del equilibrio, la secrecion glandular, el
oido, la deglucion y la expresion facial (la figura 3.6C le permite visuali-
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zar algunos de los nervios craneales). El segundo tipo de nervio periférico
estd formado por los treinta y un pares de nervios raquideos que salen de
las vértebras o de entre ellas, a ambos lados de la médula espinal. Cada
nervio raquideo se ramifica y se conecta con una region especifica del cue-
llo, del tronco o de las extremidades, y es responsable de sus funciones,
movimientos y sensaciones. Las figuras 3.6B y 3.6C clarifican de qué ma-
nera los nervios periféricos salen de la columna vertebral y se comunican
con los musculos y tendones, mientras que otros nervios periféricos se co-
nectan con diversos organos.
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Figura 3.6C.
Los nervios periféricos del sistema nervioso involuntario,
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Nuestra inteligencia involuntaria, subconsciente

Dentro de los sistemas nerviosos central y perilérico se encuentra el
sistema nervioso autéonomo (o vegetativo). Es el sistema de control automa-
tico y autorregulado del cuerpo, y sus raices estin en el mesencéfalo o ce-
rebro medio, el drea justo debajo de nuestro neocértex y una de las tres
grandes divisiones del cerebro (vea la figura 3.7). El mesencéfalo es el drea
responsable de las funciones automaticas del cuerpo.

NEOCORTEX

Figura 3.7.
Corte transversal: vista de una mitad del cerebro.

El sistema nervioso auténomo es responsable de las funciones invo-
luntarias y de la homeostasis, el continuo equilibrio que mantiene la inte-
ligencia innata del cuerpo. Nuestro sistema nervioso autonomo regula la
temperatura corporal, los niveles de azucar en la sangre, el ritmo del pul-
so y todos esos millones de procesos que damos por sentados a diario. Se
lo denomina auténomo (piense en automdtico) por todas las funciones que
controla sin ningun esfuerzo consciente de nuestra parte. Por ejemplo, no
tenemos que controlar deliberadamente el latido del corazon ni liberar de
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manera intencional las enzimas necesarias para digerir nuestra 1ltima co-
mida. El sistema nervioso autonomo se autorregula automdticamente pa-
ra mantener el orden quimico interno del cuerpo y un grado normal de sa-
lud. Podriamos decir que funciona a un nivel subconsciente.

El sistema nervioso auténomo tiene dos partes, el sistema nervioso
simpadtico y el sistema nervioso parasimpatico. La figura 3.8 muestra las
dos ramas del sistema nervioso auténomo.

SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO

SISTEMA NERVIOSO
SIMPATICO

Figura 3.8,
Las dos ramas del sistema nerviose autdnomo.

Dado que el sistema nervioso simpatico prepara al cuerpo para
emergencias, a esta parte del sistema nervioso auténomo a veces se la de-
nomina sistema nervioso de “luchar o huir”. Cuando percibimos una ame-
naza del entorno, este sistema nervioso se activa automdticamente para
preparar al cuerpo para luchar o huir. El pulso cardiaco se acelera, la pre-
sion arterial aumenta, el ritmo respiratorio aumenta, y se libera adrenali-
na para una accion inmediata. Al mismo tiempo, la energia del cuerpo
abandona el tracto digestivo y va hacia los brazos y piernas. El sistema ner-
vioso simpdtico cambia electroquimicamente al cuerpo para mejorar sus
probabilidades de supervivencia.

Las funciones exactamente opuestas son el ambito del sistema ner-
vioso parasimpdtico. Esta parte del sistema nervioso auténomo conserva y
restablece la energia y los recursos del cuerpo. Cuando no percibimos nin-
guna amenaza en el entorno, el sistema nervioso parasimpatico disminu-
ye el ritmo cardiaco, aumenta la energia en el sistema digestivo, relaja el
“cuerpo y lleva el flujo sanguineo desde los miisculos esqueléticos de las
extremidades hacia los 6rganos internos, para apoyar el crecimiento y los
procesos de mantenimiento. Piense en nuestro sistema nervioso parasim-
patico en relacion con como nos sentimos justo después de terminar una
cena opipara.

Otra parte del sistema nervioso involuntario involucra los muchos
reflejos que ocurren en respuesta a diversos estimulos externos; el cuerpo
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puede emplear estos reflejos con fines de supervivencia y de accion inme-
diata. Por ejemplo, cuando el médico golpea nuestra rodilla justo debajo
de la rétula con un martillo de goma, de inmediato la pierna da una pata-
da involuntaria. Cuando apoyamos la mano en una olla caliente, la mano
se aleja automaticamente. Si entramos en una habitacién iluminada des-
pués de haber estado en la oscuridad, las pupilas se contraen. Estas rudi-
mentarias acciones musculares son dirigidas por el tronco cerebral y el ce-
rebelo. Son respuestas primitivas que se codificaron a lo largo de millones
de anos de adaptacion.

Ahora que tenemos las bases para comprender las funciones mas
instintivas del sistema nervioso involuntario —funciones derivadas de
nuestro sistema nervioso automomo o “automadtico”— podemos comenzar
a apreciar la importancia de todas sus responsabilidades. Esta es nuestra
naturaleza subconsciente y alberga a una inteligencia o mente que es ca-
paz de controlar las innumerables funciones corporales que se desarrollan
momento a momento, a nivel celular y a gran escala, sin nuestro esfuerzo
o atencion consciente. Este asombroso sistema, disefiado de manera bri-
llante, automaticamente sostiene nuestra vida misma y, cuando no se inte-
rrumpe, mantiene nuestro nivel de orden interno o salud.

Nuestra naturaleza voluntaria, consciente

Como seres humanos, tenemos el privilegio de poseer la capacidad
de actuar voluntaria y conscientemente. Tenemos libre albedrio para hacer
y ejecutar elecciones relacionadas con qué queremos pensar, qué quere-
mos recordar, qué aptitudes queremos desarrollar y qué acciones queremos
realizar. Usamos el cerebro y el sistema nervioso para ejercer un control
voluntario sobre nuestras decisiones —se trate de comer, caminar o sentar-
nos a leer un libro- v controlamos nuestros musculos para llevar a cabo lo
que elegimos. Nuestros deseos y acciones derivan de nuestro libre albe-
drio. Por eso, podemos decir que tenemos un sistema nervioso voluntario,
que alberga a nuestra mente consciente y al libre albedrio para tomar y eje-
cutar las decisiones que se encuentran bajo nuestro control voluntario. El
asiento de nuestro libre albedrio, el sistema nervioso voluntario, se ubica
en la parte del cerebro llamada neocdrtex. Puede repasar la figura 3.7 para
ver el neocortex.

Lo que nos hace humanos, lo que nos brinda la fuente de nuestra
naturaleza humana, es la interaccion entre el sistema nervioso involunta-
rio v el sistema nervioso voluntario. Por una parte, el sistema nervioso
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voluntario se encuentra bajo nuestro control consciente y nos da el libre
albedrio para hacer lo que queremos. Al mismo tiempo, el sistema nervio-
so autonomo es controlado por nuestra inteligencia subconsciente, que
suministra y regula todas esas innumerables reacciones electroquimicas
que le dan vida al cuerpo y sostienen todo lo que hagamos y sintamos. La
figura 3.9 brinda una vision global del sistema nervioso con sus partes
EUII[PDHEH[ES.

' SISTEMA
| NERVIOSO
CENTRAL (CNS)

SISTEMA
NERVIOSO
PERIFERICO (SNP)

PORCION  EIRRRafERuaal(ele] PORCION
DIGNLIGEN = AUTONOMO DEL SNP
(voluntario) (involuntario) (voluntario)

'SISTEMA NERVIOSO
' SIMPATICO

SISTEMA NERVIOSO
PARASIMPATICO

Figura 3.9.
El sistema nervioso y todas sus divisiones.

Espero que esté empezando a apreciar por qué hemos comenzado la
exploracion del cerebro enfocindonos en el ambito celular. Nuestras célu-
las nerviosas fueron disenadas por la naturaleza para permitir que la comu-
nicacion se desarrolle exponencialmente. Podemos usar las mismas cone-
xiones y circuitos neuronales del cerebro, pero producir cada vez distintos
neurotransmisores, para crear una infinita variedad de pensamientos, sen-
timientos, acciones, estados de animo y percepciones. Este proceso puede
inspirar acciones y reacciones, despertar emociones, regular funciones cor-
porales, manifestar estados de animo y conductas, estimular impulsos, libe-
rar hormonas y crear las imagenes hologrificas denominadas pensamientos
y recuerdos.

Ahora podemos empezar a explorar la anatomia de la actitud, a par-
tir de nuestras simples lecciones de neurobiologia y quimica cerebral. Una
actitud es un manojo de pensamientos atados todos juntos, que encienden
determinadas células nerviosas del cerebro, las que, a su vez, estimulan
neurotransmisores especificos para hacernos pensar, actuar y sentir de una
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manera determinada. Por ejemplo, digamos que se despierta a la manana
y lava los platos que quedaron de la noche anterior. Su actitud hacia la ta-
rea es una funcion de estos pensamientos: “Realmente, dormi muy bien
anoche. Estoy tan contento de no tener que trabajar hoy. Vaya, qué buena
estaba la pasta que comimos anoche, y me alegra haber enjuagado los pla-
tos después de cenar. No puedo creer lo azul que esta hoy el cielo”. A la
noche, ese mismo dia, cuando se encuentra lavando los platos otra vez, su
actitud puede estar constituida por estos pensamientos: “No sé por qué
ella tuvo que sacar ese tema otra vez. Pensé que por fin habiamos dejado
el problema resuelto, pero ahora estamos nuevamente hablando de lo mis-
mo. ; Por qué esa maldita luz titila de ese modo? Esta noche no tengo ga-
nas de lavar los platos. Mejor me voy a la cama”.

Sobre la base de estos dos grupos distintos de pensamientos, proba-
blemente usted experimentaria algun tipo de contraste entre las actitudes
que tuvo mientras realizaba la misma tarea de lavar los platos en estas dos
situaciones distintas. Solemos referirnos al libre albedrio como nuestra ca-
pacidad de expresar la actitud que elegimos, cualquiera que esta sea, y es-
td relacionado con el cerebro y su quimica. Por extension, el libre albedrio
es lo que hace a los seres humanos tan diferentes entre si. La proxima vez
que empiece una tarea, considere de qué manera sus pensamientos afectan
la danza quimica que se produce en su cerebro.

Si nuestro cerebro es el motor que nos suministra energia en la vida
cotidiana, resulta una muy buena idea saber como funciona y cémo pode-
mos controlarlo, de modo que podamos llegar a donde queremos ir. Aqui
estd el sentido principal de este material. El conocimiento es poder. El po-
der es control. Trabajamos con miras al punto donde tengamos la capaci-
dad de controlar nuestro estado mental/quimico, nuestra vida y, en ultima
instancia, nuestra realidad personal. Lo asombroso es que nuestro estado
mental/quimico y nuestra vida estan tan entrelazados que efectuar un cam-
bio en uno significa que el otro también cambiara.

En el Capitulo 4, explicaré como ha evolucionado el cerebro hasta
aqui en la historia de la humanidad. También lo familiarizaré con los dis-
tintos mojones, regiones y subestructuras del cerebro, para que pueda
comprender mejor como procesamos los pensamientos internos y las reac-
ciones externas. A medida que empecemos a unir todo esto, comenzara a
comprender mas por qué usted es como es!.

1 Bibliografia recomendada para este capiilo: Guyron A, Texthook of Medical Physiology. 8.0 ed.
London: WB Saunders & Co. 1991. SueL R S, Clinical Newroanatomy for Medical Students.
Little Brown. 1992 Orsstemy R Toosrson B The amazing Brain, Houghton Mifflin, 1994



CAPITULO 4

NUESTROS TRES
CEREBROS, Y MAS

En proporcion a nuestra masa corporal, nuestro cerebro es
tres veces mds grande que el de nuestros parientes mds cercanos.
Este érgano inmenso es peligroso y doloroso de parir,
caro de construir y, en un ser humano que descansa, utiliza cerca
del veinte por ciento de la energia corporal, si bien representa
apenas el dos por ciento del peso del cuerpo. Debe de haber
alguna razon para todo este gasto evolutivo.

=SusAN BLAKEMORE

| escritor estadounidense Kurt Vonnegut, en su novela Galdpagos, uti-

liza un refran para expresar su desdén por el llamado avance en el pro-
greso humano y en su evolucion social y politica. Dice: “Muchas gracias,
gran cerebro”.

Mientras Vonnegut escribe sobre su infelicidad por la guerra, la po-
breza, la violencia, etc. (resultados de lo que nuestro cerebro produce),
muchos de nosotros no compartimos su cinismo. Cuando Vonnegut habla-
ba del “gran cerebro”, no lo decia en un sentido literal. Con un peso de al-
rededor de un kilo cuatrocientos gramos y constituyendo sélo cerca del
dos por ciento de nuestro peso corporal, el cerebro humano es seis veces
mayor, en relacion con el tamano del cuerpo, que el de cualquier otro ma-
mifero viviente, con excepcion de los delfines. El cerebro de los humanos
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y el de los delfines estan muy proximos en proporcién al tamano del cuer-
po, pero el de los delfines no se ha desarrollado ni cambiado de manera
significativa en los ultimos veinte millones de afios.

Un misterio de la evolucién del cerebro humano ha intrigado durante
mucho tiempo a muchos bidlogos y paleontologos. A medida que las espe-
cies animales evolucionaron, su masa cerebral aumento en la misma propor-
cion que los pulmones, el higado, el estomago y el resto de las estructuras
fisicas del cuerpo. Hace unos doscientos cincuenta mil afios, la mayoria de
los mamiferos alcanzaron el punto maximo de su evolucién en cuanto a la
complejidad y masa de su cerebro. Tan sélo en los ultimos doscientos cin-
cuenta a trescientos mil afios, cuando el cerebro de los mamiferos alcanzo su
cenit en tamario y eficiencia, la evolucion de nuestra especie humana se se-
par6 de la de los otros mamiferos de varias maneras bastante impredecibles.
Para empezar, los primeros humanos deben de haber alcanzado una meseta
en el desarrollo del cerebro, como lo hicieron otros mamiferos durante el
mismo periodo. En cambio, el neocértex humano sufrié un enorme salto en
su masa y complejidad generales en un corto periodo de tiempo.

El enigma del crecimiento cerebral

Recientes descubrimientos evidencian que, cuando el mesencéfalo
humano alcanzé su nivel actual de complejidad evolutiva (entre doscien-
tos cincuenta mil y trescientos mil anos atrds), nuestros antepasados de
esa época experimentaron un aumento del veinte por ciento en la masa
real del neocortex, que es el drea del cerebro humano encargada del pen-
samiento o razonamiento!. Esta subita aceleracion en el volumen y densi-
dad de la masa cerebral parece haber ocurrido de manera espontinea e in-
explicable, en oposicidn al curso normal y lineal de la evolucién. Ese ri-
pido incremento de la materia gris en un veinte por ciento es responsable
de la superioridad del cerebro humano. Qué es lo que causo este explosi-
vo desarrollo cerebral, que nos dio un neocértex mucho mayor y mas den-
so que el de cualquier otra especie, sigue siendo un misterio

También a diferencia de otros mamiferos, cuando la densidad del
neocortex humano se incrementd en un veinte por ciento, el tamaio del res-
to del cuerpo aumento sélo un dieciséis por ciento. Para decirlo de otra
manera, el tamano del cuerpo humano aumento solo un ochenta por cien-

1  Restak R. The Brain: The last frontier, Warner Books, 1979 —I1SBN 0446335402,
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to en proporcion a la expansion de la masa cerebral, lo que resulta una va-
riacion bastante importante respecto de la relacion entre el cuerpo y el ce-
rebro en el resto de los mamiferos.

Otra pregunta interesante nos viene a la mente. ;Por qué se expan-
dio el cerebro en una proporcion tan grande, mientras que el tamano de la
cabeza —tanto desde un punto de vista general como en relacion al creci-
miento del resto del cuerpo— no siguio ese ritmo? El volumen total del cra-
neo humano se amplié hasta un cierto punto, pero no de manera propor-
cional, como la evolucion animal hubiera pronosticado. Los cientificos
creen que, si la cabeza humana hubiera crecido en la misma proporcion
que el cerebro, durante el nacimiento la pelvis femenina no habria podido
albergar la circunferencia de una cabeza infantil tan grande. Incluso hoy,
el proceso de dar a luz sigue siendo riesgoso v dificil, debido al tamano de
la cabeza del feto. Entonces, un aumento en el tamano de la cabeza del fe-
to, sin un aumento en el tamano de la pelvis, habria incrementado la mor-
talidad tanto del nifio como de la madre, y los seres humanos habrian des-
aparecido como especie. Una posible solucién que la madre naturaleza re-
chazo fue la de aumentar el tamano de la pelvis femenina para permitir
que albergara una mayor circunferencia craneal en el feto. Tan sélo pode-
mos imaginar qué forma habrian adoptado las mujeres si se hubiera pro-
ducido un aumento en el tamano de la cabeza. Es probable que semejante
incremento de la capacidad pélvica hubiera obligado a las primeras muje-
res de la raza humana a volver a andar en cuatro patas.

El cerebro como una pelota de goma espuma

La solucién de la naturaleza ante la necesidad de contar con un cere-
bro mayor sin el correspondiente aumento del tamano del crineo fue simple
y elegante. El cerebro se plego en si mismo, de modo que el noventa y ocho
por ciento del neocértex quedo oculto dentro de estos pliegues. Del mismo
modo en que un abanico japonés deja escondidos sus disenos florales cuan-
do se cierra, el nuevo cerebro plegado oculta la mayor parte de su materia
gris y de su sustancia. Este disefo, que en gran medida se asemeja a una
nuez, es una manera eficaz de guardar mas material en un espacio menor.

Hace algunos anos, ayudaba a mi hija a hacer una tarea para la es-
cuela relacionada con el cerebro, y hablibamos sobre como sus numerosos
pliegues maximizan la masa y minimizan el uso del espacio. A ella le cos-
taba entender la idea general. Al dia siguiente, después que se fue al cole-
gio, compré diez pelotas de goma espuma de diez centimetros de diame-
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tro. También busqué un frasco de vidrio de cuatro litros con una boca
grande. A la noche le pedi que colocara sélo dos pelotas en el frasco, y es-
tas ocuparon casi todo su volumen. “No hay pliegues, ;verdad?”, le pre-
gunté. Ella asintié. “Es asi como se veria el cerebro si no tuviera ningin
pliegue”, dije. Entonces le pedi que introdujera las diez pelotas en el tarro
y que lo tapara. Al hacerlo, empezo a sonreir y, luego, terminé riendo. El
contenido del tarro ahora se parecia a los pliegues del cerebro.

Parte vital del salto evolutivo del cerebro de hace doscientos cin-
cuenta mil afos, la formacién de pliegues en el cerebro aumenté de mane-
ra gradual hasta alcanzar el nivel actual. Como mi hija puede decirle aho-
ra, el pliegue del cerebro sobre si mismo fue una adaptacién que les brin-
do a los primeros seres humanos cruciales ventajas sobre otras especies de
su medio ambiente. Al incrementar el potencial de los primeros seres hu-
manos para desarrollar su inteligencia y su capacidad de aprender, sin
comprometer al cuerpo de ninguna otra manera, la formacion de pliegues
en el cerebro nos dio un margen evolutivo que mejoro las posibilidades de
supervivencia de nuestra especie.

La formacion de pliegues en el cerebro y el desarrollo del cerebro
nuevo también le brindaron a la humanidad un potencial para el creci-
miento mental que apenas hemos explotado, incluse en la actualidad. Los
seres humanos de hoy todavia tenemos casi la misma masa cerebral pro-
porcional que hace unos doscientos cincuenta mil o trescientos mil anos.
Una vez que nos convertimos en una nueva especie de seres humanos con
un cerebro nuevo mis grande, ya no nos vimos limitados a recorrer el lar-
go camino evolutivo lineal que el resto de las criaturas del planeta debie-
ron seguir. Sin embargo, estd claro que nuestra especie, como conjunto, no
esta usando toda la capacidad del cerebro nuevo.

El cerebro: la cGpsula del tiempo de la evolucién

Si quiere rastrear el desarrollo evolutivo de la humanidad, un buen
lugar para empezar es bien arriba. El cerebro es una especie de cdpsula del
tiempo que ilustra el desarrollo evolutivo de la humanidad, y la evolucién
tiene una larga memoria. Guardamos el curso completo de nuestra evolu-
cion dentro de nuestro craneo. Si en la actualidad el cerebro fuera diferen-
te, la historia de nuestra especie también seria diferente.

Segun la investigacion llevada a cabo por el Dr. Paul MacLean, el ce-
rebro humano tiene tres formaciones, cada una de diferente aspecto, tama-
Mo, quimica, estructura y patron de funcionamiento, que reflejan nuestro



Nuestros tres cerebros, y mas 109

desarrollo durante las distintas eras. En esencia, el cerebro humano cons-
ta de tres subcerebros separados. La investigacion de MacLean sugiere que
los tres cerebros equivalen a tres computadoras biologicas interconectadas.
Cada una posee su propia inteligencia, su propia subjetividad individual,
su propio sentido del tiempo y del espacio, y su propia memoria, ademas
de otras funciones?.

Los nombres originales asignados a las tres subestructuras fueron:
arquipalio (al que también se hace referencia como cerebro reptil, complejo
R o complejo de los reptiles; estd constituido por el tronco cerebral junto
con el cerebelo o metencéfalo), paleopalio (el mesencéfalo, cerebro mami-
fero o cerebro limbico) y neopalio (el cerebro nuevo, neocortex, corteza ce-
rebral o prosencéfalo). A los efectos de la simplicidad, en principio nos re-
feriremos al tronco cerebral y al cerebelo juntos como primer cerebro, al
mesencéfalo o cerebro medio como segundo cerebro, y al neocortex como
tercer cerebro o cerebro nuevo. A lo largo del libro, a veces uso los distintos
nombres asignados a cada uno de nuestros tres sistemas cerebrales de ma-
nera intercambiable, Observemos la figura 4.1; este dibujo estd extraido
del libro de MacLean The Triune Brain in Evolution [El cerebro triuno en la
evolucion]. Puede compararlo con el cerebro humano actual, representa-
do en la figura 3.7. Si bien cada subcerebro funciona de un modo indepen-
diente, en los seres humanos el cerebro completo trabaja como un conjun-
to para hacer del todo mas que la suma de las partes.

NEOMAMIFERD

PALECWAMIFERD
{ststema limbice)
REFTIL

Figura 4.1.
El cerebro triuno.

2 MacLean B D. The Triune Brain in Evolution: Role in paleocerebral functions. New York: Ple-
num Press. 1990 -1SBN 0306431688~
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El orden jerdrquico de estos tres cerebros nos brinda importante infor-
macion acerca de nuestra evolucion y las funciones del cerebro. Lo que pri-
mero evoluciond, hace mas de quinientos millones de afos, fue el tronco ce-
rebral, la interseccion donde la médula espinal se conecta con la base del ce-
rebro. Esta zona, la mas primitiva del cerebro, constituye la mayor parte de
la materia cerebral en los reptiles. Los cientificos de antafio lo denominaban
cerebro reptil, porque se asemeja al cerebro completo de los reptiles.

Unido directamente detras del tronco cerebral, se encuentra el cere-
belo, que evoluciono entre unos trescientos y quinientos millones de anos
atras. Esta parte del primer cerebro es responsable de la coordinacion, de
la propiocepcion (la percepcion inconsciente del movimiento y la orienta-
cion espacial) y del movimiento corporal, tanto el grueso como el fino. Es-
tudios recientes sugieren que el cerebelo realiza funciones adicionales. Por
ejemplo, estd estrechamente conectado con el 16bulo frontal, la zona del
neocértex responsable de la planificacion intencional®. Ademas, segin se
ha comprobado, el cerebelo cumple un papel dindmico en las conductas
emocionales complejas®. Las neuronas del cerebelo son las células nervio-
sas mas densamente conectadas de todo el cerebro. Esta elevada interco-
nectividad le permite al cerebelo controlar muchas funciones sin que nos-
olros tengamos que poner nuestra atencion consciente en ellas.

El mesencéfalo aparecio en algin momento hace entre trescientos y
ciento cincuenta millones de anos. A este segundo cerebro a veces se lo de-
nomina cerebro mamifero, porque estd mas evolucionado en estos animales.
El mesencéfalo, que envuelve al tronco cerebral, experimenté su mayor au-
mento en complejidad y desarrollo en los dltimos tres millones de afos y
alcanzo la cima de su evolucion hace unos doscientos cincuenta mil afos.
Esta drea alberga a nuestro sistema nervioso auténomo, involuntario.

Por ultimo, habiendo surgido hace unos tres millones de aiios, el cere-
bro nuevo —con su componente mds importante, el neocortex (neo significa

3 Grover 5. “Separate visual representations in the planning and control of action”. Behavio-
ral and Brain Sciences. 2004, 27:3-24. Grarman ], et al. “Cognitive planning deficit in pa-
tients with cerebellar atrophy”. Neurology. 1992, 42(8):1493-1496. Lener H. C. LEiver AL L
Dow R, 5. “Reappraising the cerebellum: What does the hindbrain contribute 1o the fore-
brain?”. Behavioral Neuroscience. 1989, 103(5): 998-1008.

4 Hearn R “Modulation of emotion with a brain pacemaker: Treatment for intractable
psvchiatric illness”. Journal of Nervous and Mental Disease. 1997, November. 165(5):300-
17. Prescorr |. W, “Early somatosensory deprivation as an ontogenetic process in abnor-
mal developmem of the brain and behavior”. En Goldsmith, 1. E. - Moor-Jankowski, ].
{eds.) Medical Primatology 1970: Selected papers 2.nd conference on experimental medicine
and surgery in primates. New York: Karger 1969, September (pp. 357-375).
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Figura 4.2.
Corte transversal del cerebro, de oido a oido.

‘nuevo’ o ‘modificado’) o corteza cerebral- se moldeo alrededor de los dos
primeros cerebros. Esto convierte a la cobertura exterior (parecida a la cas-
cara de una naranja) en la capa mas reciente y la zona del cerebro mas avan-
zada de las que han evolucionado en primates y humanos. Como asiento de
nuestra percepcion consciente, el cerebro nuevo alberga nuestro libre albe-
drio, nuestro pensamiento y nuestra capacidad de aprender, razonar y racio-
nalizar. La figura 4.2 es un corte transversal del cerebro (de oido a oido), que
muestra el espesor y tamaio del neocortex. También se visualiza la materia
gris (neuronas), al igual que la blanca (células gliales) del tercer cerebro.

El primer cerebro en desarrollarse: el tronco cerebral v el cerebelo

El tronco cerebral, fundamentalmente, sostiene las funciones basicas
de la vida, incluidos el mantenimiento y control del ritmo cardiaco v la
respiracion. Estas funciones vitales son comunes a todas las especies de
animales. El tronco cerebral también tiene la tarea de regular nuestros di-
versos niveles de sueno y vigilia. Tanto la vigilia como los niveles del esta-
do de alerta son controlados en mayor medida por el tronco cerebral que
por los centros superiores del neocértex,
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El cerebelo —o ‘pequeno cerebro’'- también es parte de nuestro pri-
mer cerebro o cerebro reptil. Sus arrugas v pliegues le confieren un aspec-
to particular. Relativamente grande comparado con otras dreas cerebrales,
es una estructura de tres lobulos unida al tronco cerebral en la parte de
atrds del craneo, debajo de la zona posterior del neocortex.

Recientes escanogramas funcionales del cerebro revelan que el cerebe-
lo es el area mads activa del cerebro®. Los cientificos creen que el cerebelo es
responsable del equilibrio, la coordinacion, la propiocepcion y la ejecucion de
movimientos controlados. Al coordinar el movimiento, el cerebelo tiene la
funcion del motor (excitadora) y también la de los frenos (inhibidora).

Ciertos tipos de acciones y respuestas simples se aprenden, coordinan,
memorizan y almacenan en el cerebelo. Por ejemplo, una vez que una perso-
na aprende a tejer al croché —o a andar en bicicleta—, se necesita muy poca
memoria consciente para realizar esta accion. Luego de aprender y memori-
zar una cierta habilidad —de “instalarla” en el cerebelo—, el cuerpo puede rea-
lizar la accion de manera automatica con muy poco pensamiento consciente.
Las actitudes predeterminadas, reacciones emocionales, acciones repetidas,
habitos, conductas condicionadas, reflejos inconscientes y aptitudes que he-
mos dominado estan todos conectados al cerebelo y memorizados en ¢l

Como ya hemos visto, en el neocértex el numero promedio de cone-
xiones por neurona es de alrededor de cuarenta mil. Asi como esto parece
asombroso, en el cerebelo esas neuronas llamadas células de Purkinje pro-
cesan entre cien mil y un millén de conexiones cada una. El cerebelo es la
zona de materia gris mds densamente dispuesta del cerebro. En efecto, el
cerebelo es una de las pocas dreas del cerebro donde las células cerebrales
siguen reproduciéndose mucho después del nacimiento. Resulta intere-
sante que, cuando mecemos a un bebé en la cuna, se dirigen impulsos al
cerebelo, el cual, de hecho, estimula su desarrollo. Este beneficio de ser
mecido contintia hasta los dos afios aproximadamente.

El segundo cerebro en desarrollarse: el mesencéfalo (o cerebro medio)

La zona del cerebro que se desarrollé en segundo lugar se denomina
mesencéfalo, porque las estructuras que componen esta regién en particu-
lar se ubican directamente en el medio del cerebro. Uno de los muchos tér-

5 Awien Do Healing anxiery, Depression and ADD: The latest information on subtyping these di-
sorders to optimize diagnosis and treatment. Continuing Education Seminar, Seattle, WA,
2003, december.
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minos para esta drea es sistema limbico; limbo significa que forma un bor-
de alrededor de una orilla o anillo, y pertenece a algo marginal o que se
encuentra en la interseccion de dos estructuras, El término cerebro mami-
fero también es apropiado, porque esta region es la mas desarrollada y es-
pecializada en estos animales. Situado justo encima del tronco cerebral, el
mesencéfalo en un ser humano adulto tiene el tamano de un damasco. Pa-
ra recordarlo, revise la figura 4.3, que ilustra la mayoria de las regiones ce-
rebrales relacionadas con lo tratado en este capitulo.

Funciones reguladoras del mesencéfalo

Si bien el mesencéfalo ocupa solo un quinto del volumen del cere-
bro, posee una gran influencia sobre la conducta, por lo cual también se lo
conoce como cerebro emocional. Al mesencéfalo a veces se lo llama también
cerebro quimico, porque es responsable de regular muchos estados internos
diferentes.

Nuestro cerebro medio es el que realiza todas esas maravillas que so-
lemos dar por sentadas: mantener y controlar la temperatura del cuerpo,
los niveles de azucar en la sangre, la presion arterial, la digestion, los ni-
veles hormonales, e innumerables procesos adicionales. El mesencéfalo
también ajusta y mantiene nuestro estado interno para compensar los
cambios en nuestro mundo exterior. Sin el mesencéfalo, el metabolismo
seria como el de los reptiles de sangre fria, porque no podriamos mante-
ner un estado interno sostenido para contrarrestar los cambios de tempe-
ratura del medio ambiente.

Las cuatro funciones del mesencéfalo

Ademis de este tipo de funciones reguladoras, el mesencéfalo es res-
ponsable de las siguientes funciones: luchar, huir, alimentarse y tener sexo.

Luchar o huir. Conocemos los dos primeros papeles del mesencéfa-
lo como reaccidn de “luchar o huir”. Como recordard del Capitulo 3, el sis-
tema nervioso auténomo se origina en el mesencéfalo y abarca el sistema
nervioso simpatico (de “luchar o huir™), que “salta” cuando usted se sien-
te amenazado o tiene miedo. Imagine que usted estd sacando la basura y
ve a un oso entre los arbustos. En el momento en que su neocortex (cere-
bro consciente) percibe la amenaza, este estimulo externo atemorizante
activa al sistema nervioso auténomo. (De hecho, ahora sabemos que cier-
tas partes del mesencéfalo perciben la amenaza exterior incluso antes de
que seamos conscientes de ella). A su vez, su sistema nervioso auténomo
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Figura 4.3.
Vista general del cerebro.

La médula espinal actia como un cable de fibra déptica que transmite impulsos desde
el cerebro a otras partes del cuerpo y entrega mensajes desde el cuerpo de vuelta al cerebro.

El tronco cerebral ayuda a regular las funciones primarias, tales como la respiracion,
la deglucidn, la presidn arterial, los niveles de vigilia y el ritmo respiratorio.

El cerebelo es responsable del equilibrio, la postura y la posicion del cuerpo en el es-
pacio. También coordina los movimientos y posibilita las conductas y recuerdos automati-
cos “instalados™.

El mesencéfalo actia como el cerebro quimico, donde se produce la regulacion inter-
na automdtica y se mantiene ¢l equilibrio quimico. También ayuda a organizar con nuestro
mundo interior las sefiales provenientes del mundo exterior.

El tdlamo actiia como una caja de empalmes para integrar toda la informacion senso-
rial que ingresa (excepto los olores) hacia diversas regiones de nuestro cerebro relacionadas
con el pensamiento consciente.

El hipocampo es responsable de formular las experiencias con recuerdos emociona-
les asociados, procesar informacion vital durante el aprendizaje y codificar los recuerdos a
largo plazo.

La amigdala trabaja con el hipocampo para generar emociones primarias a partir de
percepciones externas y pensamientos internos. Aynda a cargar emocionalmente las expe-
riencias y advertirnos acerca de informacion sensorial vital.

El hipotdlamo regula quimicamente el ambiente interno del cuerpo, a fin de mante-
ner la homeostasis. Aqui se regulan condiciones tales como la temperatura corporal, los ni-
veles de azicar en la sangre, los niveles hormonales y las reacciones emocionales.
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La pituitaria recibe del hipotilamo érdenes de segregar hormonas bajo la forma de
péptidos que circulan por el torrente sanguineo y activan las diferentes glandulas, tejidos
arganos del cuerpo.

La glindula pineal regula quimicamente los niveles de suefio v los ritmos ciclicos de
la procreacién y el apareamiento.

El cuerpo calloso es una lamina de fibras que conecta los dos hemisferios del cerebro,
para que puedan intercambiar informacién.

La corteza cerebral es el asiento de nuestra percepeion consciente y la responsable
de desarrollar nuestras funciones sofisticadas, como el aprendizaje, la memoria, la creativi-
dad, la invencion y la conducta voluntaria.

dispara automaticamente su reaccion de “luchar o huir”, para que usted se
prepare para la actividad. Esto inicia una secuencia de hechos internos au-
tomaticos: una explosion instantanea de adrenalina prepara a su cuerpo
para huir; el flujo sanguineo se dirige desde sus érganos internos a los bra-
zos y piernas, maximizando su capacidad para moverse de modo que us-
ted tenga mds probabilidades de escapar.

En situaciones amenazantes, el mesencéfalo controla las funciones vi-
tales para preservar la vida. Estas respuestas reflejas parecen ser universales
entre los mamiferos porque todos compartimos esa porcion del cerebro de-
nominada cerebro mamifero. En otras palabras, cuando debemos enfrentar si-
tuaciones atemorizantes, los seres humanos respondemos, en los planos fi-
siologico y bioquimico, casi exactamente como lo haria un conejo o un pe-
rro. El mesencéfalo también esta intrinsecamente involucrado en las reaccio-
nes emocionales que se relacionan con la supervivencia del cuerpo fisico.

Alimentarse. Cuando nos sentamos a comer, el sistema nervioso pa-
rasimpdtico nos relaja, conserva nuestra energia y prepara al cuerpo para
la digestion y el metabolismo.

Tener relaciones sexuales. Por si le interesa, cuando se dedica a es-
ta cuarta funcién, entran en accion los componentes parasimpaticos y sim-
paticos de su sistema nervioso auténomo. Los primeros lo ayudan a poner-
se en clima (probablemente usted no se sentiria demasiado estimulado se-
xualmente si ese oso lo estuviera persiguiendo), y los segundos se encien-
den cuando tiene un orgasmo.

Para ampliar un poco su comprension del cerebro limbico, vamos a
agregar un par de funciones mas y ver como se relacionan todas con los
sislemas nerviosos simpdtico y parasimpatico. El sistema simpdtico tiene
sus propias funciones de lucha, huida, miedo y sexo (orgasmo), y el para-
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simpatico es responsable de funciones de alimentacién, crecimiento, re-
constitucién y sexo (llegar a un estado animico sexual). Un sistema utili-
za, libera y moviliza la energia, mientras que el otro la conserva, la genera
y la almacena.

Las estructuras del mesencéfalo

El mesencéfalo estd compuesto primariamente por el talamo, el hi-
potdalamo, la pituitaria, la glindula pineal, el hipocampo, la amigdala y los
ganglios basales.

Talamo. El tdlamo es el punto de encuentro de la mayoria de los
nervios que conectan una parte del cerebro con la otra, al cuerpo con el
cerebro y al cerebro con el cuerpo. El tilamo, cuyo nombre deriva de un
término griego que significa ‘cdmara interior’, es la parte mds grande v
mas antigua del mesencéfalo. Es una coleccion de niicleos de células ner-
viosas que se juntan en un punto de interseccion central, y estd compues-
to por dos centros talamicos separados, uno a cada lado del mesencéfalo.
Piense en el tdlamo como en un tablero de mando o una torre de control
de tréfico aéreo, que puede conectarse con cualquier parte del cerebro y
del cuerpo. No existe sefial en el medio ambiente que no pase por el tila-
mo. Los érganos sensoriales (oidos, ojos, piel, lengua, nariz) envian men-
sajes al tdlamo y este los conduce a su destino final en el neocértex o ce-
rebro consciente.

Al mismo tiempo, el tilamo puede enviar sefiales a otras dreas del ce-
rebro, para alertar o inhibir distintos sistemas cerebrales. De esta manera,
el tdlamo procesa informacion sensorial del mundo exterior, identifica y
clasifica todo tipo de datos en la categoria adecuada, y los transmite a los
NUMEerosos centros conscientes en la corteza cerebral. Segun sea la natura-
leza de la informacion sensorial o el tipo de estimulo proveniente del en-
torno, los datos pasan en muchas direcciones diferentes por el cerebro (el
mesencéfalo, el tronco cerebral, etc.) y el cuerpo. El tilamo también es
el sistema de transmisién entre el neocortex v el tronco cerebral. Enton-
ces, esta parte del mesencéfalo permite que todo el cerebro reciba una gran
cantidad de datos importantes desde el mundo exterior, todos de golpe, de
modo que el cerebro tenga acceso inmediato a informacion vital.

Hipotalamo. Esta drea del mesencéfalo es una fabrica quimica que
regula el entorno interno del cuerpo y equilibra nuestros sistemas con el
mundo exterior. El hipotdlamo (término cuya traduccion literal es deba-
jo del tdalamo) es la parte mas importante y fascinante del mesencéfalo,
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porque genera mensajeros quimicos para todo el cuerpo. Es la parte mas
antigua del sistema limbico v puede afectar a cualquier 6rgano o tejido
corporal,

A diferencia del talamo, que controla los estimulos externos, la
principal tarea del hipotdlamo es hacer unos quimicos denominados neu-
ropéptidos, que mantienen en equilibrio los asuntos internos del cuerpo
con respecto al mundo exterior. El hipotdlamo regula muchas funciones
corporales que son necesarias para la supervivencia mediante el proceso
de homeostasis, el mecanismo automatico de autorregulacion que, como
un termostato, regula y mantiene el equilibrio quimico y el orden inter-
no del cuerpo. El hipotalamo controla y maneja funciones corporales ta-
les como el apetito, la sed, el suerio, la vigilia, los niveles de azucar en la
sangre, la temperatura del cuerpo, el ritmo cardiaco, la presion arterial, el
equilibrio quimico y hormonal, el impulso sexual, las reacciones del sis-
tema inmune y el metabolismo. También juega un papel fundamental en
la experiencia de las emociones. Esta es la parte del cerebro que elabora
los quimicos que le permiten a usted sentir tal como lo estaba pensando
0 como estaba reaccionando.

Volvamos ahora a nuestra hipotética situacion de vida o muerte, el
encuentro con el oso, para ver de qué manera entrarian en escena el tila-
mo y el hipotdlamo. Cuando sus organos sensoriales captan la imagen y el
sonido de un oso que se aproxima, esos mensajes importantes se envian al
talamo. El tdlamo rapidamente orienta al cerebro hacia el peligro, asegu-
randose de que las senales sensoriales de advertencia lleguen a todo el ce-
rebro casi al mismo tiempo. Entonces, el tdlamo coordina todo su cuerpo
para la acciéon inmediata. Envia informacion a los centros del cerebro cons-
ciente superior dentro del neocartex, los cuales toman decisiones, planean
acciones, observan los alrededores para buscar salidas rdpidas, etcétera.

El talamo también le indica al hipotilamo que prepare quimicamen-
te sus funciones corporales de luchar o huir, para que su cuerpo tenga la
energia y los recursos para responder a la amenaza. Por ejemplo, el hipoti-
lamo asegura que sus piernas estén fisiologicamente listas para correr, sal-
tar y girar rapidamente, siguiendo la decision del cerebro consciente. Por
otra parte, usted no necesita flujo sanguineo en los érganos digestivos du-
rante esta amenaza inminente, asi que el hipotdlamo prepara el estado in-
terno de su cuerpo para la accion, més que para la digestion: es decir, para
luchar y huir, pero no para alimentarse (ni para tener relaciones sexuales).

Glandula pituitaria. Segrega quimicos que activan sus hormonas
corporales. Para decirlo brevemente, las glindulas son organos o grupos
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de células especializadas que separan ciertos elementos de la sangre y los
segregan en una forma que el cuerpo puede usar o eliminar con facili-
dad. Las hormonas son quimicos complejos que se producen en una par-
te u organo del cuerpo, e inician o regulan la actividad de un érgano o
grupo de células en otra parte del cuerpo. Los distintos tejidos glandula-
res que segregan diversas hormonas son organos tales como las glandu-
las suprarrenales, la tiroides v los organos reproductivos, por nombrar
solo algunos.

A la pituitaria suele llamarsela glandula maestra, porque rige y con-
trola muchos procesos vitales del cuerpo. Esta glandula con forma de pe-
ra, que cuelga del hipotdlamo como una fruta, ayuda a elaborar la mayo-
ria de las seniales hormonales creadas por este altimo para comunicarse
con las glandulas principales del cuerpo. El hipotilamo envia senales qui-
micas y eléctricas a la pituitaria, para que esta pueda hacer ciertos quimi-
cos que encienden diversos estados quimicos/hormonales.

Glandula pineal. Es una pequefa estructura con forma de pina que
se ubica en la parte posterior del mesencéfalo, encima del cerebelo. (Es un
error de concepto comun considerar que, en los seres humanos, la glindu-
la pineal esta inserta en el cerebro justo arriba de los ojos; por eso se la ha
llamado tercer ojo). La pineal regula quimicamente nuestros ciclos de sue-
fio y vigilia. Piense en esta glandula como en el reloj interno del cerebro:
controla quimicamente los patrones del suefio v la vigilia. Los fotorrecep-
tores en los ojos perciben niveles de luz u oscuridad; luego se transmite
esa informacion al hipotilamo y, después, a la glindula pineal. En los seres
humanos (y en muchos otros mamiferos no nocturnos), la pineal segrega
diferentes neurotransmisores que son influidos de un modo directo por la
cantidad de luz que reciben los ojos.

En el cuerpo humano, dos neurotransmisores son producidos en su
mayor parte por la glandula pineal. La serotonina, llamada neurotransmi-
sor diurno, prepara al cerebro para estar despierto durante las horas del
dia. La melatonina, el neurotransmisor nocturno, prepara al cuerpo para
experimentar el suefio reparador durante las horas de oscuridad e inter-
viene para que el cerebro suene. Asi, si usted lee este libro a la noche 1ar-
de y no tiene suefio, la razon es biolégica (al menos, eso espero sincera-
mente). El hecho de que los fotorreceptores de sus ojos ya no perciban la
luz del dia da lugar a que su glindula pineal convierta la serotonina en
melatonina.
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diferencia de la ubicacién que tiene en los seres humanos vy en ofros
primates (estd “mefida” en el cerebro), la glandula pineal se encuen-
fra cerca de la superficie del craneo en muchas formas inferiores de vida,
incluidos anfibios, reptiles, peces, aves y ciertes mamiferos. Esta ubicacién
le permile percibir las cantidades combianies de luz y oscuridad a las que
estos animales estén expuestos en distintos periodos del afio v o distintas
horas del dia.
; Asf, en muchas especies animales, la pineal influye directamente en
los tﬁdaﬁﬁlﬁlégms que dependen del cambio de los esiaciones, como los
migratorios, los ritmos circadianos, los ciclos reproductives, el alum-
ramiento aﬂmonul de las crios y hasta los rituales de apareamiento.
5Como hace la gldndula pineal para provocar que los animales den
a Iu:m sus crias en determinadas épocas del afio? Por ejemplo, conside
-remos los animales que hiberan, como los osos. Durante los meses inver-
nales mas oscuros, sus glandulas pinecles segregon una mayor cantidad
del neurotransmisor correspondiente a la noche, la melatoning, en &l forren-
fe sanguineo y en los fluidos cerebrales. Parte de esta melatonina es absor
bido por la ﬁmﬂu}u pituitaria, la cual responde produciendo neurchormor
nas que inhiben la actividad de los érganos sexuales, disnﬂnuyandc el im-
pulso sexual de los animales.
la glandula pineal también transforma la melatoning en una neuror
hormona llamada Smefoxitripiaming, que elimina el impulso sexual y dis-
minuye e! apeilo en algunas especies de mamiferos que hibernan. la quf
- mica modificada de su cerebro también produce una desaceleracion en el
metabolismo y ofras funciones corporales de estos animales, lo que prover
ca que duerman a o largo de todo el invierno.
Cuondo la primavera fae el estimulo de mayores niveles de luz, au-
menta la produccién de serofonina y olos neurotransmisores, haciendo que
estos animales vuelvan a estar sexualmente activos y tengan un mayor ape-
fito. Como resuliade, alumbran y crian a su descendencia durante los me-
ses mds célidos, cuando el suministro de alimentos y ofras condiciones am-
bientales hvmﬁc&n su supervivencia.
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Hipocampo. El hipocampo forma los recuerdos a largo plazo. Debe
su nombre, que deriva del griego, al hecho de que esta regién del cerebro
se asemeja a un caballo de mar. Aprendemos de las nuevas experiencias y
formamos recuerdos gracias a esta zona del mesencéfalo.

Como una especie de empresa de recopilacion de datos de la me-
moria, el hipocampo clasifica la informacién que ingresa de acuerdo con
si tiene importancia a corto plazo o a largo plazo, y la archiva segun co-
rresponda. Los recuerdos que van al depdésito del corto plazo estan rela-
cionados con informacién que necesitamos de inmediato pero que luego
podemos olvidar. Listas de compras, numeros de teléfono a los que solo
llamaremos una vez e indicaciones que es probable que nunca volvamos
a necesitar son buenos ejemplos de la informacion que se guarda en la
memoria a corto plazo.

En la memoria a largo plazo, el hipocampo almacena la informacion
a la que podemos necesitar acceder repetidamente o a voluntad en el futu-
ro. Algunos ejemplos obvios son nuestro domicilio, el nombre de nuestro
conyuge, qué tipo de auto tenemos, etc. En la fiesta anual de la oficina, tal
vez encontremos a muchas personas cuyos nombres no tendremos que re-
cordar manana, pero seria conveniente guardar el nombre de la esposa de
nuestro empleador en la memoria a largo plazo. El hipocampo almacena
recuerdos a largo plazo que se relacionan principalmente con nuestras ex-
periencias, sobre la base de las diversas clases de informacion que nos
brindan los cinco sentidos.

El tipo de codificacion de recuerdos que se produce en el hipocampo
se denomina aprendizaje asociativo o memoria asociativa. Por ejemplo, ima-
gine que un nifo le tira piedras a una colmena y vive la novedosa experien-
cia de recibir multiples picaduras. En el futuro, el nifio asociard una conduc-
ta que provoca a las abejas, como arrojarles piedras, con la imagen de las
abejas agitadas saliendo de la colmena, el sonido de su zumbido enojado, el
lugar donde estuvo parado cuando lo picaron repetidamente y la sensacion
de esos dolorosos pinchazos. El hipocampo posibilitara el almacenamien-
to de esta informacién sensorial como recuerdo a largo plazo en distintas re-
giones del neocortex, para que la experiencia pueda codificarse como sabi-
duria. Con un poco de suerte, este nifio no tendrd que repetir la experiencia
para que el mensaje le quede claro. La evolucion del hipocampo ha permi-
tido que muchas especies repitan conductas que mejoran sus probabilidades
de supervivencia y eviten repetir acciones que amenazan su supervivencia.

Exploremos de qué manera el hipocampo realiza esta proeza. Guarda
un cuaderno de biticora de datos relacionados con personas, lugares, cosas,
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tiempo y hechos. Los seres humanos tendemos a recordar mejor las expe-
riencias cuando de alguna manera estdan conectadas a alguno de esos pun-
tos. El hipocampo crea un recuerdo de sucesos personales relacionados con
cosas que nos pasan en un lugar y tiempo determinados®. En este ejemplo,
la gente puede ser aquel vecino cuyo pasatiempo es criar abejas; el lugar po-
dria ser la propiedad del vecino; las cosas podrian incluir las piedras que
arrojo el nino, las abejas y las colmenas; el tiempo podria ser un dia de ve-
rano; y los hechos, por cierto, podrian incluir arrojar piedras, la consecuen-
cia de ser picado y, tal vez, algun tratamiento posterior de primeros auxilios.

Cada vez que tenemos una experiencia nueva, el hipocampo, me-
diante la combinacion de todos nuestros sentidos (vista, olfato, gusto, tac-
to v oido), nos permite crear un nuevo recuerdo. Al conectar toda esta in-
formacion sensorial entrante, el hipocampo asociard una persona con una
cosa, un lugar con un tiempo, un individuo con un hecho, etc. El nifio de
nuestro ejemplo archivara su experiencia en la memoria a largo plazo re-
lacionando al vecino (personas) con abejas (cosas); las colmenas (cosas)
con una locion de primeros auxilios que su madre le aplico (olfato); la pro-
piedad del vecino (lugar) con la experiencia de ser picado (suceso); el do-
lor de los aguijonazos (sensacion) con las piedras (cosas), v asi sucesiva-
mente. Mas tarde, al volver a experimentar uno de esos elementos (oler la
locion de primeros auxilios, por ejemplo), se disparard una corriente de
recuerdos de esta experiencia. Pero esto solo ocurre después de los cuatro
anos de edad. La razon por la que no podemos guardar muchos recuerdos
conscientes cuando somos muy pequerios es que el hipocampo no estd
completamente desarrollado hasta que alcanzamos los cuatro anos.

La memoria asociativa nos permite usar lo que ya sabemos para
comprender o aprender lo que no sabemos; en otras palabras, es usar lo
‘que nos es familiar para entender algo que no es familiar. Estos recuerdos
son los ladrillos con los que podemos construir una mayor comprension.
Cuando absorbemos nueva informacion relacionada con personas, luga-
res, cosas, tiempo y hechos, y asociamos esta informacion con nuestro dia-
rio de bitacora de los acontecimientos pasados que ya hemos experimen-
tado mediante los cinco sentidos, creamos un recuerdo asociativo.

Una funcién primaria del hipocampo estd relacionada directamente
con nuestra busqueda de la novedad. Esta es la parte del cerebro respon-

6  Tuwving E. “Episodic and semantic memory”, En Tulving, E. - Donaldson, W, {eds.), Ohvga-
nization of Memory. New York: Academic Press, 1972 (pp. 381-403) —1SBN 0127036504,
RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2},
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sable de volver conocido lo desconocido. Por ejemplo, si se destruye el hi-
pocampo en animales de laboratorio y luego se les da a estos la oportuni-
dad de explorar nuevos ambientes, ignoraran las dreas que no les son fa-
miliares y volveran repetidamente a las que conocen de su jaula. En efec-
to, la nueva investigacion sugiere que nuestras ideas acerca de lo que mo-
tiva el aprendizaje tal vez no sean muy exactas. Algunos cientificos estdn
reevaluando sus antignos modelos basados en la conducta condicionada,
donde la recompensa o el castigo (placer o dolor) parecen suministrar los
incentivos para que los animales aprendan. Quizas los animales en tales
investigaciones, en lugar de aprender, estaban recibiendo entrenamiento.
Gran cantidad de estudios que involucran al hipocampo sugieren que, pa-
ra varias especies animales distintas, aprender cosas nuevas es una recom-
pensa en si misma’.

Amigdala. La amigdala, término que significa ‘en forma de almen-
dra’, es una estructura del mesencéfalo responsable de alertar al cuerpo en
situaciones de vida o muerte. También almacena las cuatro emociones pri-
mitivas, sumamente cargadas: agresion, dicha, tristeza y miedo. La amig-
dala también ayuda a asociarles distintas cargas emocionales a nuestros re-
cuerdos a largo plazo.

Cuando existe una situacion que amenaza la vida, la amigdala ofre-
ce un asesoramiento rapido y orientado a la accion acerca del entorno ex-
terno. Es la region del cerebro més importante en la generacion de miedo.
De hecho, la amigdala es la parte del mesencéfalo que activa al cuerpo pa-
ra que responda, incluso antes de que tengamos conciencia del peligro,
por lo cual a veces a esto se lo denomina respuesta precognitiva. Por eso la
amigdala es tan importante para la supervivencia de nuestra especie y de
muchos animales. Procesa informacion sensorial que resulta necesaria pa-
ra sobrevivir en una situacion de crisis y de manera instantinea alerta al
cuerpo, pasando por encima de otros circuitos.

Por ejemplo, imagine que estd andando en bicicleta en el parque
mientras escucha la musica que sale de su MP3, cautivado por la melodia.
En un momento, un nifo sale como una flecha de detrds de los arbustos v
comienza a cruzar su senda, justo delante de su bicicleta. Su amigdala reci-
be una informacién vital que pasa por encima del neocortex, provocando
que usted clave los frenos incluso antes de que tome conciencia de sus ac-

7 Viwosranova O, S, “Hippocampus as comparator: Role of the two input and two output
systems of the hippocampus in selection and registration of information™. Hippocampus.
2001, 11:578-598.
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ciones. Esta reaccion precognitiva intensificada puede marcar la dilerencia
entre la vida v la muerte. Dado que el mesencéfalo es un drea mas primiti-
va que el neocortex, tiene sentido que este mecanismo haya estado instala-
do en nuestra especie probablemente desde hace millones de anos, mucho
antes de que se desarrollara el neocortex, mds nuevo, pensante, razonante.

Cuando se activa, la amigdala también crea emociones de rabia y
agresion, para ayudarnos a protegernos en situaciones potencialmente
amenazantes. Asi, una madre defendera agresivamente a sus hijos o arries-
gard su vida en toda situacion peligrosa, aunque las probabilidades estén
€n su contra.

Recientes estudios también indican que la amigdala esta relaciona-
da con el almacenamiento de recuerdos emocionales y con la percepcion
de ciertas sitnaciones en base a esos recuerdos. La amigdala cataloga las
sitnaciones de vida o muerte como emocionalmente atemorizantes, de
modo que los recuerdos de circunstancias amenazantes puedan ayudar-
nos a evitar situaciones similares. En los seres humanos, las experiencias
emocionales altamente cargadas que involucran enojo, miedo, tristeza y
hasta dicha, son codificadas por la amigdala como recuerdos a largo plazo.
Sin embargo, la amigdala no le encarga a ninguna region especifica de cé-
lulas nerviosas que almacene los recuerdos de estos sentimientos primiti-
vos predeterminados para crear o facilitar el recuerdo de una emocion par-
ticular. Los investigadores no pueden senalar ninguna region especial del
cerebro y decir que es ahi donde reside la tristeza, por ejemplo. De mane-
ra similar, estudios con primates no hallaron ninguna drea determinada de
la amigdala que produzca dicha, tristeza, rabia o miedo.

En un estudio nuevo bastante intrigante, cientificos de la Univers:
dad de (Gales trabajaron con un paciente ciego que parece poseer un sexto
sentido que le permite reconocer caras tristes, enojadas o felices. El “Pa-
ciente X", de cincuenta y dos afios, perdio la vision después de haber pa-
decido dos ataques diferentes, que danaron las areas del cerebro que pro-
cesan las seniales visuales. Sin embargo, los escanogramas cerebrales reve-
lan que, cuando mira caras que expresan emocion, se activa otra parte de
su cerebro, ademads del cértex visual: la amigdala. Esta pequena estructura
responde a signos (o recuerdos) faciales no verbales que muestran enojo y
miedo®,

8 Peona AL ] ET AL “Discriminating emotional faces without primary visual cortices involves
the right amygdala”. Nature Neuroscience. 2005, January. 8(1):24-25.
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El Dr. Alan Pegna, de la Facultad de Psicologia de la Universidad de
Gales, Bangor, dirigio al equipo de investigacion con colegas del norte de Ga-
les y del Hospital Universitario de Ginebra. Descubrieron que el “Paciente
X" no podia identificar formas como circulos y cuadrados. Mas todavia, tam-
poco podia identificar el sexo de caras masculinas o femeninas “impasibles”,
ni notar la diferencia entre caras “normales” y caras “desorganizadas”. Pero
cuando le pidieron a esta persona que identificara las emociones de un ros-
tro humano enojado o feliz, lo hizo con exactitud en un cincuenta y nueve
por ciento de las veces. (La mayoria de los sujetos con los ojos vendados, en
este tipo de pruebas, suele tener éxito el cincuenta por ciento de las veces,
con un punto de error en mas o en menos). Esta tasa de éxito es estadistica-
mente un poco mas alta de lo que se podria esperar como producto de la ca-
sualidad, y se mantuvo constante también cuando le pidieron que distin-
guiera entre caras tristes y contentas, o entre temerosas y felices.

Considerando este experimento, los investigadores llegaron a la con-
clusién de que las emociones exhibidas en una cara humana son registra-
das no en el cortex visual, sino en la amigdala derecha, que se ubica en lo
profundo del l6bulo temporal del cerebro. “Este descubrimiento es... in-
teresante para los cientificos que estudian la conducta, dado que se ha re-
lacionado la amigdala derecha con el procesamiento subliminal de los es-
timulos emocionales en individuos sanos clinicamente”, dijo el Dr. Pegna.
“Lo que el ‘Paciente X' nos ha ayudado a establecer es que esta drea indu-
dablemente procesa las sefiales visuales de rostros conectadas con todo ti-
po de expresiones faciales emocionales™. Tener memoria almacenada en
esta drea del cerebro, que también provoca respuestas instantdneas, podria
explicar mucho acerca de la sensibilidad de algunos individuos.

Ganglios basales. Los ganglios basales integran los pensamientos y
sentimientos con las acciones [isicas. Los ganglios basales son intrincados
manojos de redes neurolégicas que estian interconectadas con el neocor-
tex; se ubican en cada hemisferio del mesencéfalo, justo debajo del neo-
cortex y encima de las estructuras mas profundas del mesencéfalo.

Para ilustrar el funcionamiento de los ganglios basales, recuerde al-
guna vez en que haya tenido que aprender una habilidad que involucrara
movimientos musculares, como andar en bicicleta. Al principio, tenia que
pensar de manera consciente en lo que estaba haciendo. Cada vez que prac-
ticaba, reforzaba los circuitos neuronales de su cerebro que enviaban orde-

9 BBC MNews: UnmiTep Kincpom VErsion: Wales, Blind man “sees”™ emotions. 1271272004,
hupenews. bbe.com/uk/1/wales/4090155.stm (consultada el 8//2005).
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nes al cuerpo relacionadas con el equilibrio, la coordinacién, etc. Luego de
mucha repeticion, estas redes neuronales quedaron “instaladas”, y sus mo-
vimientos al pedalear y mantener el equilibrio se hicieron automaticos.

En ese momento, sus ganglios basales, junto con su cerebelo, se hi-
cieron cargo de la coordinacion de esos movimientos automaticos. Mien-
tras usted andaba en bicicleta, los ganglios basales recibian informacion
sensorial de su entorno por medio de los centros del cerebro consciente su-
perior dentro del neocortex, ademas de las ordenes del neocértex para mo-
ver los musculos y orquestar sus acciones. Los ganglios basales integraron
sus pensamientos y sentimientos con sus acciones fisicas, suavizaron los
movimientos motores finos e impidieron que su cuerpo hiciera movimien-
tos aleatorios e involuntarios. Ademas de ese papel, los ganglios basales nos
permiten controlar nuestros impulsos, para poner en cdmara lenta nuestra
ansiedad vy contribuir con nuestros sentimientos de placer y éxtasis.

A fin de tener un panorama mas claro de los importantes roles que
desempenan los ganglios basales, consideremos qué puede suceder cuan-
do funcionan mal. En las personas con sindrome de Tourette, los ganglios
basales se disparan de manera incorrecta y no logran coordinar los pensa-
mientos y sentimientos con las acciones. Estas personas suelen perder el
control inhibitorio sobre sus impulsos, sienten un exceso de ansiedad y
maniliestan conductas incontroladas como movimientos errdticos, con-
tracciones nerviosas, guinios de ojos, giros bruscos de la cabeza, etcétera.

En alguin momento, la mayoria de nosotros hemos estado en una si-
tuacion donde los ganglios basales reciben tanta informacion del neocor-
tex que el umbral de carga electroquimica es demasiado alto para que los
ganglios basales la procesen. Cuando esto sucede, el estimulo provoca que
los ganglios actiien como interruptores en una caja de fusibles y hagan
“saltar” el circuito principal, por decirlo de alguna manera, colocando al
cuerpo en un estado temporario de discontinuidad. Por ejemplo, cuando
tenemos miedo, nos paralizamos; cuando sentimos vergiienza o nos inti-
midan, a veces nos quedamos mudos; cuando tratamos de hablar con al-
guien que nos resulta muy atractivo, nuestra mente en ocasiones se pone
en blanco. (No es que lo sepa por experiencia personal, sélo digo...).

Asi como algunos autos tienen mds aceleracién que otros, también
algunas personas tienen ganglios basales hiperactivos. Estas personas sue-
len ser ansiosas o nerviosas. Sin una causa aparen[e, constantemente eva-
ltian su entorno, anticipan los riesgos y se preparan para un peligro poten-
cial. Sus ganglios basales funcionan a un nivel elevado, no lo suficiente al-
to como para accionar el interruptor de circuitos del cuerpo, pero si mds
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alto de lo que se aprecia en la mayoria de la gente. Como resultado, ¢stas
personas tienden con facilidad a sentirse abrumadas por tensiones meno-
res en su vida. T

Por otra parte, segun los ultimos escanogramas funcionales del cere-
bro, los denominados hacedores [doers] suelen tener ganglios basales que
funcionan a un nivel levemente mas activo que en la mayoria de la gente.
Esta actividad incrementada cumple con lo que se supone que debe cum-
plir —procesa pensamiento y emocion en accion inmediata—, pero hacer se
convierte en el medio por el que estas personas evitan que sus ganglios ba-
sales lleguen a sobrecargarse. La actividad aumentada de los ganglios
basales produce un exceso de energia que ellos liberan mediante la accion.
Si dejan de hacerlo, pueden experimentar una sobrecarga energética, y el
subproducto es la ansiedad nerviosa. Un ejemplo simple de esto es la per-
sona que, en un grupo de gente, no puede dejar de mover la pierna arriba
y abajo: sus ganglios basales son levemente hiperactivos y descargan ener-
gia ansiosall.

El tercer y dGltimo cerebro en desarrollarse: el neocdrtex

El neocortex es el asiento de nuestra conciencia y de nuestra creati-
vidad como especie. Es el cerebro que piensa y razona, que nos permite
aprender y recordar todo lo que experimentamos de nuestro mundo exte-
rior, y luego modifica nuestras acciones para que hagamos algo mejor —o
diferente- o repitamos una accion la proxima vez, si arrojo un resultado
positivo.

Cuando el cerebro realiza activamente una de las llamadas funciones
superiores (razonar, planear, intelectualizar, aprender, recordar, crear, anali-
zar, comunicarse verbalmente, entre tantas otras}, el neocértex estd en fun-
cionamiento, Sin él, nuestros sentidos todavia podrian alertarnos del hecho
de que tenemos frio, pero no podriamos ir mis alla de ahi. El neocortex es
lo que nos permite interpretar la sensacion de tener frio y elegir entre mul-
tiples opciones —seguir teniéndolo, cerrar la ventana, ponernos un suéter (y
elegir entre una variedad de suéteres) o subir el termostato de la estufa—;
y el neocortex también nos recordard una vez en que acampamos en invier-
no en el Parque Nacional Monte Rainier y casi nos congelamos.

10 Amen DL G. Change Your Brain, Change Your Life: The breakthrough program for conquering
anxiety, depression, obsessiveness, anger and impulsiveness. MNew York: Three Rivers Press.
2000 15BN 0812929985~
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P or lo general, ¢l cerebro masculino supera en volumen al femenino por
mads de cien cenfimefros cibicos, cerca del tamafio de un pequefio fi
mén. sEsta diferencia fiene efecios cognifivos direcios? No necesariamen-
fe. Si bien existe entre los dos sexos una diferencia en el volumen del ce-
rebro incluso después que los cienfificos los equiparan proporcionalmente
comparandolos con el famafio de los respectivos cuerpos, cieries estudios
atibuyen algunas de las variaciones a las dimensiones fisicas de un indivi-
duo. En un estudio muy especifico de Imagenes por resonancia magnética,
que les osignobo igual importancia o los pordmetros de lamafio del cere-
bro y del cuerpo, Michael Peters y sus colegas, en lo Universidad de
Guelph, en Ontario, Canada, demostraron que la diferencia de volumen
cerebral entre los sexos habia descendido en dos lercios luego de haber
incluide la altura come una covariante adicionol 1!

Las diferencias en el volumen cerebral entre las sexos se distribuyen
de manera bostante pareja en los lébulos principales del cerebro. las pro-
porciones de los cuatro lébulos principales del neocériex son: mmliures En
ambos sexos, el lébulo frontal mprende cerca del freinta y ocho por
to del neacértex {varia del ireinta y seis ol cuarenta y fres por cmntb} al &
bulo porietal, el veinticinco por ciento (del veintiuno al veintiocho por cien-
tel; El l6bulo temporal, el veintidés por ciento (del diecinueve al veinticua-
fro por ciento); y el lébulo occipital abarca cerca del nueve por ciento [os
cilando enlre el siete y el doce por ciento] del neocériex.

Esto significa que no hay una regién cerebral aqndﬁwm relo-
cionada con el sexo que contribuya con una parficipacién adicional del
volumen total del cerebro, y que serd dificil encontrar una diferencia funcic-
nal vinculoda ol sexo que fenga correlacién con las diferencias en ese vo-
lumen total. Pare decirlo en términcs simples, si observéramos el cerebro
de dos individuos, un hombre y una mujer, no podriames diferenciarlos,
mds allé de lo variacién en tamafio, porque ambos cerebros tienen propor-
ciones similaras.

En términos de les diferencias entre hombre y mujer, lo estructura ce-
rebral Gue probablemente haya llamade més la atanc;ésn a lo lorgo de los

11 Aries . S Bruss ] Damasio H. “The structure of the human brain: Precise studies of the si-
ze and shape of the brain have vielded fresh insights into neural development differences
between the sexes and human evolution”. American Seientist. 2004, May-June. 92(3):246-
254. Perers M. et al. “Unsolved problems in comparing brain sizes in Homo sapiens”. Brain
and Cognition. 1998, 37(2):254-285.
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afios sea el cuerpo calloso. Esta ldmina de materia blanca conecta los he-
misferios derecho e izquierdo, y algunos primeros trabajos de investigacién
sugerian que podria llegar a ser mayor en la mujer que en el varén. Cuan-
do se planted esto por primera vez, a principios de los afios ochenta, mu-
chos cientificos especularon con que la ldmina mayor en las mujeres signi-
ficaba que ellas tenian un grade mayor de comunicacién entre los dos he-
misferios. Esta idea parecia apoyar el mito de que en las mujeres el lado
derecho, emocional, del cerebro v el lado izquierdo, analitico, estaban
mas conectados e integrados entre si. ]

Ahora se sabe que las mujeres no fienen un cuerpo calloso mayor
que los varones. De hecho, el cuerpo calloso es un diez por ciento ma-
yor en los varones que en las mujeres, probablemente porque los varones
tienen un cerebro mas grande debido al tamafio mayor de su cuerpo en
general. No existe una evidencia anatémica sustancial de una conectivi-
dad funcional superior enire los hemisferios [como lo afirmaba el estereoii-
po) ni en varones ni en mujeres.

la fuente del mito puede ser que el cuerpo calloso si fiene que ver
con un porcentaje significativaments mayor en la materia blanca total de
las mujeres (2,4% en los mujeres vs. 2,2% en los varones). Este hecho por
dria significar simplemente que las mujeres son capaces de procesar los
dos tipos de pensamientos {emocional y analitico) entre los dos hemisferios
del cerebro de un modo mucho mds rdpido que los varones. Si la mayor
distribucién de mielina graso —o materia blanca— total en el cuerpo calle
so femenino da cuenta de una fransmisidn neurolégica més veloz entre los
hemisferios cerebrales, esto puede explicar por qué los varones a menudo
se quedan boquiabiertos cuando observan en accidn las habilidades de

las mujeres para resolver problemas.

El cerebro nuevo, el logro mis sofisticado de la evolucién hasta el
presente, tal como hemos visto antes, aparecio cuando los mamiferos em-
pezaron a ascender por la escala de la evolucion. Sumamente desarrollado
en los mamiferos, el cerebro nuevo alcanzo su mas alto nivel de compleji-
dad en los seres humanos. Dado que este cerebro nuevo es proporcional-
mente mayor y méds complejo que el de otras especies (abarca dos tercios
del drea total del cerebro), nos brinda caracteristicas exclusivas que nos
distinguen de los reptiles, de otros mamiferos y de otros primaies.

A los efectos de la simplicidad, describiré el cerebro nuevo como si
tuviera una capa interna, de sostén, y otra externa. La capa interna es co-
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mo la pulpa de la naranja, mientras que la externa, llamada cortex, es como
la cascara de la naranja. El término cortex literalmente significa ‘corteza’.
Como ya hemos visto, la mayor parte del cerebro esta estructurada en plie-
gues y circunvoluciones, no en capas simples. Pero, como mi propdsito es
construir un modelo mental para comprender al cerebro, ocasionalmente
pasaré por alto algunas complejidades de este organo.

Envolviendo al mesencéfalo se encuentra esa porcion del cerebro
nuevo llamada materia blanca, constituida en su mayor parte por fibras
nerviosas encapsuladas en vainas de mielina grasa, y por células gliales,
que son células nerviosas que tienen una funcion primaria de sostén como
tejido conectivo del sistema nervioso central (vea el Capitulo 3). Existen
varios tipos de células gliales, que cumplen distintas funciones en los di-
versos componentes del sistema nervioso. Lo mds importante que hay que
recordar acerca de estas células es que ayudan a posibilitar la formacion de
las conexiones sindpticas; esto podria explicar su abundancia. En otras pa-
labras, cada vez que usted aprende algo nuevo y hace una nueva conexion
sinaptica en el cerebro, siempre esta presente un tipo especifico de célula
glial, denominada astrocito, ayudando a este proceso. Cada neurona tiene
la posibilidad de hacer una increible cantidad de conexiones con otras
neuronas, y es probable que la naturaleza haya provisto a los seres huma-
nos con una abundancia de células gliales para facilitar tantas conexiones
sindpticas potenciales. Los investigadores hallaron evidencia de que las cé-
lulas gliales tienen su propio sistema de comunicacion independiente, se-
parado de las neuronas!2.

La parte del cerebro nuevo a la que nos referiremos mas a menudo
es la capa externa, el neocortex o corteza cerebral, también denominada
materia gris. 5i bien sélo tiene entre tres y cinco milimetros de espesor, es-
ta capa es tan rica en neuronas que, exceptuando el cerebelo, el neocortex
tiene mas células nerviosas que cualquier otra estructura cerebral.

Igual que el mesencéfalo, el neocortex esta compuesto de varias
partes.

El cuerpo calloso

El cuerpo calloso es un puente de “fibra optica” formado por cien-
tos de millones de neuronas que conectan los dos hemisferios del cerebro
nuevo.

12 Fiees, R. D, “The other hall of the brain”, Scientific American. 2004, April. 290(4):54-61.
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Como la mayoria de la gente sabe, el cerebro nuevo esta dividido
anatomicamente en dos secciones diferenciadas, que son reflejo una de la
olra, con cierto grado de simetria anatémica. Si dibujara una linea imagi-
naria desde la mitad de la frente, pasando por el punto mis alto de la ca-
beza, hasta el centro de la base del craneo, estaria dividiendo al cerebro
nuevo en sus dos mitades. A estas mitades se las conoce comtinmente co-
mo hemisferios cerebrales izquierdo y derecho. Estas cortezas gemelas lite-
ralmente encapsulan al mesencéfalo y al tronco cerebral. Cada hemisferio
es responsable del control del lado opuesto del cuerpo.

Los hemisferios cerebrales no son estructuras completamente sepa-
radas. Un grueso puente de libras nerviosas denominado cuerpo calloso co-
necta las dos mitades del cerebro nuevo. La figura 4.4 brinda una vista del
cuerpo calloso. El cuerpo calloso es el camino de fibras neuronales mas
grande de todo el cuerpo, con un total de unos trescientos millones de fi-
bras nerviosas. Esta gran ldmina de materia blanca posee un nimero de
manojos de nervios mayor que el de cualquier otra parte del cerebro o del
cuerpo. Los cientificos sostienen que el cuerpo calloso evolucioné junto
con el cerebro nuevo, de modo que sus dos habitaculos separados pudie-
ron comunicarse entre si a través de este puente. Los impulsos nerviosos
viajan de manera permanente de un lado al otro a través del cuerpo callo-
so, confiriéndole al cerebro nuevo la capacidad especializada de observar
al mundo desde dos puntos de vista diferentes.

Los cuatro I6bulos neocorticales

Los dos hemisferios cerebrales, a su vez, se subdividen en cuatro re-
giones separadas, conocidas como lobulos. Asi, como parte del neocortex,
tenemos dos lobulos frontales, dos l6buloes parietales, dos lébulos tempo-
rales y dos lébulos occipitales. Cada una de estas areas procesa informa-
cion sensorial, capacidades motrices y funciones mentales distintas, y esta
encargada de realizar distintas tareas.

En general, los lobulos frontales son responsables tanto de la accién
intencional como de la concentracion de nuestra atencion, y coordinan ca-
si todas las funciones del resto del cerebro (la corteza motora y el centro
del lenguaje son parte del labulo frontal). Los lobulos parietales se ocupan
de las sensaciones relacionadas con el tacto y las impresiones (percepcion
sensorial), con tareas visuales-espaciales y la orientacion del cuerpo; tam-
bién coordinan algunas funciones del lenguaje. Los lobulos temporales pro-
cesan sonidos, percepciones, el aprendizaje, el lenguaje y la memoria, y
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HEMISFERID IZQUIERDO

HEMISFERIO DERECHD

Figura 4.4.
El cuerpo calloso ¥ como conecta los dos hemisferios del neocortex.

son los centros donde se procesa el olfato. Este lobulo incluye una region
que posibilita nuestra capacidad de elegir qué pensamientos expresar. Los
lobulos occipitales manejan informacion visual y suelen recibir el nombre
de corteza visual. Si lo desea, témese un minuto para examinar los cuatro
lébulos de la corteza cerebral en la figura 4.5.

A fin de elaborar nuestra comprension de un modo légico, aqui voy
a salir de la secuencia; describiré primero los lébulos parietales, tempora-
les y occipitales, y luego concluiré con el hallazgo mis reciente de nuestra
evolucion, los lobulos frontales.

Lobulos parietales. Los lobulos parietales estan ubicados justo so-
bre cada oido y se extienden hacia el punto medio superior de la cabeza,
llegando hasta la linea media del cerebro. Es la region de la corteza rela-
cionada con la sensacion y la percepcion. Los lobulos parietales procesan lo
que sentimos con las manos y el cuerpo, las llamadas percepciones tdctiles
y somatosensoriales. Por definicion, somatosensorial es la informacion que
recibimos del cuerpo (somato) y que sentimos (sensorial) en el cerebro.
Caracteristicas como la presion, la temperatura, la vibracion, el dolor, el
placer, el contacto con la luz, la discriminacion entre dos puntos [two-
points discrimination] y hasta la conciencia de donde se ubican las partes
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LOBULD PARIETAL

LOBULO OCCIPITAL

CORTEZA SENSORIAL

(ORTELA HOTORA LA
LBULO FRONTAL & : ! ; L0BULD PARIETAL
CORTEZA MOTORA
CORTEZA SOHSORAL HEMISFERID IZQUIERDO
Figura 4.5.

Vista lateral y superior de los distintos labulos del neocértex.

del cuerpo sin tener que mirarlas (propiocepcion) estan todas integradas en
la corteza somatosensorial de los lobulos parietales.

Los lobulos parietales procesan la informacion del cuerpo recibida
por nuestros nervios periféricos, principalmente la que proviene del exte-
rior y, en menor grado, del ambiente interno. Recuerde que los nervios pe-
riféricos son esos nervios largos que actian como cables de comunicacién,
transmitiendo informacién desde el cerebro al cuerpo y del cuerpo al ce-
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rebro. En particular, nos estamos refiriendo a los nervios periféricos que
son sensoriales por naturaleza, los cuales reciben y procesan miles de mi-
llones de pedacitos de informacion a cada segundo, desde todas las partes
del cuerpo, y la envian al cerebro. Estos nervios periféricos convergen des-
de distintas dreas del cuerpo (manos, brazos, piernas, dedos, pies, labios,
lengua) y luego se conectan con la médula espinal, que seria el cable de fi-
bra éptica que pasa toda la informacion entrante hacia el cerebro, especi-
ficamente, a la corteza somatosensorial.

Cuando usted tiene una piedrita en el zapato, siente una brisa tibia
en la cara, recibe un masaje relajante o tiene dolor de estémago, es el lo-
bulo parietal el que retne toda la informacion sensorial y determina como
se siente y qué deberia hacer usted al respecto. Primero, este lobulo inter-
preta qué tipo de estimulo esta recibiendo. Luego, evalia como se siente
un estimulo: si resulta placentero o si es una amenaza para el cuerpo. La
corteza somatosensorial es la region que primariamente calibra como nos
sentimos conscientemente bajo distintas condiciones ambientales. Una
vez que la corteza sensorial procesa la informacion, otras regiones, como
el lobulo frontal, se encargan de llevar a cabo el objetivo primario del ce-
rebro: atender a la supervivencia y mantenimiento del cuerpo.

Un ejemplo. La sutileza de una mosca que se posa en su brazo atrapa
instantdneamente su atencion. Los receptores sensoriales del brazo envian de
inmediato un mensaje a lo largo de los nervios periféricos hacia la columna
vertebral; el mensaje ingresa por las vértebras cervicales y sigue hacia la cor-
teza somatosensorial del lado del cerebro opuesto al brazo. Una vez que el ce-
rebro interpreta el estimulo, el mensaje entonces se entrega al lobulo frontal,
donde es procesado para dar respuestas motoras. A esta altura, el cerebro en-
tero puede o no estar involucrado. Usted puede responder de manera auto-
matica utilizando su corteza motora para mover el brazo y alejar a la mosca.
O puede pensar por unos instantes qué va a hacer. Quizis se levante, vaya a
buscar un poco de helado al refrigerador y traiga el matamoscas.

Los lobulos parietales estan subdivididos y organizados en varias
areas que se relacionan con diferentes regiones de experiencia sensorial en
el cuerpo. Cada centimetro de la superficie corporal tiene un punto corres-
pondiente en esta tajada bastante fina de neuronas corticales. El drea so-
matosensorial es como un mapa de manojos individuales de neuronas que,
en cierto modo, estan compartimentadas en regiones sensoriales especifi-
cas que se relacionan con las distintas partes del cuerpo.

A mediados del siglo xx, algunos cientificos estudiaron como trazar
el mapa de estas regiones mediante la observacion en animales. Los inves-
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tigadores emplearon el tacto para estimular distintas partes del cuerpo,
identificando las neuronas activadas en el cerebro correspondientes a la re-
gion particular del cuerpo que estaba siendo tocada. El trabajo inicial de
exploracion de la corteza sensorial con animales fue realizado en ratas y
monos por Vernon Mountcastle, en la Universidad Johns Hopkins.

En los seres humanos, a estas dreas sensoriales particulares de los lo-
bulos parietales se las conoce clisicamente como zonas de representacion,
denominacion acunada en este mismo periodo por el neurocirujano cana-
diense Wilder Penfield!3. Penfield dirigié varios experimentos con sujetos
humanos para establecer correlaciones sensoriales precisas entre determi-
nadas partes del cerebro y zonas especificas del cuerpo. Al realizar ciru-
gias cerebrales en pacientes humanos conscientes bajo anestesia local,
Penfield empled un diminuto electrodo para estimular distintas regiones
de la corteza somatosensorial. Mientras estimulaba la superficie expuesta de
la corteza, les preguntaba a sus pacientes queé sentian. En todos los casos,
los pacientes rapidamente informaban tener sensaciones particulares en
las manos, dedos, pies, labios, cara y lengua, como también en otras par-
tes del cuerpo. De esta manera, Penfield pudo explorar y nombrar las re-
giones de entrada de las senales sensoriales en la corteza somatosensorial.

Segun Penfield descubrio, en los seres humanos y otros mamiferos
la totalidad de la superficie del cuerpo esta delineada o dispuesta a lo lar-
go de la corteza sensorial. Hay regiones especificadas para los labios, ma-
nos, pies, lengua, genitales, cara, dedos, etc. En los seres humanos, esta
area ha recibido el afectuoso nombre de homiinculo u *hombrecito’. La fi-
gura 4.6 muestra al homunculo e ilustra de qué manera las sensaciones so-
matosensoriales estan trazadas en el cerebro humano.

Sin embargo, lo curioso es que el cuerpo, asi como estd mapeado en
la corteza sensorial, no se parece en nada a un cuerpo humano real. Este
mapa no solo esta compartimentado de un modo peculiar, sino que no
guarda una correlacion directa con la disposicion anatomica y las propor-
ciones del cuerpo humano. Por ejemplo, la zona de representacion de la
cara se ubica cerca de la de la mano y los dedos. Penfield también descu-
brié que los pies son vecinos de los genitales. En la corteza, la zona de la
lengua existe fuera del drea de la boca, debajo del menton. En ese enton-
ces no tenia idea de por qué el mapa cortical estaba estructurado de una
manera tan extrana.

13 PenFiELD W, Jaseer H. Epilepsy and the Funcional Anatomy of the Human Brain. Boston: Lit-
tle Brown. 1954,
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Figura 4.6,

Corte de oido a oido del neocortex, que muestra una vista de las cortezas
sensorial y motora. Las arcas sombreadas son las zonas de representacion,
que ilustran de qué manera el cuerpo entero esta mapeado como
un hombre un poquite distorsionado, lamado hominculo,

En la actualidad, hay dos modelos de trabajo que, juntos, explican es-
ta oscura presentacion!®. El primer modelo tiene que ver con las ubicacio-
nes de las zonas de representacion. Durante el crecimiento prenatal, el feto
tiene sus brazos doblados de tal manera que las manos tocan la cara, y las
piernas estan flexionadas de modo que los pies tocan los genitales. Desde

14 Scawarz . M. BEcLEY 5. The Mind and the Brain: Neuroplasticity and power of mental force.
Regan Books. 2002 —1SBN 0060393556,
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el punto de vista del desarrollo, el contacto recurrente en el titero entre es-
tas partes del cuerpo podria producir que se encendieran repetidamente
neuronas sensoriales dentro de distintas regiones en la corteza en desarro-
llo. Esta activacion sensorial de las neuronas corticales podria inducir “en-
ganosamente” al lébulo parietal a organizar sus regiones sensoriales como.
si estas partes corporales estuvieran una al lado de la otra, cuando simple-
mente estdn en contacto constante. Asi, las primeras impresiones del ma-
peo cortical podrian establecer las bases de donde se ubicaran en definitiva
las distintas regiones sensoriales dentro de la plantilla somatosensorial.

El segundo modelo de trabajo puede explicar las distorsiones en el ta-
mario de las dreas sensoriales individuales, comparadas con la anatomia hu-
mana normal. Segiin el mapa sensorial, el “hombrecito” dispuesto a lo largo
de la corteza sensorial tiene una enorme cara con grandes labios, manos
también grandes, pulgares inmensos y érganos sexuales sobredimensiona-
dos. ;Cuadl es la explicacion de esto? Para hallar la respuesta, observemos es-
tas dreas sobredimensionadas en el mapa cortical. Cuando era nifio y estaba
enfermo, mi madre me tomaba la temperatura del cuerpo con exactitud co-
locando sus labios en mi frente. Esto tiene sentido, dado que los labios hu-
manos estan sumamente especializados; poseen numerosos receptores sen-
soriales, compactados de un modo muy denso. De manera similar, las neu-
ronas sensibles al tacto en la punta del dedo indice, son quince veces mds
densas que los receptores sensibles al tacto en la pierna. Existe una inmen-
sa cantidad de receptores sensoriales en los genitales de los seres humanos.

Durante la evolucion, la aguda sensibilidad de nuestros labios, len-
gua, manos y organos sexuales ha sido crucial para sostener la superviven-
cia de nuestra especie. En los seres humanos no sélo hay mas receptores
sensoriales ubicados en estas partes del cuerpo, sino que se les asigna un
territorio adicional en el cerebro. La cantidad de tejido cortical destinado
a una parte especifica del cuerpo refleja no el tamaiio de esa parte en par-
ticular del cuerpo, sino su sensibilidad. En términos simples, se mapean
regiones mas grandes en la corteza sensorial porque sentimos mds con esas
partes del cuerpo. Como resultado, las partes del homunculo aparecen en
un orden jerarquico que es directamente proporcional al grado de especia-
lizacion de cada drea del cuerpo, con respecto a las sensaciones y a cuan-
Lo usamos esa parte para sentir.

El mismo principio se aplica a otros mamiferos. En los gatos, la cor-
teza sensorial estd dividida en regiones de manera distinta que en los hu-
manos. Un felino tiene una enorme drea cortical mapeada para su nariz y
bigotes, parque estos 6rganos estructurales estin asociados con su medio
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primario de procesar informacion. Por lo tanto, el gato, que explora al
mundo primariamente con la nariz y los bigotes, tendra un gatiinculo, un
mapa de la corteza somatosensorial diferente del humano.

Entonces, las dreas del cuerpo humano que tienen la cantidad mas
densa de nervios sensoriales tendrian un lugar mayor en la corteza somato-
sensorial. Por eso, en comparacion, se les asigna mds territorio en la cor-
teza sensorial a los labios que a la espalda, y mas espacio cortical a los dedos
que a toda la pierna. De ese modo, uno puede sintonizar su cerebro para sen-
tir con sus manos, labios y dedos mejor que con otras partes del cuerpo.

Esta, también, es una clara demostracion de por qué los humanos te-
nemos tanto apelito sexual. El mapa del cuerpo sensible en la corteza sen-
sorial del cerebro ha consagrado a los genitales mis espacio que a toda la
superficie del pecho, abdomen, espalda, hombros y brazos juntos. Estamos
literalmente disenados para la procreacion, de modo de asegurar la propa-
gacion de nuestra especie. Resulta interesante que, cuando los ataques de
epilepsia se originan en estas dreas de la corteza sensorial, suelen estar pre-
cedidos por intensas sensaciones sexuales.

Lo mds importante para recordar en este punto es gue se puede tra-
zar un mapa entero de como siente el cuerpo en la corteza sensorial del ce-
rebro, especificamente en las dreas somatosensoriales ubicadas en los 16-
bulos parietales.

Loébulos temporales. Los lobulos temporales se encuentran justo ba-
jo la superficie de cada oido, apenas encima de cada uno de ellos. Son los
responsables de la percepcion auditiva, es decir, del modo en que procesa-
mos lo que oimos. Los lobulos auditivos se encuentran en este cuadrante,
ante todo, para procesar los distintos tipos de sonidos. Dentro de estos lo-
bulos parece haber miles de colonias de neuronas relacionadas con aspec-
tos especificos de como procesamos los sonidos. Dado que lo que oimos
estd inextricablemente unido con el lenguaje, definiremos lenguaje como
una serie de sonidos especificos que se producen para lograr una comuni-
cacion intencional y para que luego sean comprendidos de manera exhaus-
tiva. En otras palabras, lo que llega a sus oidos es un torrente de sonidos
continuos que llevan un significado o intencién, llamado lenguaje.

El timpano vibra como resultado de las ondas sonoras que lo gol-
pean, produciendo senales eléctricas que viajan por el nervio auditivo hacia
compartimientos individuales en los lobulos temporales. Estos se ocupan
de la comprension del lenguaje, decodificando el sonido en significado. De
esta funcion se encargan las regiones diversificadas del lado izquierdo del
neocortex, a menos que estemos aprendiendo una palabra, sonido o len-
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guaje nuevos, en cuyo caso es el lobulo temporal derecho el que se encar-
ga del proceso.

Hay distintos grupos de neuronas en la corteza auditiva que se vincu-
lan con cada fonema o unidad minima de sonido que usamos para interpre-
tar el lenguaje. Por ejemplo, cuando oimos los sonidos “ba”, “mu” o “su”,
se asignan modulos o compartimientos individuales dentro del complejo
auditivo para procesar estos sonidos especializados. Dado que los nifios se
desarrollan mediante la interaccion con el entorno, los distintos ruidos
que oimos se guardan como patrones de sonidos diversificados geografica-
mente mapeados y listos para que accedamos a ellos y los procesemos co-
mo lenguaje. El cerebro de un nifo también esta ocupado cortando las co-
nexiones sindpticas innecesarias, para extraer sentido de los sonidos de su
entorno.

Nuestro cerebro es no lineal en la medida suficiente como para que,
cuando oimos una serie de sonidos, podamos entender de inmediato qué es
lo que se estd comunicando de manera verbal. Lo sorprendente es que,
mientras las sefales eléctricas del timpano activan el encendido simultineo
de maltiples grupos de neuronas en los lobulos temporales, la combinacion
y secuencia, igual que las ubicaciones de estos circuitos neuronales, nos
permiten extraer significado de los estimulos auditivos. Hay cientos de gru-
pos de neuronas dentro de compartimientos especificos en los lobulos tem-
porales que estan haciendo esto mientras escuchamos musica, miramos te-
levision, mantenemos una conversacion durante la cena, e incluso cuando
hablamos con nosotros mismos, ya sea en voz alta o internamente.

Los lobulos temporales estan inextricablemente involucrados en el
almacenamiento de ciertos tipos de memoria v facilitan la formacién de re-
cuerdos a largo plazo. Como sabemos, esta se produce a través del hipo-
campo. Cuando existe dano tanto en los lobulos temporales como en el
hipocampo, muchas personas no pueden formar nuevos recuerdos. Cien-
tificos que experimentan con los lobulos temporales usando estimulos
eléctricos de bajo voltaje, han informado que sus sujetos experimentan in-
mediatas sensaciones de déja vu (una rara sensacion de familiaridad y re-
cuerdo), jamais vu (la sensacion de que una persona o lugar conocidos no
nos resultan familiares), emociones espontianeas elevadas y/o ensuefos o
revelaciones espirituales extranas.

Los lobulos temporales también tienen un centro de asociacion vi-
sual que vincula lo que vemos con nuestras emociones o recuerdos. Es el
almacén de muchos de nuestros recuerdos emocionales visuales. Una vez
que vemos algo en el mundo exterior, el cerebro usa esta zona de asocia-
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cion para procesar qué vemos con qué recordamos y como podemos sen-
tirlo desde un punto de vista emocional. En otras palabras, los lobulos
temporales procesan simbolos visuales con sensaciones significativas.

Cuando esia parte de los lobulos temporales es eléctricamente esti-
mulada, los sujetos refieren un conjunto de vividas imdgenes visuales, tan
reales para ellos como su entorno exterior. Usamos la base de datos alma-
cenada de los lobulos temporales cuando asociamos lo que sabemos para
poder comprender mejor algo nuevo y desconocido que estemos intentan-
do aprender. Los lobulos temporales también nos ayudan a reconocer los
estimulos familiares que ya hemos experimentado.

Por ejemplo, supongamos que yo le dijera que los globulos blancos
de un tipo especial persiguen v atacan a los agentes extranos y que luego
los ingieren como si fueran pequenos Pac-Man (si es que puede recordar
ese antiguo videojuego de los anos ochenta). El centro de asociacion vi-
sual en sus lébulos temporales traeria el recuerdo visual de ese videojue-
go v, asi, usted podria identilicar este nuevo concepto con lo que ya ha
guardado en su cerebro como recuerdo. Va a disparar imagenes que repre-
sentan sus recuerdos acumulados de esas pequenas criaturas que se comen
todo vy luego lo juntard en un recuerdo tridimensional para ayudarlo a us-
ted a entender la nueva idea de los globulos blancos. La mayoria de los mi-
llones de asociaciones adquiridas que ha experimentado en su vida estan
almacenadas en la corteza de asociacion de los lobulos temporales, para
ser activadas cada vez que se las necesite.

Asi, los lobulos temporales son responsables del lenguaje, del oido
(procesamiento de sonidos), del pensamiento conceptual y de la memoria
asociativa. Los lobulos temporales relacionan la mayor parte de lo que he-
mos aprendido y experimentado por medio de nuestros sentidos a lo lar-
go de toda nuestra vida, con personas, lugares, cosas, momentos v hechos
pasados bajo la forma de recuerdos. Podemos asociar lo que oimos, vemos,
sentimos, saboreamos v olemos, v son los lobulos temporales los que po-
sibilitan esta habilidad.

Lobulos occipitales. Los labulos occipitales son los centros de la vi-
sion. La corteza visual, como se llama a veces a estos lobulos, tiene seis re-
giones diferenciadas que procesan datos del mundo exterior para que nos-
otros podamos ver de manera coherente. Fsta complejidad es logica, por-
que la visién es el sentido en el que los seres humanos mas nos apoyamos
para funcionar en el mundo.

Si, empezando por la parte posterior del cerebro, cortaramos el lo-
bulo occipital seis veces con un cuchillo, como rodajas de un pan, hacia
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el lobulo temporal, tendriamos una buena idea de como esta organizada
la corteza visual. Estas regiones estdn funcionalmente separadas de modo
que puedan procesar distintos datos sensoriales relacionados con qué y
como ve el cerebro. Hay seis capas diferenciadas, destinadas a interpretar
cualidades visuales como luz, movimiento, forma, figura, profundidad y
color.

La corteza visual primaria (V1) es la primera tajada de tejido cere-
bral, ubicada en la parte posterior mas lejana del cerebro. Esta drea de la
corteza se conecta con informacion visual que ven nuestros ojos y que
nosotros procesamos de manera consciente. La V1 estd organizada de tal
modo que las células nerviosas se dividen para procesar distintas partes de
la imagen completa. Por lo tanto, cuando se dana sélo una pequena drea
de la V1, tenemos un punto visual ciego, porque las neuronas que funcio-
nan mal no pueden procesar su parte de la imagen. Cuando esta drea esta
completamente danada, se pierde la vista normal, tal como la conocemos.
Lo sorprendente es que, cuando los cientificos empezaron a estudiar a in-
dividuos que tenian ceguera en el area V1, estos sujetos percibian no solo
el movimiento, sino también la forma de un objeto.

Un area completamente distinta de la corteza visual esta organizada
para procesar exclusivamente el movimiento (V3). Las células nerviosas
de esta area no pueden detectar un objeto inmovil, y sélo reciben estimu-
los cuando un objeto se mueve por nuestro campo visual. Estas células
fueron descubiertas cuando se detecté que personas no videntes podian
ver movimientos. Los primeros individuos que se registré que tenian la ca-
pacidad de percibir objetos en movimiento sin verlos, fueron soldados de
la Segunda Guerra Mundial. Algunos soldados que habian perdido la vis-
ta por lesiones sufridas en combate, igual podian sortear granadas y pro-
yectiles, aunque no podian verlos de manera consciente. Este fenémeno
recibio el apropiado nombre de vision ciegal’.

Diferentes ubicaciones geogrificas dentro de la corteza visual proce-
san otros aspectos de la vista. Algunos grupos de neuronas perciben solo
el color. Las formas y bordes generales se perciben en un drea, mientras
que las figuras y patrones especificos (como la forma de una mano) se re-
conocen en otra region neuronal. Otras células nerviosas responden a la
percepcion de la profundidad, los dangulos y las dimensiones.

15 Weskrantz L. Blindsight: A case study and its implications. Oxford Psychology Series. 1996
-15BN 0198521928,
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A medida que la informacion visual pasa de los ojos al lébulo occi-
pital, se procesa en una cascada de reacciones nerviosas desde la parte pos-
terior del cerebro a la frontal, a través de estas seis regiones diferentes. Por
€50 una persona con vision ciega todavia puede interpretar la realidad que
atraviesa su campo visual. La informacién que se dirige a su ¥1 pasa a las
areas adyacentes, las que se activan para continuar el procesamiento. Asi,
aunque no pueda ver un objeto de manera consciente, s capaz de perci-
bir el movimiento, la forma, la direccion de donde viene ¢l objeto y otros
aspectos de la vision. :

Cuando los estimulos visuales estin todos integrados, aparece una
imagen como un “holograma” de lo que estamos viendo. ; Como ocurre es-
to? A medida que la informacion sensorial se transmite a través de diferen-
tes regiones de la corteza visual, hay una jerarquia de procesamiento de
datos, capa por capa. Para cuando la informacién ha pasado por estas ca-
pas de neuronas especializadas que le dan sentido a la luz, al movimiento,
a la forma, al contorno, a la profundidad y al color, se ha creado una ima-
gen continua. Entonces, esta imagen se distribuye a las dreas adecuadas re-
lacionadas en el lobulo temporal del cerebro, que colabora con la corteza
visual para darles significado a los datos que ingresan.

Lobulos frontales. Si le preguntaran: “Como ser consciente, jdénde
piensa, suefia, siente, se enfoca, se concentra e imagina?”, lo mas probable
es que sefiale la zona de su frente, justo encima del puente de la nariz: el
lobulo frontal.

El lobulo frontal es el lugar donde descansa la percepcion conscien-
te. Cuando estamos conscientes y atentos al maximo, nuestro lobulo fron-
tal esta en el pico de su actividad. Si bien la corteza visual, los l6bulos tem-
porales y los lébulos parietales pueden ayudar a crear una imagen, concep-
to o idea, es el lobulo frontal el que deliberadamente mantiene la idea en
nuestra mente y la llama a escena para realizarle una revision exhaustiva.

El lobulo frontal es también el lugar donde nace la conciencia de
uno mismo. Como el drea mids evolucionada del cerebro, es el lugar don-
de el yo puede expresarse. Debido al l6bulo frontal, rompemos con el pe-
rimido punto de vista de que el ser humano es tan s6lo un subproducto de
experiencias sensoriales acumuladas. Por el contrario, el lébulo frontal
nos permite tomar nuestras emociones y definirlas transforméndolas en
significado. La corteza prefrontal es el laboratorio donde pegamos los pen-
samientos con sus asociaciones, para extraerle un nuevo significado a
aquello que estamos aprendiendo. El lébulo frontal nos da el privilegio de
extraer significado del mundo exterior.
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Libre albedrio es una expresion clave que utilizamos para describir al
lobulo frontal. Asiento de nuestro libre albedrio y autodeterminacion, el 16-
bulo frontal nos permite elegir cada uno de nuestros pensamientos y ac-
ciones v, al hacerlo, controlar nuestro propio destino. Cuando este lébulo
esta activo, nos enfocamos en nuestros deseos, creamos ideas, tomamos
decisiones conscientes, hacemos planes, llevamos a cabo un curso de ac-
cion intencional y regulamos nuestra conducta. La evolucion del lobulo
frontal nos confiere a los seres humanos una mente creativa, voluntariosa,
decisiva, determinada, con solo ponerla en funcionamiento.

Los lobulos frontales estdn divididos por regiones en subsecciones
que son responsables de gran cantidad de funciones relacionadas. La par-
te posterior de los lobulos frontales alberga a la corteza motora, que es una
tajada vecina de tejido cortical, justo frente a la corteza sensorial. Las cor-
tezas motora y sensorial se encuentran en la linea divisoria entre el l6bu-
lo parietal y el frontal. Si vuelve a mirar la figura 4.5, notard la division en-
tre las dos regiones corticales senaladas como corteza sensorial v corteza
motora. (Algunos textos hacen referencia a la corteza sensorial-motora co-
mo una sola region del neocértex; sin embargo, a los efectos de la simpli-
cidad, yo las trato por separado).

La corteza motora activa todos los musculos voluntarios del cuerpo
y participa de todos nuestros movimientos y acciones voluntarios. Activa-
mos la corteza motora cuando debemos llevar a cabo determinadas accio-
nes y controlar movimientos intencionales.

Asi como la corteza sensorial tiene dreas distribuidas de acuerdo con
la sensibilidad y la funcion, la corteza motora se divide en territorios se-
gin la estructura vy la funcion. Y, del mismo modo que en la corteza sen-
sorial, el mapa neurolégico de la corteza motora muestra un hominculo
bastante distorsionado. En este homunculo, la mano sale de la coronilla de
la cabeza, vy el brazo, el hombro, el tronco, la pierna y los pies estdn for-
mateados en una disposicion desproporcionada, sin concordancia con la
anatomia normal del ser humano. La figura 4.6 muestra las subdivisiones
diversificadas de la corteza motora, parcelada en regiones corporales. El ta-
mano individual de los compartimientos se basa en la necesidad, de modo
muy parecido a como se divide la corteza sensorial.

En la corteza motora, por ejemplo, el lugar que se encarga del movi-
miento de la mano es enorme si se lo compara con el drea destinada al mo-
vimiento del cuello. De hecho, la mano y los dedos ocupan mas espacio en
la corteza motora ql._lf.? las dreas combinadas de la mufieca, codo, hombro,
muslo y rodilla=; Cual es la razon? Usamos las manos y los dedos mas que
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estas otras partes del cuerpo, porque su estructura especializada nos per-
mite tener mas habilidad funcional en nuestro medio ambiente. El cerebro
brinda dominios mas grandes para manejar las considerables exigencias
motoras ubicadas en nuestras manos y dedos.

La corteza frontal también se extiende hacia atras hasta los lobulos
temporales, donde se inicia el habla intencional en los centros del lengua-
je. Asi, el lobulo frontal esta intrinsecamente conectado con la articulacion
del habla voluntaria, que es perfectamente codificada en la zona posterior
mis lejana del lobulo frontal y dirigida hacia el resto del cerebro.

Justo en frente de la corteza motora hay un drea denominada corte-
za premotora o drea motora suplementaria, responsable de las acciones in-
tencionales ensayadas mentalmente (antes de que esas acciones efectiva-
mente se realicen). Este es el centro de planeamiento de nuestras acciones
futuras.

La corteza prefrontal es una region cortical relacionada con el maxi-
mo logro de nuestras capacidades en las areas de la conciencia v la percep-
cion. Esta es el drea del cerebro que esta mds activa durante nuestros pe-
riodos importantes de concentracion consciente y deliberada. Es en este
compartimiento donde existe nuestra verdadera exclusividad como seres
humanos.

Esta drea nos permite reemplazar los patrones de estimulo-respues-
ta, accion-reaccion, causa-efecto bajo los cuales vivimos inconscientemen-
te dia tras dia. Por ejemplo, todos los programas automaticos y repetitivos
que han sido “instalados” en el cerebro, tales como cepillarnos los dientes,
manejar, discar nimeros de teléfonos conocidos, peinarnos, etc., no son de
ningiin interés para la corteza prefrontal. Estas conductas predecibles y re-
currentes, que parten de lo que constantemente vemos, olemos, saborea-
mos, 0imos y sentimos, pueden realizarse muy bien sin la alianza de la cor-
teza prefrontal.

Pruebe manejar el neocértex nuevo y mejorado

Con su tamano mas grande, la corteza cerebral es lo que nos separa
de otras especies en nuestra capacidad de aprender y recordar de manera
consciente procesando datos que derivan de nuestros sentidos. El neocor-
tex es el asiento de nuestra mente ejecutiva, nuestra identidad, nuestra
personalidad y de las funciones superiores del cerebro. Es el hogar del “us-
ted”. En este preciso instante, usted comprende la informacion de esta pa-
gina usando muchas regiones diferentes de su neocartex. Mapeadas den-
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tro del neocértex estan las capacidades para el pensamiento racional, el ra-
zonamiento, la resolucion de problemas, la toma de decisiones empleando
el libre albedrio, el planeamiento, la organizacién, la comunicacion ver-
bal, el procesamiento del lenguaje y la elaboracion de calculos, por nom-
brar solo algunas,

Los cientificos deben poner a trabajar a sus neocortices colectivos
para entender mejor al neocortex. Si sabemos que su desarrollo hizo posi-
ble nuestro nivel sumamente avanzado de adaptabilidad en el mundo. Los
primeros seres humanos con el nuevo neocortex expandido habrian
aprendido mas rdpido que otras especies, y habrian tenido una mayor ca-
pacidad para la invencion, el razonamiento y el ingenio, con los cuales ha-
brian eludido a sus predadores o superado otras situaciones peligrosas. El
neocortex nos da el intelecto para crear nuevas ideas, desarrollar nuevas
conductas y habilidades, e inventar nuevas herramientas y tecnologias.
Dado su enorme tamano, retine volimenes de informacion aprendida o re-
cordada (es decir, informacion conocida) y de manera natural crea nuevos
modelos, ideas y arquetipos para explorar o inventar, tanto en el mundo
fisico como en nuestra imaginacion. Asi, no estamos limitados a evolucio-
nar de un modo lineal, lento. Por el contrario, podemos cambiar el curso
de nuestra especie incluso con una nueva teoria o invencion.

Mads atin, los avances que el neocértex hace posibles no estan limi-
tados a la necesidad de asegurar nuestra supervivencia frente a entornos
agresivos o cambiantes. Por medio del neocortex, creamos y apreciamos la
musica, el arte y la literatura, y nos esforzamos por explorar y entender
tanto el mundo externo como el interno. El neocortex creativo le confiere
a cada uno de sus duefios una personalidad individual y exclusiva, y les
permite a los seres humanos vivir como grandes pensadores y fabulosos
sofiadores.

i Como puede la cabeza humana albergar no sélo al cerebro reptil y
al mamifero, sino también al cerebro nuevo? Para reiterar la analogia con
la computadora, cuando nuestra nueva biocomputadora evoluciono, ad-
quirimos el procesador mds poderoso del mundo, el sistema operativo mas
avanzado, el disco rigido mas grande y la mayor cantidad de memoria. Las
neuronas mismas nunca deberian considerarse solo como cables que se co-
nectan entre si, sino que cada una de ellas deberia verse como un sistema
completo, individual, un procesador extraordinario que realiza millones
de funciones por dia. Al conectar miles de millones de neuronas entre si,
ahora tenemos miles de millones de sistemas de computacion que funcio-
nan como una red increiblemente grande, que posee una memoria y una
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capacidad de almacenaje sorprendentes y una velocidad asombrosa, ade-
mads de otras habilidades admirables. Recuerde que el nimero de conexio-
nes sindpticas potenciales en el cerebro humano es casi ilimitado. Cuando
el tamanio del nuevo cerebro se expandio durante la evolucion, logramos
comprimir toda esta capacidad de procesamiento en una biocomputadora
que no es mayor que un melén. Tenemos toda la maquinaria para expre-
sar un potencial ilimitado.

;Por qué los seres humanos, como conjunto, parecemos usar solo
una pequena fraccién de nuestro potencial? Digamos en nuestra defensa
que ¢l Homo sapiens sapiens es una especie relativamente nueva y que so-
lo hemos tenido unos pocos cientos de miles de anos para empezar a
aprender de qué manera usar eficientemente nuestro cerebro. Tal vez to-
davia seamos novicios y apenas hayamos empezado a probar en la autopis-
ta ese automovil “0 kilémetro” que es nuestro cerebro nuevo. Espero que
la lectura de este libro le permita estar en mejores condiciones de ampliar
los limites del motor de la realidad: su cerebro.



CAPITULO 5

INSTALADO POR LA
NATURALEZA, MODIFICABLE
POR EL ENTORNO

Cualquier cosa que haga el hombre, primero debe
efectuarla con su mente, cuya maquinaria es el cerebro.
La mente puede hacer solo aquello para lo que
el cerebro estd equipado, de modo que
el hombre debe averiguar qué tipo de cerebro
tiene antes de poder entender su propia conducta.

=y GAER LUCE ¥ JULIUS SEGAL

Cnmparada con muchas otras disciplinas, la newrociencia (el estudio del
cerebro) se encuentra en su infancia, con apenas poco mids de cien
anos. Sin embargo, eso no significa que los cientificos y fil6sofos no hayan
estado pensando en la naturaleza del cerebro, de la mente y del pensa-
miento durante mucho mas tiempo. Remontindonos hasta los griegos, hu-
bo grandes mentes que postularon grandes ideas acerca del origen y natu-
raleza de la conciencia. Sucede que sélo a medida que la tecnologia pro-
greso y pudimos ver qué partes del cerebro funcionan durante tareas espe-
cificas y de qué manera, pudo florecer la neurociencia pura.

Hemos hecho grandes adelantos en el estudio de la anatomia y fun-
cionamiento del cerebro, aunque todavia quedan cruciales interrogantes
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sin responder. Una de esas preguntas clave, “;Nacemos con una pizarra en
blanco?”, nos lleva de nuevo a Aristoteles. Segiin el renombrado filosofo
griego, el cerebro de un bebé recién nacido es una pizarra en blanco o ta-
bla rasa. Postulé que los seres humanos nacemos con un cerebro que no
tiene registros de ninguna experiencia; solo es una tabla en blanco con la
que iniciamos el viaje de la vida. Sostenia que comenzamos a escribir en
esa tabla —a desarrollar quiénes somos— mediante el empleo de nuestros
sentidos para interactuar con el entorno. “No hay nada en la mente que no
esté primero en los sentidos”, ensefidé Aristoteles, y esa idea prevalecio a lo
largo de la civilizacion occidental durante casi dos mil afios.

Parece ser que Aristoteles destiné poco tiempo a la observacion de
los recién nacidos. Apenas unos minutos después de nacer, los bebés giran
la cabeza hacia el estimulo de un sonido. ;Qué los hace comportarse co-
mo si hubiera algo que mirar, cuando todavia no han visto el mundo? El
hecho de que los recién nacidos demuestran sorprendentes capacidades
perceptivas sugiere que los factores genéticos y biologicos ya estdn ma-
peados como patrones preexistentes de circuitos neuronales dentro del ce-
rebro. En otras palabras, los seres humanos nacemos con circuitos funcio-
nales en el cerebro que pueden predisponer determinadas conductas, dado
un cierto estimulo.

Otro ejemplo del hardware neurolégicamente mapeado del cerebro
radica en el centro del lenguaje, que se localiza en el lado izquierdo del ce-
rebro. Cuando un bebé oye la voz de su madre repetidamente, este estimu-
lo auditivo activa un tejido predeterminado en su centro del lenguaje. En
este terreno universalmente preadquirido se construird el hogar donde se
almacenara y utilizard el lenguaje.

Para ser justos con Aristoteles, digamos que €l tenia razon al obser-
var que reunimos informacion del entorno a través de los sentidos y que es-
tos juegan un papel en el desarrollo de la mente. Pero, sobre la base de lo
que he senalado previamente con respecto a las partes del cerebro que ya
estan configuradas para diversos aspectos de la conciencia, ahora sabemos
que procesamos esos sentidos dentro del marco de un cerebro que esta pre-
configurado genéticamente. El tronco cerebral, el cerebelo, el mesencéfalo
y hasta el neocértex, todos tienen miles de billones de conexiones sinapti-
cas preconfiguradas que fueron codificadas a lo largo de la historia de nues-
tra especie. En lugar de una tabla en blanco, el punto de partida de nuestra
vida como seres humanos incluye rasgos genéticos que universalmente
comparte nuestra especie, ademds del propio linaje individual heredado de
nuestros padres. Y quiénes somos esta relacionado con mucho mas que con
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nuestro potencial genético. Es cierto que el cerebro puede llegar a estar pre-
configurado por la informacion genética, pero luego estd sujeto a la estimu-
lacion del entorno por medio de lo que aprendemos y experimentamos.

Antes de embarcarnos en una exploracion mas profunda de cémo es-
tas diversas influencias le dan forma a nuestro cerebro, volvamos a esa ta-
bla no tan rasa que es el cerebro de un nifio. ;Como se desarrolla y qué
puede ensefiarnos acerca de nosotros mismos?

Desarrollo del cerebro

Mis de la mitad de los genes que expresamos como seres humanos
contribuyen a darle forma al complejo 6rgano llamado cerebro. El desarro-
llo del cerebro humano no se produce en etapas diferenciadas y bien defi-
nidas, aunque podemos identificar varios periodos de aceleracion del cre-
cimiento. Por ahora, tenga en mente que, antes de que un bebé nazca, una
fuerza primaria que trabaja para perfilar el desarrollo de su cerebro es su
herencia genética.

Por otra parte, también sabemos que el entorno externo e interno de
una mujer embarazada juega un papel muy importante en el desarrollo del
cerebro fetal. Por ejemplo, cuando una mujer encinta vive bajo condicio-
nes sumamente estresantes, en el llamado medo de supervivencia, es mas pro-
bable que su bebé tenga una circunferencia craneana relativamente mas
pequena, que posea menos conexiones sinapticas en el neocortex (o cere-
bro nuevo) que el promedio e, incluso, un neocortex relativamente mas
pequeno y un mesencéfalo relativamente mas grande!. Considerando lo
que ya hemos aprendido, esto tiene sentido. El mesencéfalo es la central
eléctrica del cerebro, que regula la supervivencia, v el neocirtex es el cere-
bro creativo, que piensa y razona. Pero, bajo circunstancias normales du-
rante el embarazo, parece que el programa genético ejerce una muy fuerte
influencia en el crecimiento y desarrollo neurologicos antes del nacimien-
to. Luego de nacer, la genética y el entorno interactuan mientras el cere-
bro del bebé sigue desarrollandose.

1" Lirrox B, H. The Biology of Belief: Unleashing the power of consciousness matter and miracles.
Santa Rosa CA: Mountain of Love/Elite Books. 2005 —ISBN 0975881477-. Davis E. P Sanp-
Man Co AL “Prenatal exposure o stress and stress hormones inflluences child development™.
Infants & Young Children: An Interdisciplinary Jowrnal of Special Care Practices 2006, July-
September. 19(3):246-239. Carsten O. et al. “Stressful life events in pregnancy and head
circumlerence at birth”. Developmental Medicine & Child Newrology. 2003, 45(12):802-806,
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Desde la concepcién hasta el segundo trimestre

Solo cuatro semanas después de la concepcion, el embrion humano
ya estd produciendo mas de ocho mil células nerviosas nuevas a cada se-
gundo. Esto es cerca de medio millén de neuronas por minuto durante el
primer mes de vida. A lo largo de las siguientes semanas, las neuronas em-
piezan a abrirse camino hacia el cerebro que se estd desarrollando, donde
se organizardn en lugares especificos. Mds avanzado el embarazo, hay dos
aumentos acelerados de crecimiento bien diferenciados en el cerebro fetal.
La primera aceleracion del crecimiento se extiende desde el segundo tri-
mestre de embarazo (cuarto, quinto y sexto mes) hasta entrado el tercer
trimestre. Durante este periodo, el cerebro genera unas doscientas cin-
cuenta mil neuronas por minuto.

Durante el final del primer trimestre y el comienzo del segundo, las
neuronas fetales empiezan a desarrollar dendritas, las cuales establecen co-
nexiones sindpticas con las neuronas vecinas para formar vastas regiones
de redes neuronales interconectadas. Durante este periodo critico de cre-
cimiento, se forma cerca de dos millones de conexiones sinapticas por se-
gundo. 5i hacemos el calculo, el cerebro estd ocupado haciendo cerca de
ciento setenta y tres mil millones de conexiones sindpticas por dia duran-
te este aumento acelerado de crecimiento.

Mientras estas ramas entre las neuronas empiezan a conectarse en-
tre si a una velocidad tan asombrosa, el cerebro descarga tendencias y pro-
pensiones generales que han funcionado o [ueron experimentadas por las
generaciones anteriores. La herencia genética del bebé guia la formacion
del patron tridimensional de tejido neurologico que se convierte en su pri-
mer patron neuronal individual. (Tal como vimos en el Capitulo 3, mas
que conectarse simplemente en una cadena lineal, las neuronas forman co-
nexiones sindpticas similares, por su forma, a los modelos del dtomo que
probablemente ha visto). Una inteligencia innata empieza a formar la ar-
quitectura del cerebro, que sostendra las funciones de este ultimo, de la
mente y de la conciencia. Considerando la formacion de todas esas sinap-
sis, es dificil creer en la teoria de la tabla rasa.

Tercer trimestre

La segunda aceleracion del crecimiento empieza durante el tercer
trimestre de embarazo (séptimo, octavo y noveno mes), continua después
del nacimiento y finaliza aproximadamente entre los seis meses y el ano.
En este periodo se produce un enorme aumento en la cantidad total de cé-
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lulas nerviosas. Durante el tercer trimestre, el cerebro fetal desarrolla y re-
fina todas las estructuras o regiones que constituyen el cerebro adulto y di-
ferencian al cerebro humano del de otras especies, incluidos todos los plie-
gues y valles descriptos en el Capitulo 4. La “instalacion” inicial del cere-
bro se establece firmemente durante esta segunda explosion de crecimien-
to neurologico. De hecho, en este periodo, el bebé posee mas células ner-
viosas y conexiones sindpticas de las que tendrd en toda su vida normal de
adulto. En esencia, estas son la materia prima con la que el nifo empeza-
rd el proceso de aprendizaje y cambio que durari toda su vida. La cantidad
y la salud de las conexiones sindpticas son mids importantes que el nume-
ro total de células nerviosas. Segiin lo que ahora entendemos, la densidad
y la complejidad de las conexiones de las dendritas “instalan” al cerebro
para un mayor desarrollo, un aprendizaje intelectual y practico mas rico,
aptitudes mads ripidas y memoria duradera.

Imagine que el cerebro fetal es como un nuevo negocio. Al principio,
esta empresa contrata a trabajadores no especializados y nadie parece tener
autoridad para decirles adonde ir y qué hacer. Sin embargo, de manera
gradual empiezan a formar conexiones con otros empleados. Esas cone-
xiones dan lugar a redes de empleados que han hallado tareas especificas
y tutiles para realizar. La supervivencia de la compania depende mas de la
salud de sus grupos de redes que de la cantidad total de trabajadores.
Aquellos empleados que se juntan lo mas rapido posible para unirse a es-
tas redes, pueden permanecer en la empresa. Sin embargo, al cabo de seis
meses, la compania empieza a prescindir de aquellos empleados que no se
hayan convertido en parte de una red establecida. Esta empresa imaginaria
también sigue contratando a muchos integrantes nuevos, pero se deshace de
los trabajadores cuyos servicios demuestran ser innecesarios en el futuro.

Igual que en esta analogia, para el tercer trimestre de crecimiento ce-
rebral del feto, se han instalado demasiados patrones aleatorios de tejido
nervioso. El cerebro en desarrollo debe organizarse mas estrictamente en
redes de neuronas que serin responsables de tareas especilicas. Algunas
semanas antes del nacimiento, bajo el control genético, las neuronas que
maduran en el nifio empiezan a competir con otras vecinas para formar
circuitos de redes neuronales que estan modificadas para manejar [uncio-
nes especificas. La idea es simple: los grupos de neuronas que se juntan lo
mas rapido posible para formar una red neuronal en una determinada drea,
son los que permaneceran y construiran el patron necesario de conexiones
sindpticas. Esto significa que algunas neuronas moriran. Mientras unas
neuronas se agrupan para desarrollar estos importantes patrones, las neu-
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ronas que no compitieron con la suficiente rapidez, mueren. A esta super-
vivencia del mas apto neurolégica se la denomina darwinismo neuronal?.

Dado que la organizacion de las redes neuronales empieza durante
el embarazo (v el entorno externo tiene poco que ver con este proceso au-
tomadtico), es facil ver que nuestros mecanismos genéticos inherentes tra-
bajan en la configuracion del cerebro en crecimiento.

Desde el nacimiento hasta los dos afos

Luego de que nace el nifio, un sesenta y siete por ciento de las calo-
rias que consume se utilizan para alimentar al cerebro en crecimiento. Es-
to tiene sentido, porque cinco sextos del desarrollo del cerebro se producen
después de nacer. De hecho, un recién nacido se encuentra en un creci-
miento tan acelerado que raramente permanece despierto por mas de seis
minutos. La mayor parte de su energia se reserva al crecimiento y al de-
sarrollo. Durante esta etapa siguen generandose patrones sindpticos genéti-
cos nuevos a un ritmo increible. Como el darwinismo neuronal continua,
la eliminacion de conexiones sindpticas innecesarias también continua.

Después del nacimiento, el desarrollo del cerebro es configurado no
solo por la genética, sino también por el aporte del entorno. En cuanto el be-
bé empieza a tener experiencias, sus sentidos retinen informacion vital de lo
que lo rodea. El estimulo de la informacion sensorial que recibe repetida-
mente provocara que su cerebro desarrolle fuertes conexiones sinapticas. El
nifio pequefio prestara especial atencion a la voz de la madre, conectandose
con la familiaridad de la voz que estuvo oyendo durante los nueve meses en
el vientre. Dado que el bebé estd constantemente expuesto a la misma infor-
macion sensorial, visual y auditiva, empezara a identificar el rostro de su ma-
dre con la voz de esta. De tal manera, el nifio empieza a hacer asociaciones
fundamentales para reconocer su principal medio de supervivencia.

Las conexiones sindpticas del bebé, nuevitas y recién despiertas, em-
piezan a construir un registro neurologico de sus experiencias provenien-
tes del entorno. Mediante este proceso, las conexiones de células nervio-
sas en el cerebro del nifo empiezan a formar patrones especificos para
crear importantes redes neuronales, permitiendo que el cerebro organice
sus numerosas funciones y almacene, recupere y procese la informacion de
manera eficiente. A esto lo llamamos aprendizaje, y el cerebro del bebé es-
ta aprendiendo a la mayor velocidad que podrd alcanzar en su vida. Por

2 Empriman G. M. Newral Darwinism: The theory of newronal group selection. NY: Basic Books.
1987 -ISBN 0192850895~
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ejemplo, desde el nacimiento, un bebé puede oir los mismos sonidos que
un adulto. Sin embargo, sélo las palabras que le oye usar repetidamente a
su madre construirdn las bases del idioma nativo del nifo. Si la madre ha-
bla inglés continuamente, su idioma nativo serd también el inglés, aunque
pueda ocasionalmente oir a otras personas hablar en idiomas diferentes.

Estudios cientificos recientes han demostrado el papel crucial que
tiene el feedback con los padres en este proceso. Cuando los bebés de un
primer grupo gorjeaban y balbuceaban, los padres tenian instrucciones de
responderles inmediatamente con sonrisas y aliento. En un segundo gru-
po, los padres tenian que sonreirles de manera aleatoria, sin guardar rela-
cion con los intentos del nifo por producir sonidos. Los bebés que habian
recibido respuesta instantianea progresaron mas rapido en su capacidad pa-
ra comunicarse que los bebés que habian recibido muy poco o casi ningn
aliento de sus padres. Estos resultados sugieren que el aliento inmediato y
constante de los padres estimula enormemente a los bebés a que experi-
menten haciendo nuevos sonidos, y contribuye a que “instalen” neurolo-
gicamente (aprendan) los elementos del lenguaje’.

Desde el principio, en un proceso llamado poda, el cerebro esta
ocupado cortando y modificando las conexiones sindpticas segin lo que
empieza a conocer, recordar y reconocer. Las sinapsis que se activan de
vez en cuando se atrofiardan y, finalmente, serin eliminadas o podadas.
Las sinapsis que pertenecen a los sonidos que el bebé no oye con fre-
cuencia, por ejemplo, seran removidas. Muchos padres que adoptaron
hijos de menos dos anos provenientes de otros paises quedaron sorpren-
didos por la rapidez con que estos nifios incorporaron el nuevo idioma,
al tiempo que olvidaron simultaineamente su idioma nativo si no lo ha-
blaba la nueva familia“.

A medida que se desarrollan el cuerpo y el cerebro de un nifio peque-
Mo, en ciertas etapas criticas se producen aumentos acélerados en el creci-
miento y cambios en el desarrollo, independientemente de su entorno. Es-
tos progesos automaticos estan programados genéticamente para suceder a
lo largo de su desarrollo. En el cerebro en crecimiento del nifio, estos pro-
gramas genéticos disparan senales quimicas v hormonales que provocan
que ciertas redes neuronales se desarrollen y se activen. A su vez, estas re-
des neuronales mejoradas por el desarrollo le permiten al cerebro preparar-
se para procesar toda la estimulacion del entorno del nifio. En consecuen-

3 WinGGERT P Brant M. "Reading your baby's mind”. Newsweel. 8/15/2003, CXIVI(7):32-39,
4 SHREVE ]. “The mind is what the brain does". National Geographic. 2005, March. 207(3):2-31,
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cia, cuando un nifno muy pequeno mira a distintas caras, solo puede ver pa-
trones en blanco y negro, y formas vagas. Cuando los programas genéticos
inducen al cerebro a seguir desarrollindose, los circuitos neuronales se re-
finan mas, y el resultado natural es una percepcion visual mejorada.

Para decirlo de manera simple, nuestro proceso natural de desarro-
llo estimula a los circuitos neuronales a desenvolverse, bastante indepen-
dientemente de los estimulos ambientales. A medida que las influencias
genéticas siguen refinando nuestros sentidos y desarrollando el cerebro,
estamos en condiciones de procesar mayores cantidades de informacion
del entorno v, por lo tanto, de aprender mas de nuestro mundo. Cuando
un nifio ingresa en el mundo, su crecimiento empieza a tomar forma me-
diante esta danza intrincada y casi pareja entre la informacion genética y
el entorno: entre naturaleza ¥ crianza, TEEPEC'[“’ETHEH[E.

La primera etapa de la nifez

A los dos afios, el cerebro humano se acerca al tamafo, peso y can-
tidad de células nerviosas del adulto. La mayoria de las neuronas siguen
multiplicindose a lo largo del segundo afio de vida. (En algunas partes del
cerebro, como el cerebelo, las células nerviosas contintian reproduciéndo-
se y dividiéndose hasta la edad adulta). El mayor niimero de sinapsis pre-
sentes en el neocortex también parece que se produce a los dos afios. A es-
ta edad empiezan a desarrollarse los circuitos del l6bulo frontal. (Sin em-
bargo, este 1ltimo no termina de desarrollarse siguiendo el programa ge-
nético jhasta entrados los veinte afios!). La poda selectiva de sinapsis que
empezo antes de la edad de dos anos ahora sigue cambiando al cerebro
mads todavia, fundamentalmente sobre la base de las experiencias repetidas
y también de las influencias genéticas. A los tres anos, el cerebro del nifo
ya ha formado cerca de un trillon de conexiones sinapticas, casi el doble
de la cantidad en un adulto normal.

Desde la pubertad hasta los veinticinco afios aproximadamente

Otro aumento acelerado del crecimiento de las redes neuronales
ocurre genéticamente en la pubertad, cuando el cerebro hace otra necesa-
ria carrera de velocidad que corresponde al crecimiento y cambios del cuer-
po genéticamente acelerados. En su mayor parte, los cambios quimicos y
hormonales pertinentes provocardn modificaciones estructurales en el ce-
rebro, independientemente del entorno. Por ejemplo, durante la adolescen-
cia, se activan y desarrollan las redes neuronales que se relacionan con los
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centros emocionales en el mesencéfalo (en especial, en la amigdala). Du-
rante este dindmico periodo, es comin detectar un aumento en el espesor
general del neocortex, alrededor de los doce afos en los varones y de los
once en las nifas. También alrededor de los once afos, el cerebro, una vez
mas, parece podar los circuitos neuronales en desuso a un ritmo acelerado.

Luego de esta explosion masiva en el crecimiento neuronal, el pro-
ceso de reduccion de las conexiones de las células nerviosas prosigue has-
ta alrededor de los veinticinco anos. Considerando que cada vez que el ce-
rebro cambia hay un aumento de la percepcion consciente —es decir, de
nuestra capacidad de aprender, recordar y formular un sentido de yo-, es
logico, entonces, que durante esta etapa del desarrollo cerebral muchos
adolescentes luchen con tanta vehemencia por sus creencias recientemen-
te formadas y por su nueva identidad.

En esta etapa final, se aplica un orden jerarquico en la maduracion
del cerebro humano. Las primeras dreas que terminan de desarrollarse son
las cortezas sensoriales y motoras, que involucran la vista, el oido, el tac-
to y el movimiento. Los lobulos parietales, entonces, terminan su rapida
carrera evolutiva trazando algunos de los patrones finales del lenguaje y la
orientacion espacial. La ultima zona del cerebro en completar su desarro-
llo es la corteza prefrontal, el drea responsable de todas nuestras funciones
ejecutivas, como prestar atencion, formular intenciones y actuar de acuer-
do con ellas, planificar el futuro y regular la conducta. Esta es la parte del
cerebro con mis plasticidad, lo cual significa que tiene la mayor capacidad
para hacer nuevas conexiones y desinstalar conexiones antiguas. Esta drea,
que es la que se formé mas recientemente, es lo que usamos para apren-
der, recordar y operar cambios en nosotros.

La finalizacion del desarrollo del lobulo frontal alrededor de los vein-
ticinco anos, es el ultimo y necesario ingrediente para que el cerebro alcan-
ce.la madurez. Esta etapa de especializacion del cerebro es lo que nos esta-
blece como adultos. Durante la pubertad tenemos fuertes deseos sexuales,
poderosas emociones, conductas impulsivas, obsesiones adultas y elevados
niveles de energia. Sin embargo, el control de estos elementos no se produ-
ce hasta bien pasados los veinte afios o a veces mas tarde, porque es el 16-
bulo frontal el que controla y restringe los impulsos y las emociones.

Para decirlo en forma sencilla, pensamos mejor y con mayor clari-
dad después de que pasamos los veinticinco afios aproximadamente. En
una observacion ironica, Jay Giedd, del Instituto Nacional de Salud Men-
tal, resumié el dilema de la sociedad de la siguiente manera: “Podemos vo-
tar y conducir un auto a los dieciocho afos. Pero no podemos alquilar un
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auto hasta los veintiuno. En cuanto a la anatomia cerebral, {los unicos que
estan en lo cierto son los de las empresas de alquiler de autos!”.

El cerebro ni siquiera se detiene alli en cuanto a su adelanto. Hasta
hace poco, muchos cientificos consideraban a esta etapa del crecimiento
que ronda los veinticinco afios como el fin de la capacidad humana para
seguir desarrollando el cerebro. Lo cierto es que no somos tan rigidos ni
estamos tan preconfigurados como la ciencia alguna vez supuso. En efec-
to, el cerebro humano es sumamente neuroplastico, y eso significa que al
aprender, tener nuevas experiencias y modificar nuestra conducta persis-
tentemente, podemos seguir remodelando y formando el cerebro a lo lar-
go de nuestros anos de adultos. Esto directamente contradice antiguas afir-
maciones en cuanto a que el cerebro estd esencialmente determinado y
completo en esta etapa de la vida.

Con esta comprension bésica acerca del modo como nuestra herencia
genética y las primeras experiencias le dan forma al cerebro en desarrollo,
nosotros, como individuos, ahora podemos indagar en otros dos interro-
gantes importantes en la tarea de entender la capacidad de nuestro cere-
bro: ;Qué tiene mi cerebro en comiin con los cerebros de otros seres humanos?
¢{Como expresa mi cerebro la herencia genética de mis padres de un modo que
me convierte en un individuo unico?

Las cualidades que nos hacen humanos

Los miembros de cualquier especie de animales comparten similares
caracteristicas fisicas, mentales y de conducta, a causa de la quimica y es-
tructura anatémica comparables de sus sistemas cerebrales. Por ejemplo,
gato silvestre o gato de pedigri, leén o lince, todos los felinos comparten
ciertos rasgos bdsicos innatos. Esto también se aplica a nuestra propia es-
pecie, Homo sapiens sapiens. Todos los seres humanos con un funciona-
miento normal caminan erguidos, son bipedos v tienen pulgares oponibles.
Mientras muchos animales ven al mundo en blanco y negro, los humanos
lo vemos en color, porque compartimos la misma capacidad neurologica
para procesar los estimulos visuales. Comemos y digerimos los alimentos
de la misma manera, compartimos los mismos ciclos de suefio y tenemos
una forma de lenguaje oral. Todos nosotros experimentamos emociones y
exhibimos expresiones faciales similares cuando estamos tristes, enojados

5 Thidem.
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o contentos. Como integrantes de la especie humana, heredamos el poten-
cial para llevar a cabo razonamientos complejos. Todos evidenciamos ca-
racteristicas fisicas, mentales y de comportamiento similares, inherentes a
nuestra especie, que es la manera que tiene la naturaleza de permitirnos
compartir un comiin denominador como seres humanos. Estos, y otros,
son nuestros rasgos genéticos a largo plazo. En otras palabras, la estructu-
ra y la funcion estdn relacionadas en todas las especies.

Las cualidades genéticas de largo plazo derivadas de nuestra heren-
cia humana aseguran que todos los individuos normales y sanos nazcan
practicamente con la misma quimica cerebral y los mismos sistemas fun-
cionales. Una vez mis, esto nos brinda un claro ejemplo del concepto cien-
tifico de que la estructura se vincula a la funcién. Dado que todos compar-
timos una idéntica estructura cerebral, compartimos las mismas funciones
generales.

Como todos participamos de la misma estructura corporal general,
el cuerpo humano —mediante diversas experiencias en su entorno durante
la evolucion de nuestra especie- ha delineado la estructura general del ce-
rebro. Dado que compartimos los mismos 6rganos sensoriales (nuestros
ojos, oidos, nariz, boca y piel son iguales); dado que procesamos las mis-
mas vias sensoriales, como el dolor y el placer, de manera similar (todos
experimentamos el fuego como algo caliente), y dado que interactuamos
con nuestro entorno usando partes del cuerpo y funciones motoras volun-
tarias idénticas (todos tomamos un palo de modo similar, porque todos te-
nemos pulgares oponibles), es perfectamente coherente que las experien-
cias corporales a lo largo de los eones hayan moldeado y formado el cere-
bro, tanto de manera macroscopica como microscopica. Todas las perso-
nas heredan modelos basicos concordantes de expresion fisica, emocional
y mental que nos hacen parte de la raza humana. Este es nuestro derecho
de nacimiento universal.

;Como hemos llegado a adquirir los modelos que nos hacen huma-
nos? El cerebro, en verdad, es la memoria del pasado, configurado por la
adaptacion de nuestra especie a su medio ambiente durante millones de
aios. Cada uno de nuestros tres cerebros nos brinda su propio conjunto
de rasgos genéticos a largo plazo, desarrollado en respuesta a las presiones
ambientales. Por ejemplo, como ya hemos visto, instalado en el cerebro ma-
mifero de todos los seres humanos, hay un sistema de respuesta automatico
de “luchar o huir” para la supervivencia del cuerpo fisico, con una estructu-
ra y funcion bastante similares a las que se encuentran en la mayoria de los
otros mamiferos. Este sistema de respuesta evolucioné en los mamiferos co-
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mo rasgos genéticos a largo plazo, porque a través de incontables generacio-
nes mejoro su capacidad de sobrevivir a los encuentros con sus predadores.

Alo largo de la evolucién posterior de nuestra propia especie, el neo-
cortex ha registrado la totalidad de nuestras experiencias adquiridas a lo
largo de eones de sucesos que ha codificado en su esquema neurolégico.
Por ejemplo, ya dijimos que dentro del neocértex hay trazados patrones de
neuronas que estin preasignados a nuestra capacidad para usar el lenguaje
verbal. Esta caracteristica genética a largo plazo es comun a todos los seres
humanos. Todo lo que hemos aprendido que contribuyé a nuestra supervi-
vencia y fortaleza como especie ha configurado la estructura y funcion del
cerebro actual. Cada ser humano hereda recuerdos genéticos a largo plazo,
cifrados dentro del sistema nervioso, que son, en esencia, la plataforma de
aprendizaje desde donde funcionamos como individuos contemporaneos.

En nuestros comentarios acerca de los rasgos genéticos a largo pla-
z0, nos estuvimos concentrando en las estructuras y caracteristicas que los
seres humanos comparten. Por ejemplo, dado que todos poseemos manos,
hay ciertas experiencias y aptitudes que tenemos en comiin. Si las manos
ejemplifican las caracteristicas genéticas a largo plazo que nos hacen
miembros de la misma especie, entonces nuestras huellas digitales ejem-
plifican los rasgos genéticos a corto plazo que le confieren a cada uno de
nosotros su individualidad®.

Rasgos que nos hacen individuos

Cuando empezamos a hablar de como se desarrolla el cerebro, diji-
mos que tanto la informacién genética como el entorno nos forman como
seres humanos individuales. Dado que todos los humanos tenemos una
estructura cerebral similar y compartimos caracteristicas fisicas, mentales
y de conducta fundamentales que denominamos rasgos genéticos a largo
plazo, ;qué hace que nos comportemos y pensemos como individuos tni-
cos desde el principio de nuestra vida? ;Como se desarrolla el “usted”?
iPor qué una persona tiene los rasgos de conducta de alguien extraverti-
do y agresivo, mientras que la otra es timida y ansiosa? ;Por qué algunos
sobresalen por sus habilidades verbales, otros demuestran aptitudes para
las matematicas y otros tienen talento para la coordinacion fisica? ;Por
qué nos diferenciamos unos de otros en la manera de percibir el mundo,
en lo que creemos, en los temas que nos interesan, en nuestros deseos y

& RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2).
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metas, en nuestros estados emocionales y en cémo respondemos al es-
trés? ;Qué factores producen estas variantes individuales, a las que nos
referiremos como rasgos genéticos a corto plazo, en los miembros de una
misma especie?

Dejando de lado por ahora el impacto de las experiencias y del en-
torno de la persona, estas expresiones individuales de la naturaleza huma-
na pueden producirse de manera parcial cuando un varén y una mujer
combinan su informacién genética bajo la forma de ADN. Esta mezcla re-
productiva de material genético masculino y femenino crea un individuo
que hereda los rasgos genéticos a corto plazo de los donantes genéticos pa-
rentales. En otras palabras, en altima instancia llegaremos a ser como nues-
tros padres. jUy!

De hecho, no nacemos exactamente iguales a ninguno de nuestros
padres, porque cada uno de nosotros hereda una combinacion exclusiva
del material genético de ellos (incluida alguna codificacién genética de
los padres de nuestros padres vy, posiblemente, de generaciones anterio-
res). Asi, la expresion de genes a corto plazo hace unico a cada uno de
nosotros. Dadas las vastas complejidades de las variables genéticas, las
probabilidades de que los mismos padres produzcan un duplicado de un
individuo (excepto en el caso de mellizos idénticos) son casi imposibles.
Tal es el caso para todas las especies que intercambian su ADN y suman
la exclusiva constitucion genética de cada individuo al conjunto colecti-
vo de genes.

Para describir en términos rudimentarios de qué manera funciona
este proceso hereditario a corto plazo, digamos: Heredamos genes especi-
ficos de ambos padres. Los genes producen proteinas en todas las células
del cuerpo. Las de los miisculos hacen proteinas musculares, las del higa-
do hacen proteinas hepdticas, etc. Tedos los musculos, érganos internos,
tejidos, huesos, dientes y organos sensoriales reproducen sus células sobre
la base de la informacion genética combinada que heredamos de nuestros
padres. Por ejemplo, estamos familiarizados con las caracteristicas fisicas
obvias que los padres les pasan a sus descendientes, tales como el color del
cabello, la altura o la estructura 6sea. A los fines de la simplicidad, sélo re-
conoceremos que un complejo conjunto de variables determina qué rasgos
heredados en particular exhibiremos o expresaremos.

Sin embargo, nuestra expresion individual no radica en la manera en
que nos:parecemos fisicamente a alguno de nuestros padres, sino en los
sutiles patrones de conexion de nuestras células nerviosas. El cerebro de
cada ser humano tiene una configuracion de patrones exclusiva, segin las
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instrucciones del ADN de sus progenitores mas cercanos. Cada uno de
nuestros padres, habiendo tenido ciertas experiencias, adquirido aptitudes
y rasgos de personalidad particulares y abrazado determinadas emociones,
almacena esta informacion en su cerebro en patrones de conexiones sinap-
ticas o redes neuronales. Parece que nuestros padres nos pasan parte de su
temperamento y propensiones exclusivos en la forma de una codificacion
genética de corto plazo.

De hecho, es probable que heredemos de un modo general ciertas
aptitudes y tendencias emocionales que nuestros padres han mostrado, in-
dependientemente de la forma que adopten. Por ejemplo, digamos que su
madre ha evidenciado una tendencia hacia la actitud de victimizacion. Si
ella albergo repetidamente pensamientos de sufrimiento, tanto mental como
fisico; ensayo sus quejas; les echo la culpa a los demas por todo; y domi-
no el arte de buscar excusas, tiene una propension a estar sinapticamente
“instalada” de acuerdo con sus intenciones mas repetitivas. Sus pensa-
mientos y experiencias recurrentes y sus constantes ensayos de victimiza-
cion han reforzado ese programa neurolégico. Entonces, podemos especular
con que la red neuronal de victimizacién de su madre contribuird a deter-
minar en quién se convertird usted o algun hermano suyo. Desde un pun-
to de vista mds positivo, lo mismo podria decirse del padre o madre que
tiene inclinaciéon por la musica: sus redes neuronales pueden predisponer
a sus hijos a estar naturalmente configurados para ejecutar un instrumen-
to musical. La prdctica, la demostracion y el ensayo mental, combinados
con pensamientos repetitivos y experiencias persistentes, configurarin mi-
croscopicamente el cerebro de igual modo. En efecto, ahora se sabe que la
parte del hemisferio izquierdo del cerebro denominada plano temporal es
mayor en los musicos que en aquellos que no lo son’.

Los grupos de neuronas se conectan entre si para formar redes, creando
los modos en que es posible que pensemos, nos comportemos, sintamos y
reaccionemos. De ambos padres heredamos los genes que especificamente
dirigen la produccion de células nerviosas en el cerebro. Cuando estas se
reproducen, fabrican las proteinas determinadas que constituyen la estruc-
tura de las neuronas.

Antes de nuestro nacimiento, estos genes también empiezan a dar
ordenes para configurar los patrones iniciales de acuerdo con los cuales se
conectan entre si nuestras células nerviosas. A partir de alrededor del sex-

7T Acnes 5. Cuan Y. MEI-Caun C. *Music training improves verbal memory”. Nature (Lon-
don). 11/12/1998. 396(6707):128.
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to mes en el utero, el cerebro de un bebé sigue las instrucciones genéticas
exclusivamente combinadas heredadas de sus padres, para establecer pa-
trones de conexiones sindpticas preconectadas. Mediante este proceso, se-
gun una explicacion muy simplista, las neuronas de su cerebro empiezan
a reunirse y organizarse para reflejar algunas porciones de los modelos ge-
néticos combinados de los padres. Los modelos del mapa genético del ni-
fio se convierten en una estructura completamente unica, permitiendo que
el nifo exprese una combinacion distintiva de rasgos de corto plazo.

Por lo tanto, podemos heredar algunas de las tendencias emociona-
les y conductuales de nuestros padres. Los patrones de redes neuronales
mas profundamente instalados se establecen por los pensamientos y accio-
nes mds comunes, que crearan, pues, los circuitos mas usados en el cere-
bro. Es asi como se manifiestan los programas instalados a lo largo de una
vida. Tendemos a producir pensamientos similares en general a los de
nuestros padres, a realizar conductas que se relacionan y a manifestar es-
tados emocionales comparables, porque podemos haber heredado sus pen-
samientos, acciones y sentimientos mas practicados. Sin embargo, antes de
empezar a culpar (o agradecer) a sus padres, agnarde un momento. Toda-
via tenemos mucha informacién que cubrir.

En esencia, parece que heredamos parte de las conexiones neurolé-
gicas de nuestros padres. De ser asi, la suma total de las conexiones sindp-
ticas abarca s6lo los rasgos gruesos de la personalidad, no la informacion
especifica, y dado que cada persona recibe una herencia genética tinica en
su especie, nuestros genes nos otorgan un cerebro que posee cualidades y
caracteristicas distintas de las de cualquier otro ser humano. Los patrones
de grupos de células nerviosas de cada persona son exclusivos y permiten
que el individuo piense de manera diferente de la de todos los demas. En
esencia, el modo en que estd “instalado” su cerebro es quien es usted co-
mo individuo. Si sus rasgos genéticos a largo plazo estin ejemplificados
por la mano humana que heredo, en cuanto a la estructura general similar
de persona a persona, ahora es facil ver que la manera en que usted esta
individualmente “instalado™ es como una huella digital, personal y singu-
lar. Su propia “instalacion” lo convierte en un individuo tnico.

La jerarquia de la organizacién cerebral

A primera vista, el cerebro humano parece amorfo, carente de toda or-
ganizacion o patron especificos. Sin embargo, la observacion atenta revela
que la arquitectura del neocortex tiene un patron-definido de pliegues, arru-
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gas, elevaciones y valles, que son asombrosamente constantes en todo ser
humano. Estas regiones o territorios estructurales de la materia del cerebro
corresponden a las mismas [unciones y conductas particulares en todos nos-
otros. Tal como hemos visto en el Capitulo 4, el oido, la vista, el tacto, el gus-
to, el control motor, las sensaciones de contacto y temperatura, y hasta el
aprecio por la musica, por nombrar sélo algunos aspectos, estan todos pre-
asignados a regiones especificas idénticas, delineadas dentro de los lobulos
del neocortex de todos los seres humanos. Como nota adicional, esta ley se
aplica al resto del cerebro también. El mesencéfalo y el cerebro reptil, inclui-
do el cerebelo, son sorprendentemente similares de una persona a otra.

Como seres humanos, en general tendemos a comportarnos, funcio-
nar, pensar, comunicarnos, movernos y hasta procesar los datos sensoria-
les de nuestro entorno de un modo similar. El punto principal es este: da-
do que compartimos la misma anatomia desde un punto de vista neurolo-
gico, biologico y estructural, tendremos, por lo tanto, los diversos tipos de
informacion genética codificados en exactamente las mismas regiones del
neocortex y, por ende, compartimos caracteristicas bastante similares co-
munes a todos los integrantes de la especie humana.

Ya en 1829, los cientificos intentaban relacionar regiones especificas
del cerebro con capacidades funcionales. Sus esfuerzos iniciales involucra-
ban el anilisis de numerosas irregularidades en la superficie del craneo. Aso-
ciaban una determinada protuberancia con algunos impulsos o capacidades
cognitivas innatos, asignandoles nombres a las dreas que localizaban segiin
rasgos especificos, como drgano del alborozo u organo de la combatividad. Si
una protuberancia en la superficie del craneo era mayor en un individuo que
en otro, estos primeros investigadores le asignaban mis tejido cerebral a esa
area. Seguin este modelo, cada individuo tiene su propio mapa exclusivo.

Fundado por Franz Gall, este arcaico sistema de mapeo se denomi-
no frenelogia. La figura 5.1 muestra una imagen de la cabeza humana con
muchas regiones que cubren la totalidad de la superficie del craneo, que
es uno de esos primeros intentos de compartimentacion.

Por gracia de Dips, la frenologia fue refutada con rapidez. En cambio,
las universidades europeas empezaron a estudiar el cerebro en funciona-
miento, dirigiendo varios experimentos con animales y aplicando electro-
dos de bajo voltaje a diversas regiones del cerebro humano viviente. Alejan-
dose del modelo de Gall, los neurélogos hicieron un rédpido progreso en la
determinacion de qué drea del cerebro era responsable de qué funcién.

Para la misma época, el neurdlogo francés Pierre Paul Broca estudia-
ba el cerebro de personas fallecidas que habian sufrido un tipo particular
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ASPIRACIONES

FERCEFTIV

Figura 5.1,
Esquema de la frenologia que muesira el primer intento de compartimentar
el cerebro de acuerdo con rasgos de la personalidad individual, sobre la
base de las salientes externas, en la superficie del crdneo.

de pérdida del lenguaje. Presento al menos ocho de esos casos a la comu-
nidad cientifica, sefialando exactamente el mismo y repetido dafo en la
misma drea del lobulo frontal izquierdo. Todavia se la llama drea de Broca.
Se estaba iniciando una verdadera ciencia, pero no sin la controversia de
si era 0 no una forma mas avanzada de frenologia. No lo era.

Podemos caracterizar estas regiones y subregiones del nuevo cerebro
como modulos o compartimientos trazados y “preinstalados”. Vayamos de
mayor a menor para que usted pueda entender como pasamos de los ras-
gos de largo plazo a los de corto plazo en el nuevo cerebro: Los hemislerios
se dividen en lobulos; los lobulos se dividen a su vez en regiones o franjas;
las regiones se dividen en subregiones llamadas compartimientos o modu-
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los; y los compartimientos estin compuestos de columnas o redes neuro-
nales individuales. A medida que descendemos a niveles mas pequenos,
tendemos a ser cada vez mas individuales.

Para empezar, ;jpor qué el cerebro se organiza en subregiones y com-
partimientos? A medida que nuestra especie se desarrollé a lo largo de mi-
llones de anos de experiencias diversificadas, ciertas aptitudes universales
a largo plazo que demostraron conducir a la supervivencia fueron codifi-
cadas en la corteza humana en redes de conexiones sinapticas. A estas co-
munidades de neuronas se les asigno realizar funciones especificas que son
comunes a todos los seres humanos. Por lo tanto, distintas partes geogra-
ficas del neocortex se han especializado para las funciones mentales, cog-
nitivas, sensoriales y motoras. Todos procesamos los numerosos tipos de
informacion sensorial de nuestro entorno en casi los mismos territorios
neuronales especializados. Durante milenios, estos patrones neuronales
pasaron genéticamente a cada nueva generacion. Organizadas en dreas cor-
ticales que denominamos subregiones y compartimientos, estas regiones ya
trazadas, innatas, sirven de comiin denominador de la experiencia huma-
na y de punto de partida para nuestra propia evolucion personal.

De esta manera, los humanos estamos configurados para percibir los
estimulos ambientales constantes y familiares a los que como especie es-
tuvimos expuestos durante millones de anos. Hemos sido configurados
para procesar cierta informacién en compartimientos especificos del neo-
cortex, de modo que cada nueva generacion en la evolucion de nuestra es-
pecie pueda experimentar lo que ya se ha aprendido, almacenado y codi-
ficado en nuestras sinapsis y, por uiltimo, manifestado en nuestra expresion
genética. Esto explica por qué las dreas especificas de los homunculos sen-
sorial y motor existen como zonas premapeadas que se relacionan con
nuestras aptitudes actuales. También es por eso por lo que nuestra corte-
za auditiva puede procesar todos los fonemas y la vision se procesa de ma-
nera exclusiva como una jerarquia de capacidades visuales.

De ser humano a ser humano, hasta los compartimientos individua-
les que se ubican en distintas parcelas son sorprendentemente similares.
Segiin sabemos ahora, los compartimientos son colecciones especializadas
de redes neuronales. Son tanto universales como individuales. Lo univer-
sal en los modulos es que todos tenemos, en esencia, casi las mismas re-
giones de la corteza trazadas como centros de procesamiento de datos. Lo
individual es cudn bien podemos, como personalidades diversas, procesar,
refinar y modificar en los sectores modulares de nuestro neocértex la in-
formacion que les llega, en comparacion con otra persona.
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El punto de vista original de la compartimentacion afirmaba que es-
tas regiones individuales dentro de los l6bulos del neocértex estan delinea-
das por limites diferenciados y toman parte en interacciones muy limitadas
con olros compartimientos, sin importar lo cerca que estén. Se pensaba que
cada compartimiento funcionaba como una propiedad neurologica privada,
por decirlo de alguna manera. Ahora, esas teorias estan perimidas.

Los modulos neurologicos son sumamente interactivos e interde-
pendientes, no fijos ni rigidos como alguna vez se penso, porque, debido
a su misma naturaleza, las células nerviosas pueden conectarse y desco-
nectarse de otras neuronas. Dado que las neuronas y las redes neuronales
pueden modificar su geografia, las subregiones de la corteza cerebral in-
cluyen tanto zonas modulares fijas como zonas modulares variables. ; Qué
provoca que un modulo altere sus limites geograficos? La maleabilidad de
estas zonas depende, en su mayor parte, de nuestra capacidad de aprender
y de prestar atencion.

Existen algunas otras limitaciones a la idea de una compartimenta-
cion modular rigida. El cerebro es un organo sumamente interactivo. Con-
siderando lo que hemos aprendido hasta aqui acerca de la plasticidad si-
ndptica de las neuronas, la capacidad de estas para reorganizarse es bastan-
te sorprendente. Ademas, el cerebro no es tan lineal que una lesion en un
drea no afecte otras areas. Cuando a través escanogramas funcionales se
observa un dafio en algun modulo especifico de circuitos neurologicos,
puede verse que los modulos vecinos producen similares, pero no idénti-
cas, disfunciones cognitivas. Esto brinda una nueva evidencia de que los
modulos no funcionan como unidades separadas, definidas con precision,
sino como elementos continuos y relacionados dentro de la corteza.

En seres humanos normales y sanos, el proceso del pensamiento no
se produce en segmentos desconectados. Experimentamos transiciones
conectadas e ininterrumpidas de un pensamiento o funcion cognitiva al
siguiente, que reflejan un movimiento continuo de actividad neurolégica
a través de la corteza. Imagine que toma una sibana suelta en una cama
y que la agita para crear una onda tridimensional que se aleja del punto
de propagacion. Este es un modelo mejor de lo que sucede en el cerebro
nuevo.

Los impulsos de las células nerviosas convergen o divergen. Cuando
divergen, se esparcen, utilizando modulos individuales como un medio
que facilita su actividad y les permite cubrir un terreno mayor. Dado que
las células nerviosas tienen ramas que pueden comunicarse simultanea-
mente con una gran cantidad de otras células nerviosas, se pueden activar
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muchos modulos al mismo tiempo. Imagine una cascada de patrones eléc-
tricos resplandecientes que se mueven de manera difusa y se diseminan
tridimensionalmente.

La compartimentacion describe como estd organizado el cerebro,
pero el concepto de modulo tal vez no sea del todo preciso. Los modulos
ciertamente existen como unidades diferenciadas dentro del neocortex:
ciertas funciones mentales y fisicas se localizan en circuitos individuales
de conexiones sindpticas dentro de las subregiones del cerebro. Sin em-
bargo, estas subregiones y modulos se utilizan como elementos indivi-
duales que contribuyen a toda una corriente de conciencia. El pensamien-
to no estd compartimentado, sino que es un proceso relativamente inin-
terrumpido, continuo. El pensamiento puede compararse a un concierto
de madulos que funcionan al unisono.

Ahora podemos llegar a una mayor comprension de como se rela-
cionan el aprendizaje y el procesamiento cognitivo. Mediante el aprendi-
zaje y la experiencia creamos conexiones de células nerviosas mas inte-
gradas, y esos patrones sindpticos mejorados pueden facilitar procesos de
pensamiento mas amplios y mas diversificados. La codificacion de nuevos
conocimientos y experiencias en las conexiones configuradas en el cere-
bro, es como mejorar el hardware de una computadora, salvo que los se-
res humanos individuales son tinicos en su modo de procesar la informa-
clon cognitiva. .

Por ejemplo, me encuentro en Japén mientras escribo estas ideas.
Estoy seguro de que si examindramos de qué manera mi cerebro procesa
la informacion sobre la base de como he aprendido a lo largo de mi vida,
seria distinto del patron de procesamiento neurologico de la tipica perso-
na japonesa, que escribe en caracteres simbalicos, lee el idioma de derecha
a izquierda y de arriba abajo, y suele hablar mas de un idioma. Lo mismo po-
dria decirse si esa persona y yo tuviéramos una idéntica lesion en el cere-
bro, que hubiera dafado el mismo maédulo de la corteza cerebral. El mo-
do como yo disparo patrones neurologicos en mi cerebro pensante es uni-
co y exclusivo. Por lo tanto, seria distinto del modo como otro ser huma-
no dispara sus patrones sindpticos.

Surgio una incertidumbre después de que los cientificos trazaron el
mapa de subregiones como las cortezas sensorial, motora, auditiva y visual
con todas sus funciones asociadas. El modelo geografico no puntualiza
dénde se ubican nuestras mayores aptitudes y habilidades. ; Dénde anali-
zamos las ecuaciones matemdticas complejas? ;Donde son procesadas las
abstracciones no lineales de la légica informal? ;Qué region es la respon-
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sable de la inspiracion divina? ;Cual es la base neurologica de las habili-
dades intelectuales o mentales complejas? ;Donde existe la identidad
exactamente? ;Como aprendemos?

Tal vez las respuestas a estas preguntas descansan no solo en un exa-
men lineal de los lobulos individuales que funcionan de manera indepen-
diente, sino en el modo holistico en que se coordinan las subregiones de
redes neuronales para producir distintos niveles de mente. Muchos facto-
res gobiernan las diversas maneras en que las subregiones del cerebro
combinan sus esfuerzos; entre ellos podemos citar patrones, secuencias, com-
binaciones v oportunidades. La clave para comprender como funcionan
juntas las distintas dreas del cerebro para producir la mente es pensar en
ellas como componentes de una orquesta sinfénica, en lugar de como ins-
trumentos individuales.

Ahora debemos expandir nuestra definicion de red neuronal. Una
red neuronal puede ampliarse para abarcar muchos compartimientos y su-
bregiones diferentes en todo el cerebro, que se disparan al unisono, para
fabricar un determinado nivel de mente.

Naturaleza versus entorno

Los cientificos han debatido hasta dénde nuestro cerebro esta escul-
pido por nuestra herencia genética (naturaleza) o por nuestro entorno y
experiencia. En otras palabras, ;qué determina nuestro destino: la heren-
cia o el ambiente? En el momento del nacimiento su cerebro no es cierta-
mente una pizarra en blanco que espera a que las experiencias de la vida
escriban en ella. Tampoco ha nacido con una informacion genética que
dicte la manera como usted se comportard, actuard, reaccionard, pensard,
sentird y creara en un patron predeterminado e inmodificable.

Naturalezo: en resumidas cuentas..*

Nuestra herencia genética es una combinacion entre informacion ge-
nética de largo plazo, comun a todos los miembros de nuestra especie, e
instrucciones genéticas de corto plazo, provenientes de cada uno de nues-

* Orig.: “The long and the short of it”, *en resumidas cuentas’ y, literalmente, lo corno y lo lar-
go del asunto’. El autor juega con la referencia a la informacion genética de corto y de lar-
go plazo, v con la idea de naturaleza como ‘herencia genética’ y como ‘esencia’ (véase el ul-
timo pdrralo de este apartado).



168 _ _— - Desarolle su cerebro

tros padres. La forma y estructura general del cerebro y sus funciones
generalizadas constituyen los rasgos de largo plazo que nuestra especie
desarrollé como resultado de millones de afos de evolucién. Los rasgos
genéticos de corto plazo de nuestros padres y de los padres de ellos, algu-
nas generaciones atras, nos dan nuestra individualidad.

Los dos tipos de rasgos genéticos, de corto plazo y de largo plazo, se
“instalan” en el cerebro a medida que este se desarrolla, antes del nacimien-
to y en especial durante el primer afio de vida. Cuando hablamos de cier-
tas dreas definitivas que estan “instaladas” en el cerebro, nos referimos a los
patrones fijos y heredados de conexiones nerviosas que nos confieren nues-
tra personalidad, expresiones faciales, aptitudes motoras coordinadas, inte-
lecto, tendencias emocionales, reflejos, niveles de ansiedad, equilibrio qui-
mico interno, modales y hasta creatividad v expresion artistica.

Tanto los rasgos genéticos de corto plazo como los de largo plazo
son lo que la naturaleza nos ha brindado como herencia. Podemos decir
que es “nuestra naturaleza”.

Factores ambientales: nuestro entorno individual v las experiencias de vida

Ademas de nuestra herencia genética, lo que ha configurado y mo-
delado (o nutrido) al cerebro durante millones de anos es qué hemos
aprendido y experimentado a partir de la interaccion con nuestro entorno,
de qué manera fuimos almacenando esa informacion y como se ha adap-
tado el cerebro. Los factores ambientales también abarcan nuestras expe-
riencias de vida individual, que se registran en el cerebro. Estudios recien-
tes han demostrado el impacto del entorno y senalan que las experiencias
de los primeros anos de desarrollo nos moldean de manera significativa.
En la primera década de nuestra vida, los humanos formamos conexiones
sindpticas a partir de las experiencias ganadas mediante el aprendizaje y
las lecciones normales de nuestro desarrollo. Las primeras experiencias
también configuran la formacién de redes neuronales.

La naturaleza v el entorno juntos

Entonces, el modo como el cerebro estd configurado es una combi-
nacion de rasgos genéticos (de corto y de largo plazo) y de experiencias
aprendidas a lo largo de la vida. El cerebro evoluciona no por la naturale-
za o por el entorno, sino por una notable interaccion de ambos procesos.

Las circunstancias ambientales también pueden descarrilar aspectos
del potencial genético de una persona. Si ambos padres de un bebé por na-
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cer son [isicos, tal vez lleve consigo el potencial genético para un desarro-
llo intelectual superior. Sin embargo, si mientras lleva al feto la madre es-
td expuesta a alguna droga nociva o experimenta altos niveles de estrés, los
programas genéticos del nifio pueden ser anulados por su entorno poco sa-
ludable durante el embarazo. O si un nifo no esta bien alimentado duran-
te los dos primeros anos de desarrollo, quizas no pueda desarrollar la ca-
pacidad intelectual que sus genes preordenaron inicialmente, porque una
alimentacion inadecuada puede afectar negativamente el modo como se
desarrolla el cerebro. Por otra parte, si un nifio estd genéticamente predis-
puesto a la ansiedad y a la timidez, experimentar un entorno familiar amo-
roso o recibir consejos podria ayudarlo a superar su condicion.

Algunos investigadores afirman que las conexiones sinapticas gené-
ticas heredadas explican sélo el cincuenta por ciento de los rasgos de nues-
tra personalidad®. Heredamos los conocimientos de nuestros padres, sus
patrones de pensamiento y sus sentimientos como la base de la persona en
que nos convertiremos. Pero eso es solo el cincuenta por ciento de quie-
nes somos. Los circuitos genéticos que heredamos son meramente una pla-
taforma sobre la cual ponernos de pie y comenzar nuestra vida. Para que
el cerebro aprenda cosas nuevas (tenga en cuenta que el aprendizaje im-
plica hacer nuevas conexiones sindpticas), necesita algunas conexiones
existentes con las cuales crear conexiones nuevas adicionales. Asi, comen-
zamos la vida con nuestras conexiones heredadas existentes y con los re-
cuerdos aprendidos de generaciones pasadas, y usamos esas conexiones
como la base para hacer otras nuevas. :

Dado que los humanos nacen con ciertas conductas, inclinaciones,
rasgos y talentos que son realmente los recuerdos “instalados” de genera-
ciones pasadas (en especial los que nos transmiten nuestros padres), es lo-
gico que vengamos precargados con circuitos a largo y corto plazo que de-
finen quiénes somos. Si la naturaleza y el entorno estin en constante in-
tercambio, lo que experimentamos a partir del medio ambiente solo con-
tribuye a desarrollar al “yo” como una verdadera obra en curso. Cada vez
que aprendemos algo nuevo, forjamos nuevas conexiones neuronales que
son solo nuestras, agregamos una nueva puntada a este tapiz tridimensio-
nal de nuestro tejido neuronal, y el yo cambia.

Esta es la manera en que la naturaleza le da generosamente a cada
individuo un verdadero comienzo, pero con un conocimiento preconfigu-

8  LeDoux ). The Synapiic Self: How our brains become who we are. Penguin Books. 2002 15BN
0670030287~
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rado, incorporado. Nacemos con cierta cantidad de conocimientos adqui-
ridos preconfigurados, ya descargados en el cerebro, de modo que pode-
mos mantenernos al corriente del desarrollo evolutivo de nuestra especie.
Depende de nosotros como individuos agregar nuestras propias conexio-
nes sindpticas, a través de la compleja interrelacion de aprendizaje v expe-
riencia de nuestro ambiente. Podemos sumar nuevos circuitos a nuestra
propia arguitectura neuronal; podemos ademas modificar y disefiar un
nuevo yo en progreso. Con toda seguridad, sobre la base de este conoci-
miento, si no aprendemos o experimentamos nada nuevo, vamos rumbo a
un destino genético limitado, porque estaremos activando solo aquellos
circuitos iguales en la memoria genética de nuestros padres.

Nuestros primeros estimulos

En cierto modo, es irénico que los primeros estimulos ambientales a
los que el recién nacido esta expuesto suelan provenir de los padres, que
comparten con su bebé muchos de los mismos circuitos neuronales. Des-
de la infancia hasta la adolescencia, el nifio modelara la conducta median-
te las interacciones sociales con las personas de su entorno, sobre la base
de qué lo estimula en mayor medida. Esto es posible por las neuronas es-
pejo, un tipo de neurona cerebral que posibilita la imitacién del compor-
tamiento. Cuando un nifio observa ciertos rasgos, acciones, reacciones
emocionales e incluso modales demostrados por uno o ambos padres, es-
te puede ser el tipo y cantidad de informacion adecuados para activar los
patrones neuronales existentes preconfigurados del nifio y, al hacerlo, em-
pujar al nino a un estado mental mas predeterminado, que puede persistir
a lo largo de su vida. En otras palabras, si usted hereda de sus padres las
redes neuronales que ellos han dominado en su propia vida y luego usa
es0s circuitos para construir el cincuenta por ciento de su personalidad
que se basa en programas genéticos, el otro cincuenta por ciento de la per-
sonalidad, que se aprende del entorno, estd mayormente influido por las
personas de quienes ha heredado esos programas. ;Su individualidad tie-
ne alguna oportunidad?

Estoy seguro de que es por eso por lo que, en algunas antiguas es-
cuelas de sabiduria, los ninos eran separados de sus padres a temprana
edad para estudiar entre las cumbres del mundo. Es probable que los gran-
des maestros de la época hayan comprendido que esos nifos tenian un
considerable potencial genético y que, si podian educarlos lejos de sus in-
fluencias [amiliares, tal vez tendrian una mayor probabilidad de alcanzar
la grandeza.
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Durante la primera etapa del desarrollo del cerebro v también mis
adelante, hay dos amplios procesos simultaneos en funcionamiento. Pri-
mero, agregamaos nuevas conexiones sindpticas, construimos nuevas redes
neuronales y podamos las células nerviosas y conexiones sinapticas que
son innecesarias para nuestra supervivencia y desarrollo. La organizacion
neuronal, mediante este proceso de poda, se lleva a cabo bajo programas
genéticos establecidos por seleccion natural. El entorno exterior juega un
papel igual en la eliminacion de patrones de conexiones de células nervio-
sas que carecen de significado vital o no sirven a ningun proposito util pa-
ra ayudarnos a funcionar. Tanto nuestros programas genéticos como la in-
formacion de nuestro entorno inician este refinamiento. Mediante la natu-
raleza y el entorno, juntos, arreglamos, cultivamos y limpiamos de maleza
nuestro jardin neuronal para satisfacer nuestras necesidades.

El cerebro conectado; el cerebro pléastico

Tanto la informacién genética como las experiencias estan codifica-
das como conexiones configuradas en el cerebro. Para la mayoria de las
especies, este es un criterio de supervivencia. Si un animal se encuentra
con un predador cerca de un pozo de agua, su capacidad de ocultarse o
camuflarse puede contribuir a su supervivencia. La préxima vez, esta
criatura puede recordar tomar una ruta diferente hacia el pozo de agua,
para evitar la amenaza que debio enfrentar con anterioridad. Al tener es-
te nivel de flexibilidad mental, una especie puede ser menos rigida en sus
patrones de conducta. Mds auin, puede adaptarse para volverse mas lista
codificando sus conductas exitosas en su marco neurolégico, de modo
que pueda pasarle a la proxima generacion lo que aprende y ha recorda-
do. Si suficientes generaciones de esta especie se comportan de una ma-
nera comparable cuando se les presentan situaciones de similar peligro,
con el correr del tiempo, mediante la mezcla genética, muchos de estos
animales poseeran informacion genética similar. Al final, la conducta
puede convertirse en un rasgo genético a largo plazo, compartido por to-
dos los miembros de la especie.

En los seres humanos, de la misma manera, las experiencias registra-
das que llamamos recuerdo o aprendizaje se mapean como la conexion si-
ndptica que refleja quienes somos. Los patrones genéticos a largo plazo de
circuitos neuronales y sistemas cerebrales estructurados que son innatos
en nuestra especie son el resultado de experiencias aprendidas y codifica-
das, que nos fueron pasadas individualmente a lo largo de los anos.
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Los circuitos neuronales genéticos que heredamos transportan tam-
bién los recuerdos codificados de experiencias aprendidas de nuestros as-
cendientes. Nuestros padres, abuelos e incluso bisabuelos son los contri-
buyentes inmediatos de nuestra materia cerebral genética preconfigurada
por el modo como formaron y modelaron sus cerebros a través de sus ex-
periencias de vida. (Esto puede darle crédito a la practica, que se remonia
a la antigiiedad, de que las familias reales preserven su sangre). Es aqui
donde la influencia de la cultura, el credo y hasta la raza pueden seguir in-
fluyendo en nuestra configuracion especifica.

Por lo tanto, nuestra configuracion genética de largo plazo v nuestra
configuracion derivada de experiencias especificas de nuestra vida son dos
maneras de alcanzar el mismo resultado. Aprender nos permite cambiar; la
evolucion nos permite transmutar nuestros genes. El aprendizaje se produ-
ce cuando la naturaleza es alimentada; la evolucion sucede cuando aquello
que fue alimentado es devuelto a la naturaleza. Este es el ciclo de la vida.

Cada vez que aprendemos algo nuevo, el cerebro procesa la informa-
cion mediante los sentidos y realiza conexiones sindpticas que codifican
en las neuronas el recuerdo de lo que aprendio. Esto es importante porque
muestra enfdticamente que poseemos la capacidad de adaptarnos a los es-
timulos de las influencias externas y modificar nuestra conducta en con-
secuencia. El término que se emplea corrientemente para referirse a esta
caracteristica de aprendizaje es neuroplasticidad. A su opuesto yo lo deno-
mino neurorrigidez.

La neuroplasticidad le brinda a nuestro cerebro la capacidad de cam-
biar su configuracion sinaptica. Este es un rasgo genético innato, univer-
sal y de largo plazo en los seres humanos. Nos confiere el privilegio de
aprender de las experiencias del entorno de modo que podamos cambiar
nuestras acciones y modificar nuestra conducta para producir los resulta-
dos mas deseables. El mero hecho de adquirir informacion intelectual no
alcanza; debemos aplicar lo que aprendemos a crear una experiencia dife-
rente. Si no pudiéramos reconfigurar sinapticamente nuestro cerebro, no
podriamos cambiar en respuesta a nuestras experiencias. Sin esa capacidad
para el cambio, no podriamos evolucionar y seriamos victimas de las pre-
disposiciones genéticas de nuestros antepasados.

Hasta hace quince anos, los cientificos en general creian que los es-
timulos ambientales (entorno) podian influir en la conducta solo dentro
de los limites de los patrones heredados predelineados en el cerebro (na-
turaleza). Ahora sabemos que el cerebro humano es lo suficientemente
plastico como para pasar por encima de los compartimientos o madulos
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genéticamente programados para encargarse de imagenes o sonidos y re-
configurarlos para nuevas funciones, basindose en los estimulos externos
que puede procesar. Si a una zona del cerebro le falta informacion ambien-
tal porque uno de sus érganos sensoriales no estd funcionando, otra region
cerebral compensara la falta de estimulos, siempre y.cuando haya otro or-
gano sensorial en funcionamiento.

Por ejemplo, la mayoria de la gente oy decir que una persona ciega
puede desarrollar un oido agudo o una mayor percepcion tictil. Los que no
son cientificos tal vez no sepan que en el cerebro del invidente la enorme zo-
na normalmente destinada a la corteza visual ahora procesa el sonido y el tac-
to?. Los investigadores también les han tapado los ojos a individuos videntes
durante cinco dias, y ya a los dos dias las imdgenes por resonancia magnéti-
ca indicaban explosiones de actividad en su corteza visual cuando realizaban
tareas con sus dedos o, incluso, cuando escuchaban tonos o voces!?.

Los cientificos también pueden realizar un escanograma funcional
del cerebro en una persona vidente y observar el drea de la corteza senso-
rial destinada a las sensaciones en la punta de los dedos. Cuando compa-
ramos estos resultados provenientes de personas de vista normal con un
escanograma de un no vidente mientras usa la punta de los dedos para leer
en braille, vemos que se encienden compartimientos mucho mayores en la
corteza sensorial del cerebro!l. Esto significa que, por medio de la atencion
y la repeticién conscientes, el cerebro es lo suficientemente plastico como
para empezar a reasignar nuevas dreas a compensar el cambio en el tipo de
estimulos. El hecho de que el cerebro de una persona ciega destinari al so-
nido o al tacto nuevas conexiones de dendritas en la corteza visual desafia
el modelo del predeterminismo genético. Este es un buen ejemplo de como
la neuroplasticidad prevalece sobre un programa genético.

Segun el punta de vista obsoleto y limitado de la organizacion neuro-
nal, se consideraba que los compartimientos configurados eran territorios
geograficos organizados y asignados fijamente. Sin embargo, numerosos ex-
perimentos acerca de la plasticidad modular han demostrado de qué mane-
ra circuitos neuronales que estaban confinados originalmente a una region

9 Sapato N. et al. “Activation by the primary visual cortex by Braille reading 1o blind sub-
jects™. Nature, 1996, 38(:326-528,

10 Pascuar-Leone A, Hamiron R “The metamodal organization of the brain™. En Casanova,
C. - Prito, M. {eds.). Vision: From Newrons to Cognition: Progress in Brain Research 134 (Ca-
pitule 27}, 2001, 5an Diego, CA: Elsevier Science 15BN 04445053865

11 Ibidem,
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pueden literalmente expandir sus limites de propiedad mas alla de sus re-
giones neurologicas, para llegar a otros médulos neuronales. Normalmen-
te, existe un intercambio de espacio existente para permitir que ocurran ta-
les transformaciones. Mientras un drea de colonias neuronales se agranda
para apoderarse de un nuevo territorio funcional, otras dreas se achican.

Por ejemplo, tomemos a un lector de braille que ha estado ciego du-
rante mucho tiempo. Cuando lee, normalmente usa el dedo indice de una
mano. Mientras hace correr la yema de su dedo por los relieves en la su-
perficie del papel, sus receptores sensoriales detectan informacion que sus
ojos no pueden ver. El dedo indice ya es rico en receptores tictiles y tiene
asociada en la corteza un drea que es bastante amplia en comparacion con
otras dreas. Cuando hablamos acerca de la corteza sensorial y del homincu-
lo (vea el Capitulo 4), dijimos que la sensibilidad era la principal razén por
la que el extrafio hombrecito se veia tan diferente de las proporciones hu-
manas normales. Algunos médulos en la corteza tienen destinado mas es-
pacio porque las partes del cuerpo que se relacionan con esas dreas asigna-
das son mas sensibles y tienen una mayor responsabilidad en la deteccion
de informacion sensorial del entorno.

Los investigadores han empleado escanogramas funcionales del cere-
bro para comparar lectores de braille experimentados e inexpertos, en tér-
minos de la cantidad de corteza sensorial cerebral que se encendia cuando
utilizaban el dedo indice para leer. Con los lectores experimentados, los es-
canogramas mostraron que el modulo asignado al dedo indice, cuando se
activaba, era mucho mayor que en los lectores de braille inexpertos!2. (Co-
mo usted podrd suponer, el médulo de la corteza sensorial que habia au-
mentado de tamano en los lectores expertos en braille, era mayor sélo del
lado del cerebro correspondiente al dedo indice —derecho o izquierdo- que
mds usaban). Los estimulos repetidos aplicados a zonas de piel tan peque-
fias como la punta del dedo indice habian creado un drea somatosensorial
mucho mayor en el neocortex. En otras palabras, dado que la mente de un
lector de braille experimentado se ha enfocado de manera repetida en ese
espacio de un centimetro al final de su dedo, el modulo asociado al proce-
samiento de la informacion sensorial del dedo indice esencialmente se apo-
dero del territorio sensorial vecino. Se demostro que, cuando esto sucede,
los modulos correspondientes a las partes del cuerpo que se usan menos in-

12 Pascuar-Leone A, Torees F “Plasticity of the sensorimotor cortex representations of the
reading finger in Braille readers”™. Brain. 1993, 116:39-52.
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tensivamente para reunir datos sensoriales, como la palma de la mano o el
antebrazo, pierden parte de su superficie disponible.

Las redes neuronales asignadas a un médulo especifico incluso pueden
asumir el trabajo de otro modulo preasignado. Considere a los lectores de
braille que utilizan tres dedos, en lugar de uno, para procesar datos sensoria-
les. Los tres dedos juntos reciben los mismos estimulos sensoriales, una y
otra vez. ;Qué sucede con los madulos que inicialmente estaban destinados
por los patrones genéticos de la corteza somatosensorial? La persona no vi-
dente que lee braille con tres dedos, concentra, enfoca y procesa los estimu-
los repetitivos de tres dedos, todos al mismo tiempo, y el mapa sensorial del
cuerpo que tiene el cerebro se acomoda modelando la red de tejido neurolo-
gico para responder a la exigencia. Si bien cada uno de los tres dedos normal-
mente hubiera tenido su correspondiente modulo propio de neuronas en la
corteza sensorial, estas células nerviosas se mezclan para conformar una gran
area sensorial que cubre a los tres dedos. Cuando los lectores de braille que
usan tres dedos reciben un estimulo tictil en un solo dedo, las células nervio-
sas de la corteza sensorial asignadas a los otros dos dedos también se dispa-
ran!3. El cerebro no puede decir cudl de los dedos ha sido tocado, porque sus
modulos separados ahora estin integrados como una tnica zona mas grande
en la subregion de la corteza sensorial. Las células nerviosas que continuamen-
te se disparan juntas, llegardn finalmente a conectarse entre si.

Los patrones sindpticos de células nerviosas asignadas a un rasgo
especifico pueden modificarse incluso dentro de las zonas modulares
existentes. Las conexiones neuronales dentro de un médulo pueden vol-
verse tan refinadas y complejas que la persona muestra sensibilidades o
capacidades mas elevadas. Por ejemplo, cuando un afinador de pianos
desarrolla su “oido” mediante un aprendizaje repetitivo e instrucciones
expertas —una respuesta precisa al oir los sonidos correctos una y otra
vez—, al cabo de un cierto periodo ya no necesita verificar su trabajo con
ningun tipo de instrumento. La repeticién constante de sus esfuerzos le
permite oir, con una agudeza superior, sonidos de los que otros quizis ni
siquiera sean conscientes. El afinador de pianos que ha pasado por mu-
chos anos de practica termina refinando los circuitos neuronales de su
- corteza auditiva hasta tal punto que estos estan ramificados de un modo
mucho mads intrincado, en comparacién con los correspondientes circui-
tos neuronales de la poblacion en general.

13 Sterk A. et al. “Changed perceprions in Braille readers”. Natre. 18/1998. 391(6663):134-135.
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También observamos la neuroplasticidad en funcionamiento cuando
una informacion sensorial mayor que la normal amplia los limites habitua-
les de sectores genéticamente preasignados dentro del cerebro. En otras pa-
labras, cuanto mas usamos uno de nuestros sentidos, mayor serd la porcion
de la corteza cerebral asignada a procesar esa informacion. En un ejemplo ti-
pico, resultados extraidos de autopsias demuestran que las personas que han
trabajado en la reparacién de artefactos pequefios, o como mecanografas u
operadoras de maquinas, desarrollan redes neurolégicas mds numerosas y
refinadas en las dreas motoras neocorticales que estan asignadas a la movili-
dad de la mano y los dedos, que en aquellas dreas del cerebro relacionadas
con otras zonas del cuerpol?. En estudios posteriores, los mismos investiga-
dores realizaron examenes post mortem en los cerebros de individuos de dis-
tintas edades. Su trabajo demostré que, cuanta mas educacion tenia una per-
sona, mayor era la complejidad, intrincacion y cantidad de conexiones si-
napticas en la zona del cerebro correspondiente al lenguajel3. Qué aprende-
mos y como lo recordamos da forma a quienes somos. Como expreso Buda,
“Todo lo que somos es el resultado de lo que hemos pensado”.

Una posterior ruptura del mito de lo “instalado™
la plasticidad neuronal reorganiza los compartimientos

Ahora sabemos que gran parte de la corteza estd organizada y confi-
gurada en compartimientos especificos y definidos, asignados a percepcio-
nes como la sensacién, asi como a otros sentidos y capacidades. Dado que
la mayoria de las neuronas cerebrales estin configuradas y formateadas pa-
ra la época en que empezamos a andar, es coherente pensar que, a lo lar-
go de nuestra vida, las redes neuronales de las cortezas sensorial y motora
deberian estar firmemente atadas a un lugar permanente, rigidamente de-
dicado a modulos bien definidos para toda una vida de servicio predeter-
minado. Pero eso no necesariamente es asi.

Existe una enfermedad congénita conocida como sindrome de fusion
de dedos o sindactilia, por causa de la cual los individuos nacen con dedos
conectados entre si. En los casos severos, es imposible para estas personas
mover un dedo sin que se muevan todos los restantes como un grupo. De-

14 Scepel A, B. et al. “A quantitative study of dendrite complexity in selected areas of the
human cerebral cortex”. Brain and Cognition. 1990. 12(116):85-101.

15 Jacoss B, ScHEmEL A, B. “A quantitative dendritic analysis of Wernicke's area in humans. 1.
Lifespan changes™. Journal of Comparative Newrology, 1993, January, 327(1):83-96.
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ben usar las manos sin la destreza que brinda el control individual de ca-
da dedo; la mayor parte del placer de tener cinco dedos ha quedado redu-
cida a unos pocos movimientos toscos de la mano, predominantemente el
mero asir objetos.

Si observaramos el mapa sensorial o motor del cerebro en los indi-
viduos con esta afeccion, ;seria el mismo que en una persona normal?
No. En la sindactilia, dado que la mano y los dedos funcionan como una
sola unidad, el cerebro nunca crea limites de propiedad separados para
cada dedo v, entonces, el cerebro solo le dedica un drea a la totalidad de
la mano y dedos. Durante un escanograma funcional del cerebro en una
persona con sindactilia, cuando esta mueve un dedo, todos los otros tam-
bién se mueven juntos, y asi se enciende una porcion de la corteza moto-
ra del cerebro mucho mayor de lo que se veria en una persona sin esta
anomalia. En otras palabras, cuando los individuos con este sindrome
mueven los dedos y la mano, las dreas completas del cerebro para el mo-
vimiento de mano y dedos se encienden. Las células nerviosas relaciona-
das con los dedos se encienden juntas y, por lo tanto, también se conec-
tan entre si.

¢ El cerebro posee la suficiente plasticidad para modificarse si la con-
dicion de la mano pudiera alterarse en estos individuos? Si la organizacion
del cerebro estuviera establecida solamente por causa de factores genéti-
cos, entonces habria muy pocos cambios si los dedos pudieran separarse.
Hace algunos anos, los cirujanos crearon una técnica para separar los de-
dos de pacientes con sindactilia de modo que pudieran moverlos de ma-
nera independiente. Cuando se llevi a cabo esta cirugia correctiva, ;adivi-
na qué sucedio en el cerebro?

Resulto que el cerebro cambio adecuadamente para adaptarse a las nue-
vas funciones que los dedos tenian ahora. Algunas semanas después de la ci-
rugia, el cerebro le asignoé a cada dedo su propio pedazo individual de super-
ficie neurologica. Dado que las funciones de la mano y los dedos se habian
modificado, el cerebro de los sujetos también mapeé el cambiol®. El modelo
de compartimientos preasignados, organizados de manera estricta e inaltera-
ble en el cerebro, fue desafiado. Como resultado del aumento de la capacidad
de cada dedo, las nuevas neuronas se encendieron en diferentes secuencias y
patrones. Las células nerviosas que antes se habian encendido juntas en tan-

16 Mocnmer A. et al. “Somatosensory cortital plasticity in adult humans, revealed by magneto-
encephalography”. Proceedings of the National Academy of Sciences. 1993, April. 90:3593-3597.
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dem, cuando los dedos estaban todos conectados, ahora empezaban a encen-
derse de manera independiente. Cuando cada dedo tuvo un nuevo nivel de
destreza, las neuronas del cerebro relacionadas con la movilidad general de la
mano se reorganizaron ahora en compartimientos especificos para cada dedo.
Las células nerviosas asignadas a los dedos conectados ya no se encendieron
juntas y, por lo tanto, tampoco se conectaron entre si.

;Qué significa esto para nosotros? Tal vez nuestro cerebro permane-
ce igual a lo largo de nuestra vida adulta porque tendemos a hacer el mis-
mo tipo de cosas de las mismas rutinarias maneras, y esto le envia al cere-
bro constantemente el mismo tipo de estimulacion. Si cambiamos el mo-
do de hacer las cosas, ¢l cerebro también cambiara.

“Instalado” por naturaleza

Cuando decimos “instalado”, nos referimos a que las cualidades es-
tan fijas y en un lugar determinado al momento en que nacemos, listas pa-
ra ser disparadas o activadas, ya sea por nuestra informacion genética o en
respuesta al entorno. Las redes neuronales “instaladas” son programas au-
tomaticos; una vez que son encendidas, se necesita muy poco o casi nin-
gun esfuerzo consciente para que funcionen. Del mismo modo, una vez
que se activan programas “instalados”, se necesita un esfuerzo consciente
y una voluntad enormes para apagarlos, si eso es posible.

Ademas, cuando decimos que una funcion en particular estd “instala-
da”, esto denota que o bien hay muy pocas posibilidades de cambiar los cir-
cuitos preexistentes del cerebro para esa funcion o bien que se necesitara un
tremendo esfuerzo para cambiar. La “instalacion”™ también puede significar
que, si una conexion neuronal en particular ha recibido algun dano, hay po-
cas esperanzas de reparacion. Si la conexion se dana, se corta o se rompe, 0
si nunca se produce, el cambio es muy dificil y, en algunos casos, imposible.
No obstante, si bien es cierto que el cerebro estd “instalado” en un grado im-
portante y que hay dreas que estan mas “instaladas”™ que otras, investigacio-
nes mencionadas en capitulos anteriores han demostrado que, de hecho, con
las instrucciones y estimulos de respuesta adecuados, la configuracion del
cerebro es mucho menos fija de lo que pensamos alguna vez.

El tronco cerebral y el cerebelo (primer subcerebro) y el mesencéfa-
lo (segundo subcerebro) estdn mas “instalados” que el neocortex. Dado
que nuestro primer y segundo subcerebros evolucionaron antes, albergan
recuerdos mds antiguos que en esencia se convirtieron en circuitos perma-
nentes. Sus conjuntos neuronales tienen conexiones sindpticas mas fuer-
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tes, porque estos patrones han estado alli durante mas tiempo v fueron
usados mas a menudo. Estos circuitos neuronales estan perpetuados para
su uso por las generaciones futuras, porque han funcionado muy bien du-
rante mucho tiempo. Dado que el neocortex es el cerebro mas nuevo para
la mayoria de las especies, incluida la humana, tiene menos programas
“instalados”. El lobulo frontal es el menos “instalado” de todos, ya que es
nuestro desarrollo neurologico mas reciente.

El neocértex es el mas maleable porque actua como el escenario de
la percepcion consciente, los recuerdos y el aprendizaje. Posibilita nuestra
capacidad de pensar, actuar y elegir de manera diferente, y también regis-
tra lo que aprendimos conscientemente. Esta es el drea donde crecen nue-
vas conexiones sindpticas y se modifican las redes neuronales existentes.
De esta manera, el neocortex se “reinstala” constantemente.

Seleccion e instruccion

Al mismo tiempo que los neurocientificos exploraban cémo inciden en
el cerebro la genética (naturaleza) y el entorno (crianza), se desaté un deba-
te relacionado, acerca del modo como los procesos de seleccion e instruccién
interactuan similarmente para afectar como expresamos quiénes somos.

El término seleccion hace referencia a cémo nos desarrollamos usan-
do circuitos neuronales que ya estan establecidos en el cerebro. (Los circui-
tos neuronales son los miles de millones de neuronas del neocortex que
estdn dispuestos en cientos de miles de patrones sindpticos heredados,
preconfigurados, asignados, que dirigen la mayor parte de la conducta hu-
mana). En otras palabras, elegimos de entre patrones preasignados que ya
fueron aprendidos y registrados por nuestros progenitores.

La premisa de seleccion es que nos desarrollamos cuando se activan
estas redes neuronales preexistentes, ya sea por sefiales genéticas o am-
bientales. Por l‘_‘jElTIPID, cuando un bebé normal ¥y sano alcanza cierta eta-
pa de desarrollo, empieza a gatear; él no necesita ninguna senal de su en-
torno para iniciar este proceso. Un programa genético en el cerebro del be-
bé dispara una o mas redes neuronales preconfiguradas, lo cual hace que
el nino gatee. Al cabo de un tiempo, gatear activa otros patrones neurona-
les preexistentes, que impulsan al nifio a ponerse de pie, dar sus primeros
pasos tambaleantes y avanzar hacia el acto de caminar.

La seleccion y la activacion de los circuitos sindpticos preconfigu-
rados también son disparadas por sefiales ambientales. Por ejemplo, el ce-
rebro de un bebé recién nacido ya estd configurado selectivamente para la
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vision, el sonido, el movimiento, las sensaciones y otras capacidades sen-
soriales. 5in embargo, estas dreas predeterminadas de redes neuronales
necesitan una senal del entorno para activarse. Si recuerda nuestro ejem-
plo anterior, cuando el recién nacido oye un ruido, esta seial del entorno
provoca que gire la cabeza hacia la fuente del sonido. Mira para ver qué pro-
voco el sonido, porque ya tiene los circuitos neuronales para procesar el
oido y la vision.

Si la seleccion estd relacionada con usar redes neuronales que ya es-
tin establecidas, entonces la instruccion es el proceso por el cual desarro-
llamos nuevos circuitos o modificamos los existentes. La instruccion des-
cribe como aprendemos de nuestro mundo exterior y lo experimentamos,
y luego organizamos conexiones sindpticas que se corresponden con lo
que estamos aprendiendo. La instruccion es nuestra capacidad de ser lo su-
ficientemente neuroplisticos como para seguir refinando nuestra arquitec-
tura neuronal. Lo realizamos repitiendo pensamientos, recuerdos, acciones,
habilidades y conductas nuevas o antiguas. Lo que hacemos repetidamen-
te, el modo como lo hacemos, lo que aprendemos, cémo pensamos y lo
que experimentamos, todo esto crea y modifica las redes neuronales que
constituyen quienes somos. Una mente mas nueva y consciente se crea ha-
ciendo nuevos circuitos adicionales en el cerebro. Nuestros pensamientos
y acciones siempre quedan como huellas en el cerebro, bajo la forma de
circuitos neuronales modificados.

Por ejemplo, si durante afos le ensefiaron a tocar el violin, y apren-
di6 nuevas habilidades vy luego las refino, las redes neuronales preasigna-
das en el cerebro que son responsables de la destreza y las aptitudes mo-
toras probablemente se habran conectado de un modo mids denso e intrin-
cado. La instruccion fabrica conexiones sindpticas mas intrincadas y den-
sas, que pueden expandirse en la superficie de las parcelas neuronales.

Una descripcion exacta de cémo nos desarrollamos debe incluir tan-
to la seleccidon como la instruccion. Para decirlo de manera sencilla, nace-
mos con patrones neuronales predelineados que seleccionamos, sea por
influjo genético o ambiental. Podemos instruir a esas areas seleccionadas
para que se modifiquen y refinen mas, aprendiendo, modificando nuestra
conducta o teniendo nuevas experiencias.

Como acabamos de ver, tenemos un drea preasignada ya establecida
en la corteza sensorial para redes neuronales que procesan el movimiento
de la mano y los dedos (seleccion), pero podemos mejorar esos circuitos
mediante el aprendizaje y la practica repetida (instruccion). Nacemos con
patrones neuronales heredados genéticamente y luego activamos y modi-
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ficamos esos circuitos a través de la instruccion proveniente del entorno,
que recibimos en la forma de nuevas experiencias.

Ya nos desarrollamos mediante la seleccion y la instruccion, pero es-
tos procesos ofrecen ciertas intrigantes implicancias para nuestro posterior
crecimiento. Entre las redes neuronales preasignadas que heredamos al na-
cer estdn las dreas latentes (porque atin no se utilizaron) del tejido cerebral.
Lo sabemos porque durante la cirugia cerebral en un paciente adulto se
pueden cortar millones de neuronas sin siquiera alterar la personalidad y
funcion sensorial del paciente. Es razonable inferir que, en un paciente
adulto, las senales genéticas hayan completado hace mucho tiempo su ta-
rea de activar los patrones neuronales preexistentes, tal como observamos
en un bebé que gatea. Asi, las neuronas que los cirujanos extirpan sin con-
secuencias obvias pueden indicar que cada cerebro humano contiene pa-
trones de células nerviosas configurados latentes.

¢Estas redes neuronales latentes representan regiones no descubiertas
del potencial humano? ;La seleccion podria encender estas dreas latentes?
iPodrian estas dreas neuronales activarse, desarrollarse y refinarse, con el
adecuado conocimiento y la correcta instruccion? ;Podriamos ocupar o ac-
tivar estas dareas de modo que podamos alcanzar un nivel mental mas de-
sarrollado? De ser asi, podriamos estar observando nuestro futuro evolutivo,
y nuestro cerebro podria ser un registro de ese futuro, no sélo del pasado.



CAPITULO 6

NEUROPLASTICIDAD:
DE QUE MANERA EL
CONOCIMIENTO Y LA
EXPERIENCIA CAMBIAN O
DESARROLLAN EL CEREBRO

Toda mutacion producida por una combinacion de
factores genéticos que le ofrezca al organismo
una nueva oportunidad de lidiar con las condiciones
de su entorno significa, ni mds ni menos,
que una nueva informacion sobre este entorno
se ha incorporado a ese sistema orgdnico.

La adaptacion, en esencia, es un proceso cognitivo.

=KonraD Lorenz, PH.D., THE Waning oF HUMANENESS

lo largo del tiempo, filosolos, psicologos y neurocientificos, todos,
han intentado formular teorias del aprendizaje, la conducta y el de-

sarrollo de la personalidad. Desde la tabla rasa de Aristoteles, pasando por
la modificacion de la conducta de Skinner, hasta las recientes investigacio-
nes que estudian el cerebro vivo usando escanogramas funcionales, nues-
tra comprension de este organo v de los procesos subyacentes que lo ayu-

dan a desarrollarse ha evolucionado mucho.
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Recientemente, muchas personas intentaron entender mejor el fun-
cionamiento del cerebro compariandolo con una microcomputadora. Sin
embargo, este modelo no alcanza para reflejar la realidad de este 6rgano en
una dimension crucial: no refleja lo cambiables v maleables que son en ver-
dad el cerebro y sus conexiones sindpticas.

Durante muchos anos los cientificos trabajaron bajo la falsa concep-
cion de que, en esencia, el cerebro estaba “instalado” (completo en su de-
sarrollo) para cuando alcanzabamos una cierta edad. Si bien nadie puede
asignarle una linea final precisa al desarrollo de nuestros circuitos neuro-
nales, la idea generalizada era que nuestra configuracion esta completa pa-
ra cuando tenemos entre treinta y treinta y cinco afos, aproximadamente.

En consecuencia, los médicos solian pensar que si los circuitos del
cerebro adulto sufrian un dafo por un accidente cerebrovascular, otra en-
fermedad o un accidente, los tejidos afectados nunca podrian restaurarse
o repararse. Sin embargo, si una persona padecia un dafio cerebral a tem-
prana edad, cuando el cerebro todavia estaba en desarrollo, los médicos
guardaban cierta esperanza de que pudiera restablecer algunas de las fun-
ciones que se habian perdido. Cabe destacar que lo que se consideraba re-
cuperable hasta cierto grado eran las funciones, pero no las estructuras.

Incluso en la actualidad, el lenguaje que usamos para describir al ce-
rebro y su funcionamiento —conexiones, circuitos, redes, compartimientos,
etc.—, refleja esta idea persistente de que el cerebro, en cierto modo, es un
instrumento rigido. En muchos sentidos, nuestra capacidad limitada para
idear analogias y metdforas mas adecuadas le hace un perjuicio al cerebro
y a nuestra comprension actual de cudn maleable, cambiable, flexible y
adaptable es el cerebro en realidad.

Solemos usar la expresion: “Cambié de mentalidad™*. Hasta no hace
mucho, la ciencia no apoyaba el argumento de que este cambio fuera una
posibilidad literal. Solo en los ultimos treinta afos la investigacion revelo
evidencia demostrable de que el cerebro adulto contintia creciendo y cam-
biando, formando nuevas conexiones sinapticas y cortando otras. Ahora sa-
bemos que la plasticidad del cerebro esta detrds de esta capacidad de for-
mar nuevas conexiones. En los ultimos cinco anos, la investigacion en este
campo de estudio crecio explosivamente. Apenas estamos empezando a en-
tender la capacidad del cerebro para cambiar, tanto funcional como estruc-
turalmente. Ahora sabemos que podemos cambiar no solo la mente, sino
también el cerebro. Y podemos hacerlo a lo largo de la vida, y a voluntad.

*

Vease en los Agradecimientos la nota sobre los dos sentidos de la expresion to change onek mind.
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Evidencia de la neuroplasticidad del cerebro

En los capitulos anteriores introdujimos el concepto de neuroplastici-
dad y algunos términos relacionados con ella. Hemos hablado de células
gliales y, entre ellas, de una especifica llamada astrocito. Volvamos a estas cé-
lulas por unos instantes para aprender como ha resuelto la ciencia un mis-
terio acerca del cerebro: la preponderancia de la materia blanca en él. Sabe-
mos que las células gliales existen en la materia blanca del cerebro, pero ;por
qué su cantidad es casi diez veces mayor que la de la materia gris? La inves-
tigacion ha demostrado que estas células gliales no solo aumentan la veloci-
dad de la transmisién neurolégica, sino que también ayudan a formar cone-
xiones sindpticas. Este proceso es clave para el aprendizaje, para el cambio
de conductas y para el almacenamiento de la memoria a largo plazo!.

Por esa razon, los astrocitos estan captando la atencion de todo el
mundo en neurociencia. En apariencia, los astrocitos, que constituyen casi
la mitad de las células cerebrales, aumentan el nimero de sinapsis funcio-
nales entre las neuronas en todo el cerebro y el sistema nervioso central.

En su investigacion publicada en la revista Science en 2001, Ben Barres,
M.D., Ph.D., y sus colegas de la Faculiad de Medicina de la Universidad de
Stanford, California, cultivaron y analizaron neuronas con y sin la presencia
de células gliales. Los cientificos demostraron que sin células gliales se hacian
menos conexiones sindpticas entre neuronas normales. Mas aan, las conexio-
nes que se producian parecian ser funcionalmente inmaduras. Ademads, hubo
un aumento de siete veces en el nimero total de conexiones sinapticas fun-
cionales cuando los astrocitos estuvieron presentes. Su analisis claramente in-
dico que los astrocitos eran absolutamente necesarios para mantener las co-
nexiones sinapticas y demostro que, cuando las células gliales estan presen-
tes, las conexiones sindpticas entre las neuronas estdn casi garantizadas?.

Los investigadores llegaron a la siguiente conclusion: “La glia desem-
pena un papel importante e inesperado en la plasticidad neuronal adulta que
subyace en el aprendizaje y la memoria”. Esta investigacion, como estudios
realizados por otros cientificos, empieza a demostrar que los astrocitos po-
sibilitan las conexiones sindpticas durante el aprendizaje. El aprendizaje y
la memoria tienen que ver fundamentalmente con hacer conexiones sindp-
ticas nuevas. Dado que hay muchas mas conexiones posibles entre las neu-

1 Kreps C. Hurtman K. Stemsmauser C. “The lorgoten brain emerges”. Scientific American.
LA26/2005. 14(5):40-13

2 Uwan E. M. et al. "Control of synapse number by glia™. Science. 2001, January. 291(5504}):
657-661.
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ronas que neuronas mismas, y dado que los astrocitos siempre estin pre-
sentes cuando hacemos nuevos circuitos, es razonable que la naturaleza nos
haya suministrado una superabundancia de astrocitos, de modo que poda-
mos aprender a un ritmo acelerado. En esencia, quienes somos en términos
del “yo” es solo la acumulacion de todas nuestras conexiones sinapticas.
Por lo tanto, cuando agregamos nuevos circuitos sindpticos al “yo” median-
te el aprendizaje, quienes somos, literalmente, cambia.

La vista en la lengua

Lo que la neurociencia ahora esta descubriendo acerca del aprendi-
zaje y como todo se relaciona con la neuroplasticidad puede parecer como
de ciencia ficcion. Por ejemplo, Paul Bach-y-Rita, M.D., neurocientifico de
la Universidad de Wisconsin en Madison, puede llegar a estar demostran-
do que el cerebro puede ser reconfigurado completamente en lo que res-
pecta a su compartimentacion. El Dr. Bach-y-Rita dice que nuestros senti-
dos son literalmente intercambiables. En su laboratorio de investigacion
en Milwaukee, mediante el empleo de aparatos de feedback sensible, ense-
fia a las personas a ver con la lengua. “No vemos con los ojos, vemos con
el cerebro”, afirma. Por lo tanto, los sentidos son sélo entradas de datos
que proveen de informacion al cerebro. El sostiene que podemos modifi-
car las conexiones en el cerebro hasta tal punto que es posible empezar a
alternar los érganos sensoriales que estdn procesando una experiencia sen-
sorial determinada en el cerebro?.

La lengua tiene mas receptores nerviosos tactiles que cualquier otra
parte del cuerpo, a excepcion de los labios; de ahi que a veces se la llame
el organo curioso. (Nuestra experiencia en trabajo dental indica cudnto le
gusta a la lengua explorar su territorio). Trabajando con voluntarios con
los ojos vendados, el Dr. Bach-y-Rita conecta una videocdmara a la cabeza
de un individuo. La informacion de la camara se envia a una computado-
ra portitil, la cual reduce las imagenes a 144 pixeles y envia esta informa-
ciom a través de electrodos a un dispositivo eléctrico que se ubica en la len-
gua. A medida que las imagenes visuales se transfieren a la lengua de esta
manera, las personas con los ojos vendados empiezan a procesar esia in-
formacion y brindarle al cerebro datos acerca de donde se ubican los obje-
tes en su entorno. Con concentracion y esfuerzo repetidos, por ejemplo,
la mayoria de las personas pueden atajar exitosamente una pelota que se
hace rodar hacia ellas spl::re una mesa, nueve de cada diez veces; nada mal.

3 Aprams M. “Can ydu see with your tongue?”. Discover. 2003, June. 24(6):52-56.
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Cuando un area del cerebro se dana —informa el Dr. Bach-y-Rita—, se
les puede ensenar a otras dreas a procesar estimulos del érgano sensorial que
estd deteriorado. Uno de los sujetos, una joven de dieciséis afios ciega de na-
cimiento, es la primera voz del coro de su escuela secundaria. Empezo a uti-
lizar el dispositivo para aprender los movimientos del director y seguir el rit-
mo marcado por él. Aprendio los gestos en media hora y finalmente empe-
z6 a “ver” sus movimientos a través de la habitacion. Tal vez esto no pueda
calificarse como vista verdadera; sin embargo, empezo a percibir o procesar
lo que sentia con la lengua como imagenes visuales/sensitivas en su cerebro.

En otro experimento, trabajando con pacientes con lepra que habian
perdido el sentido del tacto en sus extremidades, Bach-y-Rita creé unos
guantes que tenian transductores en cada dedo, los cuales se conectaban a
cinco puntos en su [rente. Cuando estas personas tocaban algo, empeza-
ban a “sentir” una relativa presion en la frente. En cuestion de momentos,
los sujetos podian distinguir entre distintos tipos de superficies y se olvi-
daban de que era su frente la que sentia.

Sea que el cerebro se reconfigure para reparar las vias neuronales da-
fiadas, modifique circuitos existentes o desarrolle nuevas redes neurona-
les, la investigacion sigue revelando su asombrosa capacidad de ajustarse
y adaptarse. Para nosotros, lo mas importante es que no debemos sufrir un
ataque cerebral, participar en un experimento de compartimentacion de la
lengua, tener dedos palmeados o pasar diez mil horas haciendo meditacion
para emplear la neuroplasticidad del cerebro. De hecho, todo lo que debe-
mos hacer es aprender v experimentar.

Por cierto, “aprender y experimentar” sélo empieza a describir el pro-
ceso. A medida que avancemos, examinaremos el papel que desempenan la
atencion centrada y la préctica repetida en el desarrollo de nuevas conexio-
nes neuronales que cambian el cerebro estructuralmente. Sin embargo, por
ahora nuestro foco se apoya en como usamos el conocimiento y la experien-
cia para desarrollar nuestro cerebro. Para prepararnos para esa exploracion,
nos tomaremos un momento para considerar otros dos conceptos necesarios
para entender como se lleva a cabo el aprendizaje: como se conectan las neu-
ronas en el cerebro v el papel de la herencia genética.

Empezamos con Hebb para tratar el aprendizaje

Los cientificos han abordado el tema del aprendizaje de muchas ma-
neras. Nuestro foco principal aqui se centra en los impulsos electroquimi-
cos que son responsables de que adquiramos nuevos conocimientos y ex-
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periencias, y los almacenemos en el cerebro. Para decirlo de un modo sim-
ple, cuando guardamos informacion en el cerebro para recuperarla des-
pués, hemos creado un recuerdo. Como ocurre este proceso ha sido el te-
ma de muchos debates, pero un teérico nos ha presentado la explicacion
mis plausible a la fecha.

En los afos setenta, el neuropsicologo canadiense Donald Hebb,
Ph.D., presentd una teoria del aprendizaje v de la memoria, basada en la
naturaleza de las transmisiones sindpticas en el sistema nervioso central
(vea el Capitulo 2). Segiin Hebb, adquirimos nueva informacion forman-
do nuevas conexiones sindpticas entre las neuronas.

Piense en dos neuronas vecinas inactivas (podrian ser también gru-
pos de neuronas) que no estin vinculadas de ninguna otra manera mas
que por su ubicacion. Cuando la neurona A se activa o enciende, se trans-
mite una respuesta electroquimica por todo el cerebro (piense en una tor-
menta eléctrica que generase una forma difusa de rayo). Esto afecta a la
neurona vecina B, que estd inactiva, y resulta mas facil hacer una nueva co-
nexion sindptica entre ellas. Cuando dos neuronas vecinas se disparan al
mismo tiempo en varias ocasiones, las células y sinapsis entre ellas cam-
bian quimicamente. Su estado quimico alterado implica que, cuando una
se dispare, la otra se disparara con fuerza. Con el correr del tiempo, la co-
nexion entre ellas se torna tan fuerte que se encienden simultineamente
en una respuesta compartida, en lugar de en secuencia o al azar. Tienden
a agruparse en una relacion mas duradera y enriquecida y, en el futuro, se
encienden en tindem con mucha mas facilidad que antes. Al final, las neu-
ronas que se encienden juntas se conectarin entre si. La figura 6.1 mues-
tra el modelo de Hebb.

Para que esto ocurra, debemos encender una neurona o un grupo de
ellas que ya estén conectadas sindpticamente en el cerebro. Entonces, si
una neurona estd sola y sin estimulo, le sera mas fdcil hacer nuevas cone-
xiones sindpticas con el grupo de neuronas de al lado que ya esta encen-
dido, excitado.

Imagine que quiere aprender a andar en motocicleta. Si alguna vez an-
duvo en bicicleta, ya posee grupos de neuronas que se conectaron antes en
su vida, cuando aprendié a hacer equilibrio en dos ruedas. Cuando empie-
za a conducir la motocicleta, esos grupos preconectados que todavia guar-
dan su experiencia con el equilibrio, empiezan a encenderse y usted recuer-
da como mantener el equilibrio y hacia qué lado inclinarse cuando dobla la
esquina. 5i bien para manejar la motocicleta usted debera aprender maneras
de cambiar de velocidad, frenar, etc., que son diferentes de las de aquellos
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Figura 6.1.

Segin el modelo de Hebb, el Tuerte ayuda al débil. Cuando la neurona A se dispara
(sefial fuerte) y se estimula, la neurona B (senal débil) se estimulard con mayor facilidad,
¥ la fuerza de la conexién sindptica en la neurona B aumentard. Una vez que la neurona A

ayuda a fortalecer la conexion con la neurona B, la proxima vez que se disparen, se

encenderdn con mayor facilidad en tindem y se conectardn entre si con mayor fuerza.

dias en que andaba en bicicleta, descubrira que es mas ficil dominar la mo-
tocicleta de lo que seria si nunca hubiera conducido una bicicleta, porque la
parte mds importante de la nueva experiencia le resulta familiar.

El principio de “se encienden juntas, se conectan entre si” explica co-
mo podemos incorporar los nuevos conocimientos y experiencias en el ce-
rebro. Fundamentalmente, esto es aprender. El aprendizaje es la nueva rela-
cion que se crea entre las neuronas, y recordar es mantener esa relacion so-
cialmente viva. Para nosotros se hace mis facil recordar, o producir el mis-
mo estado mental que surgi6 de lo que aprendimos, porque la proxima vez
que la red neuronal de sinapsis se encienda incluird a la nueva conexion y
todas se encenderdn juntas con mas fuerza y facilidad. Las redes neurona-
les se desarrollan como resultado de la continua activacién neuronal.

Si la teoria de Hebb es cierta, debemos tener establecido algo cono-
cido (senal fuerte) para poder aprender algo desconocido (seial débil). Te-
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nemos que usar circuitos existentes que representan lo que nos es familiar
—lo que ya aprendimos y conectamos sindpticamente— para aprender algo
que nos es desconocido. La teoria de Hebb sobre el aprendizaje afirma que
es mucho mas facil hacer una nueva conexion en el cerebro encendiendo
unos pocos circuitos existentes; una vez que estos se activan, podemos su-
mar una nueva puntada al tapiz viviente de las conexiones.

La asociacion es la manera como realizamos este proceso. Cuando
aprendemos por asociacion, nos basamos en lo que ya aprendimos, re-
cordamos y conectamos en el cerebro, para asi poder agregar una nueva
conexion. Cuando encendemos circuitos existentes, esos circuitos se re-
lacionardn estrechamente con el nuevo tema que estamos intentando
aprender.

Cuando nacemos, entonces, necesitamos circuitos preconectados ya
establecidos en el cerebro, para construir y formar nuevos circuitos. Y asi,
contrariamente a lo que afirmaba Aristoteles, no nacemos como una tabla
rasa o pizarra en blanco sobre la cual el entorno hace sus marcas. Ahora
sabemos que las conexiones sindpticas se estin formando a un ritmo
asombroso incluso mientras el embrion se esta desarrollando en el utero.
Nacemos con conexiones sinapticas precargadas bajo la forma de recuer-
dos existentes, que sirven de cimientos sobre los cuales empezaremos a
construir nuestra vida. Pero ;dénde se originan los recuerdos que nos per-
miten empezar a aprender inmediatamente después de nacer?

El factor genético: en resumidas cuentas...**

Como hemos visto en el Capitulo 5, las conexiones sindpticas que
heredamos genéticamente pero que activamos por seleccion o instruccién,
nos permiten funcionar en nuestro entorno. 5in muchas de ellas, nuestra
supervivencia estaria en peligro. Por ejemplo, llegamos a este mundo con
una predisposicion a llorar cuando sentimos afliccién, sea esta afliccion
provocada por hambre, sed, frio, excesivo calor o cualquier otra experien-
cia sensorial que tengamos. Todos los miembros sanos de nuestra especie
nacen con compartimientos universales en el neocortex que son relativa-
mente similares, y nuestro cerebro suele estar formateado con rasgos y
comportamientos especificos que todos compartimos como seres huma-
nos. Estos son los rasgos genéticos universales a largo plazo y son comunes
a toda la especie humana.

** Orig.: The long and the short of it. Véase nuestra nota en el Capitulo anterior.
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Otra fuente de conexiones neuronales con las que nacemos es, por
supuesto, la herencia genética de nuestros antepasados mds cercanos: pa-
dres v abuelos. En consecuencia, nacemos con patrones unicos de cone-
xiones sinapticas, que se manifiestan por ciertas predisposiciones genéticas
de corto plazo: no sélo con relacion a la altura, al peso y al color del pelo
y de los ojos, sino también a las conductas y actitudes. A menudo, los ras-
gos que obstaculizaron a nuestros padres pasan a la generacion siguiente
v, luego, a la siguiente. Esto puede conferirle un nuevo significado a la ex-
presién “Los pecados del padre serdn cobrados en el hijo”.

Sin embargo, no nos sirve pensar en nuestro linaje como en un
circulo vicioso que perpetua los malos habitos y cosas por el estilo. Es cier-
to que, de tal palo, tal astilla, pero eso no significa que la astilla no pueda
saltar lejos. Después de todo, esa es la premisa basica de este libro. Es cier-
to que nuestros recuerdos genéticamente preconfigurados nos dan una ba-
se para que empecemos nuestra vida. Ya sea que se activen por el entorno
o por algun programa genético, estos recuerdos empiezan a construir la
identidad en desarrollo del nifno; sirven de materia prima para formar el
“yo". Sin embargo, la ciencia ahora entiende que nuestros genes no son ne-
cesariamente nuestro destino. Heredamos cerca del cincuenta por ciento
de nuestras redes neuronales; el otro cincuenta por ciento lo adquirimos
por nuestros conocimientos y experiencias.

A pesar de los rasgos de largo plazo que compartimos, entonces, ca-
da uno de nosotros es un individuo, Gnico en su género. Pasemos del ni-
vel general de los l6bulos y compartimientos cerebrales al nivel celular del
cerebro: alli es donde nuestra neuroplasticidad nos ayuda a tener identida-
des mas individualizadas. Lo que nos hace verdaderamente unicos es la
manera como se coneclan estos grupos separados de redes neuronales y las
conexiones sindpticas especilicas que los componen. La teoria de Hebb
nos dice que la cantidad de conexiones, los patrones de acuerdo con los
cuales las neuronas se conectan e incluso cuan fuertes son estas conexio-
nes dentro de las redes neuronales, explican de qué modo expresaremos la
mente como un yo individual en el neocértex.

Nuestra individualidad estd modelada solo en parte por aquellos
que nos aportaron su ADN. No somos clones que ruedan por una linea de
montaje, ni tampoco una version combinada de todos los que nos prece-
dieron en nuestra familia. 5i bien podemos compartir algunos rasgos con
nuestros antepasados mds remotos, gran parte de lo que heredamos pro-
viene de nuestros padres y fue modelado, después de su propio nacimien-
to, por las experiencias que tuvieron en sus vidas. Tenga en cuenta, ade-



192 Desarrolle su cerebro

mds, que somos una combinacion de la informacion genética de dos per-
sonas. Tal vez el pesimismo de su padre esté compensado por el optimis-
mo de su madre.

Es probable que todos en algiin momento hayamos hecho o dicho
algo que nos haya hecho darnos cuenta de que comenzabamos a sonar o
actuar como alguno de nuestros padres. No sé usted, pero a mi darme
cuenta de esto me dio panico. ;Cudles son las probabilidades de que final-
mente se comporte y actiie exactamente como sus padres? Esta es una pre-
gunta legitima e importante.

Si la percepcion consciente solo activa nuestra red neuronal de co-
nexiones sindpticas genéticamente preconfigurada, es probable que tenga-
mos los mismos pensamientos, sentimientos y acciones que nuestros pa-
dres en dilerentes puntos de nuestra vida. Estos circuitos sindpticos here-
dados estardn tan “instalados” por haberse encendido repetidas veces que
tenderemos naturalmente, por nuestra propension genética, a ser mental-
mente como nuestros padres. Sea que hayamos heredado la conexion pa-
ra el enojo, la victimizacion o la inseguridad del codigo genético de nues-
tros ascendentes (porque nuestros padres han recordado, practicado y do-
minado esos circuitos para producir las mismas experiencias repetibles), si
estas células continian encendiéndose juntas, desarrollaran conexiones si-
napticas mas fuertes y mas intrincadamente refinadas.

Nuestra conciencia tiende a vivir en la parte del cerebro donde esos
circuitos familiares llevan las riendas. La gente suele funcionar como si s6-
lo tuviera una opcion de conducta. Todos oimos decir: “Bueno, ese soy yo.
Yo soy asi”. Seria mas correcto decir, considerando lo que sabemos acerca
del papel que juega la informacion genética: “Bueno, ese soy yo al elegir
activar los circuitos que heredé de mis padres. Dado que mi cerebro posee
cualidades neuropldsticas, he desarrollado algunas redes neuronales pro-
pias. Pero, por ahora, decido quedarme con lo que estuvo siempre presen-
te desde el principio. Yo soy asi”.

Luego de estudiar este fenomeno, empecé a darme cuenta de que, en
teoria, si no hacemos nuevas conexiones sindpticas en la vida, solo pode-
mos basarnos en nuestras conexiones sindpticas heredadas, y eso nos con-
duce a una mente que expresa linicamente nuestra predisposicion genética.

; Como podemos incrementar, en cambio, lo que nos fue dado? ; Co-
mo podemos incrementar los miles de billones de posibles combinaciones,
secuencias y patrones de conexiones sindpticas para mejorar el hardware
de nuestro cerebro? Desde un punto de vista matemadtico, sobre la base de
las potenciales combinaciones y permutaciones, si solo agregamos unas
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pocas conexiones sindpticas a la matriz existente, sumaremos muchas po-
sibles direcciones en las que nuestro cerebro podri encenderse en secuen-
cias y patrones nuevos y sofisticados.

Nuestra herencia genética no es la meta final, sino sélo el deposito
inicial de nuestro capital neurolégico. A fin de evolucionar (nosotros y
nuestra especie) debemos poder incrementar y modificar lo que nos fue
dado en un principio. La capacidad de expresar nuestra individualidad
proviene de sumar nuestras propias conexiones sindpticas en respuesta al
entorno y utilizar la plasticidad del cerebro. Ambos aspectos juegan un pa-
pel crucial en la formacion de estas conexiones.

La salida de la trampa genética

5i decidimos basarnos solo en los circuitos heredados, desarrollamos
el habito de ser nuestra informacion genética. ;Cual es la alternativa? Hay
dos maneras de hacer nuevas conexiones sindpticas en el cerebro. La pri-
mera es aprender cosas nuevas; la segunda es tener nuevas experiencias.
Cada vez que adquirimos un conocimiento o informacion nuevos, hace-
mos una conexion sindptica nueva. Cuando abrazamos una nueva expe-
riencia, el cerebro también la registra como un patron de circuitos neuro-
l6gicos nuevo. Aprender es hacer nuevas conexiones sindpticas; recordar
€5 mantener o soslener esas nuevas conexiones neurologicas.

Por lo tanto, si rara vez aprendemos cosas nuevas y casi no tenemos
experiencias novedosas a lo largo de la vida, haremos menos conexiones
sindpticas. En su mayor parte, nuestra percepcion consciente estard obli-
gada a usar esas redes neuronales iniciales de nuestro linaje genético para
producir con ellas la mente. Segun el modelo de Hebb, cuando encende-
mos una y otra vez los mismos circuitos heredados genéticamente, nos co-
nectamos para vivir soélo nuestro destino genético predeterminado. Para
decirlo de otro modo, si repetimos las mismas acciones, pensamientos, hi-
bitos y conductas familiares, predecibles, rutinarios y automaticos, el ce-
rebro permanecera en un statu quo. Y si aceptamos el teorema de “se en-
cienden juntas, se conectan entre si”, lo tnico légico es que esas conexio-
nes se “instalen” mds por la activacién repetida de las mismas redes neu-
ronales. En consecuencia, no haremos evolucionar a nuestro cerebro a
ningtin nivel superior.

La salida para escapar de nuestras propensiones genéticas es conti-
nuamente aprender nueva informacion y tener nuevas experiencias. Es asi
como “actualizamos” el cerebro.
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Para evolucionar, adquiera nuevos conocimientos

Cuando adquirimos nuevos conocimientos, lo comun es que diga-
mos: “Hoy aprendi algo nuevo”. ;Qué queremos decir, en verdad, cuando
decimos que sabemos o aprendimos algo? Por lo general, significa que es-
tuvimos expuestos a datos facticos, que hemos guardado esa informacion
en nuestra memoria y que podemos recordarla cuando se la necesite o re-
quiera. Lo que significa esto, desde un punto de vista neurologico, es que
hemos formado una serie de conexiones sindpticas generando una red
neuronal, la cual almacena ese concepto. El mero proceso de aprender una
idea nueva y almacenar ese dato como un recuerdo en el cerebro deja
una marca de ese pensamiento en nuestro tejido neurolégico viviente.

A principios de los afos setenta, el psicélogo Endel Tulving denomi-
no memoria semdntica al almacenamiento de conocimientos en el cerebro
de esta manera*. Los recuerdos semdnticos estan vinculados con la infor-
macion que llegamos a conocer intelectualmente, pero que no hemos ex-
perimentado. En otras palabras, podemos comprender la nueva informa-
cién como concepto, pero no la hemos experimentado con nuestros senti-
dos. Lo que aprendimos cobra vida sélo en la mente, no en el cuerpo. A
esto yo lo llamo el método del texto para hacer conexiones, porque estd des-
provisto de experiencia. Los recuerdos semanticos son sélo datos registra-
dos en el cerebro, informacion almacenada como datos intelectuales o ted-
ricos. El conocimiento existe como posibilidad, no como realidad.

Por lo tanto, considere el aprendizaje de nuevos conocimientos como
la adopcion teorica de experiencias aprendidas por otra persona. Es infor-
macion que aprendio o de la que fue consciente otro individuo, pero que
todavia no se aplicé a nuestra vida. La semantica son tan sélo datos que po-
demos recordar o rememorar.

Por ejemplo, podemos leer acerca de un concepto como el de déja vu.
Es posible comprender que es la percepcion que tienen las personas cuan-
do creen que estin experimentando un hecho o un fragmento de tiempo
previos. Si guardamos esa definicion en nuestra memoria, formando los ne-
cesarios circuitos neuronales que nos permiten capturarla y recordarla, te-
nemos un recuerdo semantico de ese concepto. Sin embargo, cuando nos-
otros mismos experimentamos las sensaciones de déja vu, esa definicion de
repente parece sosa y no una verdadera representacion de la experiencia.

4 Tuwing E. “Episodic and semantic memory”. En Tulving, E. - Donaldson, W. (eds.) Orga-
nization of Memory. New York: Academic FPress. 1972 (pp. 381-403) =ISBN 0127036504-.
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Todos conocemos gente que “sabe de libros”, o sea, que tiene una
gran memoria semantica almacenada en su neocortex. Sin embargo, no to-
dos los recuerdos semdnticos incluyen el tipo de informacién que puede
resultar de ayuda en un programa de preguntas y respuestas. Tomemos los
numeros de teléfono, por ejemplo. Si dos personas intercambian sus nu-
meros telefénicos, pero ninguna tiene nada con que anotar la informacion,
cada una de ellas tendra que guardar de inmediato los nimeros en su me-
moria semantica. No podemos experimentar un numero de teléfono, por
eso el acto de memorizar ese numero reside casi por completo en el domi-
nio de la memoria semdntica.

Sin embargo, depender exclusivamente de la memoria semdntica
puede colocarnos en una situacion de peligro. Para muchos, es dificil re-
tener recuerdos semdnticos durante mucho tiempo, por eso este tipo de
memoria recibe el nombre de memoria de corto plazo. No experimentamos
esta informacion de un modo pleno. Cuando alguien nos dice su niumero
de teléfono, usamos el sentido del oido para escuchar los digitos que el
otro dice, pero si solo hacemos eso —oir y luego repetir— estamos confian-
do solo en ese unico sentido. A menudo no logramos formar una red neu-
ronal lo suficientemente intrincada como para que nos resulte ficil recor-
dar el numero de teléfono unos minutos, horas o dias mas tarde.

La mayoria de los recuerdos que aprendemos intelectualmente bajo
la forma de conocimiento resultan adecuados para almacenarse en la me-
moria de corto plazo; estan disponibles para nosotros sélo durante un cier-
to tiempo y luego parecen desvanecerse para siempre, a menos que alguien
o algo nos traiga a la memoria ese recuerdo aprendido.

Hacer un mapa de lo que aprendemos

Si centramos nuestra atencion en ideas nuevas y guardamos mental-
mente en su lugar esos bits de informacion durante el tiempo suficiente,
codificamos sindpticamente este conocimiento en el neocortex. El propo-
sito de esta accion es que podamos aplicar, analizar y comprender los nue-
vos conceptos. El conocimiento que se aprende y recuerda modifica los
circuitos existentes del cerebro y queda configurado en sus estructuras.

Cuando leemos un libro o escuchamos una conferencia, aprendemos
asociando los nuevos datos con la informacion que nos es familiar. Cuan-
do integramos Es'tc-::_bnucimienm COMO Un pensamiento nuevo, es como si
un mapa tridimensional se dibujara en el cerebro. Las nuevas conexiones
de dendritas que se forman para procesar y almacenar el conocimiento que
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acabamos de aprender funcionan como senderos tendidos por nuestra per-
cepcion consciente para que podamos recordar esos datos en un futuro.
Las redes neuronales que estdn asociadas con esa informacion ahora se en-
cenderan justo en la secuencia, orden y combinacion correctos para recor-
darnos ese conocimiento. Recordar es conservar en la mente, v es nuestra
percepcion consciente la que animard esos circuitos que se acaban de for-
mar para producir el mismo nivel mental. Todo esto es posible gracias a la
plasticidad fundamental del cerebro.

Segun el credo de “se encienden juntas, se conectan entre si”, tal vez
se necesite recordar repetidamente para crear un recuerdo semantico. Pa-
ra hacer que una nueva conexion sindptica sea mas duradera se precisa
una activacion repetida. Una vez que memorizamos la informacion, esta
tiene un lugar asignado en el cerebro al que nuestra conciencia puede vol-
ver y asi activarla de modo que podamos usar lo que hemos aprendido in-
telectualmente. El cerebro ahora tiene un patrén o mapa geografico para
registrar ese pensamiento.

Por ejemplo, digamos que nunca tuvimos un perro, pero que esta-
mos pensando en la posibilidad de comprar un cachorro. Si leemos un li-
bro que trata de como criar un cocker spaniel, podremos aprender acerca
de la raza, sus antecedentes genéticos, la personalidad, la expectativa de
vida, etc. A medida que miramos las ilustraciones en el libro, nuestros pa-
trones sindpticos también imprimirdn esas imdgenes como recuerdos aso-
ciados con nuestras nuevas ideas acerca de los cocker spaniels.

Siempre y cuando tengamos el proposito de memorizar la informa-
cion, cada vez que aprendamos algo acerca de los cocker spaniels se formaran
nuevos patrones de conexiones con las neuronas vecinas. Estas neuronas
vecinas pueden tener una memoria asociativa limitada con relacion a los
perros (porque nunca tuvimos uno); no obstante, el cerebro construira so-
bre cualquier informacién y experiencia relacionadas con los perros, que
lenga en sus patrones sindpticos existentes. En términos de la teoria de
Hebb, las senales fuertes que encienden conexiones sindpticas de lo que ya
sabemos acerca de los perros ayudan a encender las senales débiles de las
neuronas vecinas; intentamos hacer conexiones relacionadas con lo que no
sabemos, pero estdmos tratando de aprender, acerca de los cocker spaniels.

Entonces, cuando pensamos en lo que acabamos de aprender con
respecto a los cocker spaniels, de hecho encendemos esos patrones y refor-
zamos lo que aprendimos. Recordamos, procesamos y mentalmente ensa-
yamos nuestros nuevos conocimientos, fortaleciendo esas conexiones neu-
ronales para prepararnos para la experiencia de tener un perro. Ahora, po-
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seemos un concepto integrado, una red neuronal del cocker spaniel. (Nues-
tras experiencias subsiguientes con respecto a realmente tener un perro
enriquecerin esta red neuronal mas todavia).

Como podemos ver ahora, una red neuronal consiste literalmente en
millones de neuronas que se encienden juntas en diversos compartimien-
tos, modulos, secciones y subregiones por todo el cerebro. Se agrupan pa-
ra formar comunidades de células nerviosas que actian al unisono como
un equipo, racimadas en relacion con un determinado concepto, idea, re-
cuerdo, habilidad o habito. Patrones enteros de neuronas en todo el cere-
bro se conectan por medio del proceso de aprender, para producir un ni-
vel mental tnico y exclusivo.

Desarrollar el cerebro

De hecho, nuestra capacidad de educarnos hace crecer al cerebro,
creando conexiones sindpticas adicionales. En un articulo reciente en el
New York Times, Anders Ericsson, Ph.D., psicélogo v profesor en la Uni-
versidad del Estado de Florida, comenté su trabajo tendiente a descubrir
los factores que determinan si una persona es buena en una tarea determi-
nada. Los primeros experimentos de Ericsson se ocuparon de la memoria.
Les pidio a ciertas personas que escucharan una serie de nimeros al azar,
los memorizaran y luego los repitieran en el orden en que los habian oido.
Al cabo de veinte horas de entrenamiento, uno de los sujetos de la prueba
hizo un progreso tal que paso de recordar siete digitos a recordar veinte di-
gitos. Después de unas doscientas horas de entrenamiento, jla persona pu-
do oir y recordar ochenta digitos!>.

Ericsson se sorprendio al llegar a la conclusion de que la memoria
era mds un ejercicio cognitivo (relativo al pensamiento) que intuitivo. Ha-
bia supuesto que la herencia genética jugaba un papel mas importante en
la capacidad para memorizar de una persona en contraposicién con otra.
Sin embargo, las diferencias iniciales en la capacidad de recordar que estas
personas evidenciaban fueron superadas por la eficacia con que cada una
de ellas codifico la informacion. La practica deliberada a la que sometio a
sus sujetos involucraba establecer metas, obtener una inmediata respuesta
y concentrarse en la técnica. Memorizar estos nimeros fue sélo un esfuer-
zo en el aprendizaje semdntico, y la practica (con el consecuente encendi-

5 Goteman D “Peak performance: Why records fall”. New York Times (late edition). East
Coast. C1 NY. 10/11/1994.
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do repetido de esas secuencias neuronales utilizadas para almacenar nu-
meros) dio como resultado un mejor desempeio de los sujetos.

El poder de la atencién

El ingrediente clave para hacer estas conexiones neuronales a partir de
datos semanticos, y para recordar esos datos, es la atencion focalizada. Cuan-
do mentalmente prestamos atencion a lo que estamos aprendiendo, el cere-
bro puede ubicar precisamente la informacion en la cual nos estamos enfo-
cando. En cambio, cuando no prestamos completa atencion a lo que estamos
haciendo en el momento presente, el cerebro activa un manojo de otras redes
sindpticas que pueden distraerlo de su intencién original. Sin concentracion
focalizada no se generan conexiones cerebrales y no se almacenan recuerdos.
En otras palabras, no hacemos conexiones sindpticas duraderas.

Mas todavia, cuanto mds [uerte es la concentracion de una persona,
mas fuertes son las sefiales que se envian a las neuronas relacionadas en el ce-
rebro, lo que conduce a un nivel de encendido mas pronunciado. La atencién
crea una estimulacion mas elevada, que excede el umbral normal de encen-
dido neuronal y, por lo tanto, incita a unirse a nuevos equipos de neuronas.

El profesor Michael Merzenich, Ph.D., de San Francisco, el investi-
gador en plasticidad cerebral mas importante a nivel mundial, ha observa-
do que las conexiones neuronales del cerebro se esculpen sélo cuando se
le presta atencion a un estimulo®. Todos los tipos de estimulo deberian ge-
nerar nuevos circuitos cerebrales, pero, si no prestamos atencion o no
atendemos al estimulo, las neuronas nunca formaran conexiones fuertes y
duraderas. Se necesita atencion a lo que estamos aprendiendo e intencion
para enfocar al cerebro en la informacion deseada, para poder activar ple-
namente los circuitos apropiados.

Supongamos que en este mismo momento, mientras usted lee este ca-
pitulo, su atencion estda completamente ocupada. Deténgase ahora unos
instantes y escuche los sonidos a su alrededor. Mientras leia, su atencion
excluyo todos los otros estimulos externos y tal vez usted no se dio cuenta
del sonido de la computadora encendida o del tictac del reloj. Al no notar
los sonidos a nuestro alrededor, el cerebro no necesita hacer otras conexio-
nes sindpticas mas que aquellas en las que tiene su atencion activa. Prestan-
do atencion, o empleando la concentracion focalizada, creamos recuerdos
mas duraderos. Al hacerlo, hacemos que el aprendizaje sea mas eficaz.

6 RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2).
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Para evolucionar, tenga nuevas experiencias

Sumada al aprendizaje, la segunda manera de hacer circuitos sindp-
ticos en el neocortex es mediante nuestras experiencias. La experiencia en-
riquece el cerebro y, por esa razon, hace las conexiones sindpticas mas
fuertes y duraderas.

Es probable que haya oido la expresion “La experiencia es el mejor
maestro”. Quienquiera que haya acunado esta frase probablemente no te-
nia la misma comprension de la fisiologia y quimica del cerebro que tene-
mos ahora, pero la afirmacion suena cierta mas alla del uso comun que se
le da a la frase. Si la meta de todo aprendizaje es la capacidad de recordar
la informacion en un momento posterior, entonces la experiencia —bajo la
forma de recuerdos episddicos asociados con informacion conocida alma-
cenada en el neocortex— hace el trabajo por nosotros.

El psicologo Endel Tulving, de la Universidad de Toronto, denominé
memoria episodica a este tipo de aprendizaje porque este modo de recordar
tiene que ver con nuestras experiencias personales. Los hechos que experi-
mentamos y que estin asociados con gente y cosas en determinados luga-
res y tiempos, sostenia, tienen mas probabilidades de ser almacenados co-
mo recuerdos a largo plazo. Concluy6 que, a diferencia de los datos o de la
informacion intelectual, los recuerdos episadicos involucran al cuerpo y a
los sentidos tanto como a la mente. Necesitan toda nuestra participacién.

Los recuerdos episédicos constituyen el modo como aprendemos de
la experiencia. Por ejemplo, podemos unir conscientemente el recuerdo
de un tiempo y un lugar con una persona y una cosa, o hacer cualquier
combinacion con todo eso. Estos patrones de experiencia se entretejen en-
tonces en el esquema neurologico del neocortex. El cerebro almacena es-
tos recuerdos episodicos de un modo diferente del que emplea con los re-
cuerdos semdnticos, mediante un proceso neurologico distinto.

Nos resulta mucho mas facil guardar en la memoria de largo plazo
nuestras experiencias mas sensoriales que el aprendizaje semantico. Ape-
nas con el minimo.estimulo, puedo recordar a Brian M. y su costumbre de
sentarse junto a mi en la clase de quimica con un lipiz en la mano, jugue-
teando con los rulos de su pelo rubio, y puedo recordar el olor de los res-
tos sulfurosos de algin experimento que quedaban flotando, y ver los mo-
delos de dtomos hechos con escarbadientes y pelotitas de poliestireno que
colgaban de los artefactos fluorescentes. Y cémo podria olvidar jamis el
dia en que la calificacion de Bobby O. en una prueba de multiple choice no
pudo “superar al mono” (el numero en la curva de calificaciones que nues-
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tro amigablemente cruel prolesor de quimica, el Sr. A, le asignaba a un
mono que llenara casilleros de manera arbitraria). Cémo detestaba esos
momentos de agonia que pasaba esperando, sentado en ese banco de me-
tal y madera, hasta que el Sr. A., con su voz finita y aflautada, leia mi pro-
pia nota en voz alta.

Como usted puede ver a partir de este ejemplo, aunque pasaron anos
desde que estaba en la clase de quimica de la escuela secundaria, todavia
recuerdo mucho de ella (si bien cambié los nombres para proteger a los
inocentes y a los no tan inocentes). ;Por qué sucede eso? La clave es el te-
rror —que me provocaba dolor de estomago v me hacia apretar la mandi-
bula— que yo sentia cada vez que el Sr. A. leia las notas de esos examenes.
Cuando asociamos un recuerdo a una emocion fuerte, creamos un recuer-
do a mas largo plazo que si solo aprendemos un dato y lo almacenamos se-
manticamente. De hecho, la quimica —la bioquimica del funcionamiento
neuronal- es en parte responsable de como esos recuerdos son almacena-
dos y retenidos a largo plazo.

Mediante nuestros cinco sentidos, registramos en la configuracion si-
naptica del cerebro todos los datos que ingresan de nuestras diversas expe-
riencias. Los sentidos suministran los datos en crudo que nos permiten for-
mar recuerdos episodicos. Si el conocimiento alimenta a la mente a través del
cerebro, entonces la experiencia alimenta a la mente a través del cuerpo.
Cuando estamos en medio de una nueva experiencia, todos nuestros senti-
dos se comprometen en el acontecimiento. Lo que vemos, olemos, oimos, de-
gustamos y tocamos o sentimos envia al cerebro un crescendo sincrénico de
estimulos sensoriales a través de cinco vias diferentes, al mismo tiempo.
Cuando esa informacion llega al cerebro, cantidades de neuronas se encien-
den y reorganizan, y se produce una enorme liberacion de neurotransmisores
quimicos en el espacio sindptico y en otras regiones del cerebro. Nuevos pa-
trones neurologicos sindpticos empiezan a configurar al cerebro para mapear
esa experiencia como nuevos recuerdos en la forma de redes neuronales.

La liberacion de distintos quimicos cerebrales produce sensaciones
especificas; en consecuencia, el producto final de cada experiencia es una
sensacion o una emocion. Las sensaciones son recuerdos quimicos. Por lo
tanto, podemos recordar mejor las experiencias porque recordamos cémo
se sentian. Entonces, ya sea que recordemos el dolor de esperar a que
nuestro padre regrese a casa del trabajo, porque nos portamos mal en el co-
legio, o el placer de un picnic donde conocimos a nuestra futura esposa,
estas sensaciones y emociones asociadas con eventos pasados son lo que
sella al recuerdo con una firma quimica particular llamada sensacion.
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La combinacion de lo que experimentamos con lo que sentimos for-
ma naturalmente recuerdos duraderos que quedan marcados dentro de nos-
otros. Es por eso por lo que la mayoria recordamos con exactitud donde es-
tabamos cuando nos enteramos de los ataques del 11 de septiembre en la
ciudad de Nueva York vy en el Pentidgono. Podemos recordar muchas cosas
de ese dia porque tenemos presente como nos sentimos. La experiencia tra-
jo consigo un asombroso conjunto de sensaciones unidas a recuerdos de
acontecimientos, personas, cosas, el momento de nuestra vida vy el lugar
particular donde nos encontrabamos cuando vimos u oimos la noticia.

Las sensaciones son aquello que nos permite registrar nuestras expe-
riencias sensoriales mediante nuestros circuitos neuronales y la quimica ce-
rebral. Cuando recordamos una experiencia, nos sentimos exactamente de
la misma manera que cuando el hecho ocurrié. Cuando, consciente o in-
conscientemente, activamos las redes neuronales que se relacionan con
una experiencia cualguiera (recuerdo), los circuitos que encendemos crean
en el cerebro los mismos quimicos correspondientes. Entonces, los quimi-
cos le envian una senal al cuerpo. Como resultado, cuando recreamos un
recuerdo, reproducimos en el cuerpo la misma sensacion conectada con el
hecho inicial. Entonces, el cuerpo experimenta lo que quedo registrado
neuroquimicamente en el cerebro, en la forma de una sensacion. Los re-
cuerdos episodicos se recuerdan como sensaciones, v las sensaciones siem-
pre estan relacionadas con las experiencias.

Los recuerdos episodicos tienen una sensacion correspondiente que
estd asociada a todo aquello con lo que podemos interactuar en nuestro en-
torno por medio de los sentidos. Tulving concluyé que solo hay un punado
de elementos que son conocidos en nuestro mundo exterior. Y, dado que las
experiencias sensoriales incluyen todos los aspectos conocidos (piense en
“sustantivos” o “items”, como él los denominaba) que nos son familiares, in-
cluyen los hechos relacionados con personas y cosas, en determinados luga-
res y tiempos. Los recuerdos episodicos siempre unen a una persona con un
lugar, a una cosa con un hecho en un determinado momento, o a una per-
sona con un periodo de nuestra vida, por nombrar sélo algunos ejemplos.
Tulving destaco que estos recuerdos autobiograficos se basan en nuestra ex-
periencia perceptiva, sensorial, del entorno, y que tienden a ser almacenados
y recuperados de manera diferente de la de los recuerdos semanticos.

Casi todo lo que aprendemos, experimentamos y recordamos estd vin-
culado con una gran cantidad de trozos de informacion asociados y de sen-
saciones guardadas en nuestro neocortex. ;Le suena familiar la siguiente ex-
periencia? Usted esta manejando y, cuando oye una cancion por la radio, re-
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cuerda la letra y empieza a cantar. Tal vez luego empiece a pensar en una pa-
reja anterior con la que vivio en un periodo determinado de su vida. Luego
se pone a reir cuando recuerda las discusiones, no muy serias, acerca de si
su conjunto musical favorito era lo maximo o si era pretencioso al maximo.
Luego se desagarra pensando en el gato callejero que ambos adoptaron y co-
mo su desaparicion repentina parecio el presagio del fin de su relacion. Una
cantidad de otras emociones y experiencias empiezan a correr por su cabe-
za, y el recuerdo de hechos relacionados con otras personas y cosas, en mo-
mentos y lugares especificos, le viene a la mente, apenas por una cancion
que le da un empujoncito al recuerdo de una experiencia anterior.

Avancemos un paso mas para ilustrar como los recuerdos episodicos
se las arreglan para formular intrincados patrones neuronales. ;Que pasa-
ria si conociera a alguien en una reunién, mientras se encuentra en Nue-
va York visitando a un amigo? Ella se le acerca con un hermoso pelo en-
rulado, ojos verdes y una sonrisa radiante, con dientes blancos y brillan-
tes. Su cerebro empieza a registrar esta informacion visual porque le esta
prestando atencién a todos los estimulos. Entonces se da cuenta de que
ella se parece a una amiga de la secundaria y, de inmediato, asocia el re-
cuerdo de su companera de clase con esta nueva conocida. Luego, ella le
dice con una voz melodiosa que se llama Diana y que trabaja como can-
tante en Broadway.

Como resultado de este simple encuentro, su cerebro asocia lo que
esta viendo (el aspecto fisico de Diana) con lo que esta oyendo (la hermo-
sa voz de Diana y su nombre). Al mismo tiempo, su cerebro asocia la ima-
gen visual de Diana con su recuerdo de la antigua comparniera de escuela.
Después, ella le tiende la mano. Su piel es suave, pero estrecha la mano con
fuerza y firmeza. Ahora, las redes sensoriales de su cerebro se involucran
mis todavia en la experiencia. El firme apreton de manos se conecta con
el recuerdo de la amiga de la secundaria, que a su vez se conecta con el
nombre de Diana, que ahora se conecta con el sonido de su voz.

Pero lo que sucede a continuacion sella la experiencia como memo-
rable. Mientras ella sonrie y lo mira a los ojos, usted nota que su corazon
empieza a acelerarse. Usted siente algo. Y, cuando ella se le acerca para pre-
guntarle si se siente bien, nota que huele a jazmin, su aroma favorito.
Mientras usted trata de recomponerse y aclarar su garganta, ella estira la
mano para tomar una copa de champagne de una bandeja que pasaba por
ahi, para ayudarlo. También toma una copa para ella y brinda a su salud.
Usted le da un buen trago al peor champagne que jamas haya probado en
su vida. Ahora, todos sus sentidos han intervenido en la experiencia.
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La nueva experiencia con esta persona estd empezando a configurar
una red neuronal nueva y memorable. Todos sus sentidos reunieron la ma-
teria prima para asociar lo que usted percibié visualmente con lo que oyo
verbalmente con lo que toco [isicamente con lo que sintio sensorialmente
con lo que olio placenteramente con lo que degusto desagradablemente. Y
todos estos estimulos sensoriales ahora estan conectados con una red neu-
ronal que ya estaba configurada en su red sindptica: los recuerdos episodi-
cos de alguien de su pasado. Como resultado, usted tiene sensaciones me-
morables relacionadas con este acontecimiento.

Digamos ahora que pasé un afio, que no volvio a ver a Diana des-
pués de ese encuentro y que, desde entonces, no volvio a pensar en ella.
Entonces, su amigo de Nueva York lo llama por teléfono y, mientras estin
hablando, le menciona a Diana. Usted se detiene y piensa, diciendo en voz
alta: “Diana, Diana...”, y su amigo dice: “La conoces: pelo enrulado, her-
mosa sonrisa”. Y entonces esto lo hace recordar. “Claro, la reunion en
Manhattan, 1999, ojos verdes, apreton de manos firme, alta, delgada, con
aroma a jazmin, voz dulce, champagne asqueroso.. ., si, la recuerdo”. Solo
necesito unos pocos estimulos asociativos para activar las conexiones neu-
rologicas pasadas y, una vez que se activaron, usted recordo la experiencia.

En un experimento, a dos grupos de personas que no tenian relacion en-
re si se les pidid que miraran varias peliculas. Al grupo de control le
permitieron verlas sin restricciones, Al segundo le pidieron que las mirara
sin ninguna respuesta emocional o sensorial. Al final del experimento, se
les pidié o ombos grupos que respondieran préguntas elaboradas para po-
ner o prueba su memoria.

Todos los miembros del grupo de confrol, que habian' experimenta-
do respuestas emocionales o partir de los estimulos de los peliculas, recor
daron detalles de coda vna de ellas en un grado mucho mayor. El ofro gru-
po, al gue le pidieron que sélo observaro las peliculas con desapego, evi-
dencié que sus recuerdos de los hechos pasados eran més leves.

Este descubrimienic sugiere que, en el primer grupo, los esfimulos
sensoriales del entorno {la pelicula) reforzaron las conexiones en las redes
neuronales del cerebro, como si las experiencias sensoriales hubieron acapa-
tado toda la atencién del cerebro, los neurolransmisores adicionales que
el cerebro generé por haberse involucrado desde un punfo de vista emo-
cional, aparentemente aclivaron y estimularon mas fodavia a {]que"us re-



204 Desarolle su cerebro

des neuroncles a encenderse con mayor infensidad. Una mayor capacidod
para encender palrones. sinaplicos contribuye o una mejor memoria’ ;

La importancia de la memoria episédica

Nuestro éxito evolutivo se basa en nuestra capacidad de aprender de
las experiencias y luego, adaptar, cambiar o modificar nuestra conducta en
la siguiente oportunidad similar. Lo que aprendemos mediante la experien-
cia, moldea los suaves tejidos neuroplisticos del cerebro. Por ejemplo, un
grupo de cientificos aislo ratas de laboratorio en tres entornos distintos. En
" el primer entorno, colocaron una rata en confinamiento solitario, sin nin-
guna interaccion con otras ratas, con limitada estimulacion y poca cantidad
de comida y agua. En el segundo entorno, colocaron una rata en una jaula
estindar de laboratorio, con una rueda que giraba y otras dos ratas. El ter-
cer entorno se armé como un ambiente enriquecido. Estas ratas fueron pues-
tas en jaulas con algunas de sus hermanas y crias, y contaban con un mon-
ton de juguetes con los cuales podian interactuar. Los tres grupos vivieron
en estos ambientes durante meses. Al final del experimento, se extirparon
los cerebros de las ratas y se los examiné microscopicamente.

Cuando los cientificos evaluaron a las ratas del entorno enriquecido,
descubrieron que los cerebros de estos roedores habian aumentado conside-
rablemente su tamaino; también habia aumentado el numero total de neuro-
nas en comparacion con los cerebros de los grupos de control, y mostraban
un incremento mensurable de neurotransmisores cerebrales, que son directa-
mente proporcionales al numero de conexiones sindpticas entre las neuro-
nasf. Por lo tanto, el ambiente enriquecido hizo exactamente eso; enriquecié
el desarrollo de las neuronas y sus conexiones en la corteza cerebral por me-
dio del aumento en las experiencias totales del cerebro. Lo interesante es que
las ratas en el entorno enriquecido también vivieron mas tiempo y tuvieron
menos grasa corporal. En posteriores examenes de los cerebros del grupo en-
riquecido, los cientificos observaron un aumento en la cantidad de espinas de
dendritas, que son los puntos de acoplamiento donde se conectan otras célu-
las nerviosas. La figura 6.2 ilustra las espinas de dendritas de una neurona.

=
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Célula nerviosa con espinas de dendritas. Las proyecciones similares a
espinas actiian como receptoras en diversas conexiones sindpticas. La cantidad
total de espinas de dendritas tiende a aumentar cuando un organismo viviente

estd expuesto a un medio ambiente enriquecido. Dado que estos ambientes
mejorados ofrecen experiencias mas novedosas y diversificadas, se considera
que las nuevas experiencias crean mis conexiones sindpticas v, por lo
tanto, una conectividad mas intrincada y rica en la materia gris.

Este mismo proceso se aplica a los seres humanos; nosotros también
producimos conexiones sinapticas adicionales en respuesta a nuevos esti-
mulos ambientales. De hecho, a medida que abrazamos experiencias enri-
quecidas y novedosas que generan nuevas conexiones sindpticas, nuestro
potencial para el crecimiento cerebral se expande exponencialmente, por-
que partimos de una corteza cerebral mas grande. Un mayor volumen ce-
rebral permite un mayor numero de neuronas, que es igual a un mayor ni-
mero de conexiones potenciales y una mayor propension al aprendizaje.
Las experiencias diversificadas dejan en el neocortex nuevos mapas de ru-
ta a los que luego se podra acceder bajo la forma de recuerdos mas fuertes
y mas duraderos. Y cuanto mas rica sea la nueva experiencia, o cuanta mas
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experiencia tenga el cerebro en una cosa, mds se interconectaran, modili-
caran, enriqueceran e intrincaran las redes neuronales cerebrales.

El conocimiento vy la experiencia unidos

6,022 x 1023, Este es el numero de Avogadro. Ni siquiera tuve que
buscarlo. Incluso recordé que numero de Avogadro es un nombre honora-
rio que se le da al valor calculado de la cantidad de dtomos, moléculas,
etc., en un mol de cualquier sustancia quimica. Ademads de haberlo apren-
dido en la clase de quimica del 5r. A., también se cruzé en mi camino en
mis clases de quimica de la universidad, en las carreras de grado y postgra-
do. No uso el numero todos los dias (de hecho, ya no lo uso para nada),
pero estd guardado en una red neuronal junto con el Sr. A., Brian M.,
Bobby O. y ese condenado mono al que le tomaban pruebas. Pero esto tie-
ne que ver con algo mds que con el mero hecho de tener una emocion re-
lacionada con esa informacion. Tuve que usar 6,022 x (1023) en unas po-
cas ocasiones cuando era estudiante. La combinacién de la experiencia
con una emocion relacionada y con la repeticion fue crucial para que el
concepto me quedara fijado en los tejidos blandos del cerebro.

El conocimiento y la experiencia funcionan juntos de otra manera
también. Cuando adquirimos nuevos conocimientos y memorizamos esa
informacion novedosa, tenemos la capacidad de estar mds preparados pa-
ra una nueva experiencia. Sin conocimientos, ingresamos en una experien-
cia sin la comprension de cémo interactuar en medio de ella.

El conocimiento, por lo tanto, suele ser el precursor de la experien-
cia. Esta es realmente la raiz de la educacion formal. A menudo pasamos
de la instruccién en el aula a la experiencia de campo, ya sea que estudie-
mos para recibirnos de enfermeros, de instaladores de sistemas de calefac-
cion, ventilacion y aire acondicionado, o para reparar artefactos, o que si-
gamos cualquiera de otros cientos de carreras.

Solidos principios pedagégicos apoyan esta nocién de la instruccion
y la prictica. Debemos leer y estudiar mucha informacién para convertir
todo ese conocimiento en recuerdos rutinarios, de modo que sepamos co-
mo y por qué aplicaremos ciertos procedimientos. La forma como aplica-
mos ese conocimiento es la accion de los recuerdos semédnticos, de mane-
ra que podamos seguir preparandonos para reforzarlos como recuerdos
episodicos.

Los volumenes de datos intelectuales almacenados que aprendemos
con el correr del tiempo, bajo la forma de cientos de miles de nuevas re-
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des neuronales, pueden activarse de otra manera. Hacer propio lo que
aprendemos tedricamente y probarlo refuerza esos circuitos semdnticos v
crea recuerdos de largo plazo a partir de nuestras nuevas experiencias. Los
circuitos cerebrales semanticos estan ahi, esperando ser usados. Podemos
basarnos en la informacién mapeada neuroldgicamente, porque ya sabe-
mos qué hacer para obtener un resultado especifico. Si no hubiera circui-
tos presentes en nosotros para ninguna de las especialidades arriba men-
cionadas, lo mds probable es que no estuviéramos en condiciones de saber
qué hacer en una situacion dada.

Adquirimos conocimientos para poder demostrar lo que hemos
aprendido. Aprender cosas nuevas nos prepara para una nueva experien-
cia, y cuantos mds conocimientos tengamos, mejor preparados estaremos
para esa experiencia. El conocimiento y la experiencia funcionan juntos pa-
ra formar las mejores y mas refinadas conexiones neuronales de nuestro
cerebro. En el proceso, aprovechamos la plasticidad del cerebro. Si bien un
agente externo puede agregar nuevos circuitos a una computadora, solo el
cerebro puede crear nuevos patrones de conexiones por si mismo.

Toda esa informacién que aprendimos y memorizamos es absoluta-
mente necesaria para prepararnos para la experiencia de ser enfermeros o
especialistas en acondicionadores de aire. El paso siguiente es involucrar-
nos en experiencias practicas; necesitamos aplicar, demostrar v volver pro-
pia la informacion para que nuestro cerebro pueda procesar lo que apren-
dimos para hacer conexiones sindpticas mas ricas. Es asi como desarrolla-
mos nuestra comprension y desarrollamos nuestro cerebro. A medida que
involucramos al cuerpo en estas experiencias nuevas de aplicacion practi-
ca, los cinco senderos de los sentidos envian informacion en respuesta, re-
forzando los circuitos cerebrales iniciales que fueron fabricados a partir de
la memorizacion de gran cantidad de datos intelectuales. De esta manera,
los recuerdos episodicos empiezan a trazar patrones en el esquema de las
nuevas conexiones neurolagicas.

Los recuerdos que estamos creando estdn asociados con lo que ex-
perimentamos a través de nuestros sentidos al interactuar con personas y
cosas distintas en lugares y épocas diferentes. Dado que recordamos como
hacer ciertos procedimientos, podemos hacerlos mejor o incluso de un
modo diferente la proxima vez que participemos de una situacion similar.

Por ejemplo, tal vez usted recuerde como tratar ulceras duodenales
porque le viene a la mente ese hombre (persona) con el que trabé amistad
en la Navidad de 1999 (tiempo), que era de Noruega (lugar) y que parecia
tener un dolor tan grande que usted nunca olvido ese medicamento espe-
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cifico (cosa) que le produjo tanto alivio. Entonces, su experiencia enrique-
ci6 lo que usted habia aprendido intelectualmente en la facultad. El cono-
cimiento sin experiencia es pura teoria, la experiencia sin ningun conoci-
miento es ignorancia. La interrelacion entre ambos produce sabiduria.

Supugumm que ¢l afio pasado usted se encontraba sentado en su so-
f& masticando unas barras de cereales mientras alentaba a los ciclistas
en el Tour de France. Es una carrera agotadora, de modo que todas esas
calorias adicionales parecian necesarias, pero al cobo de los veinfidés
dias usted se dio cuenta de que la ropa le quedaba un poco ajustada. De-
cidié practicar este deporte. El problema es que nunca aprendié a andar
en biciclefa. 3Qué hacer?

lee un ﬁhro sobre ciclismo. En este proceso, oprende intelectualmen-
te informacién semantica acerca de los distintos modelos de biciclelas, #éc-
nicas para montar, mantenimiento y reparaciones. Incluso podria aprender
acerca de esta cosa mistica llamada equifibric. Si estudia la informacion
concienzudamente, quedaré guardada como recuerdos tedricos en el ce-
rebro. Esto creard nuevas conexiones sindpticas en la forma de recuerdos
semanticos.

Luego mira un video de Lance Armstrong. Por Gltimo, le pide a su her
mano algunos consejos. Mientras usted lo observa demastrar sus habilida-
des, su cerebro estd ocupado prestande atencién de modo que usled pue-
da recordar las instrucciones cuando le llegue el tuino de intentarlo. Todos
estos datos diferentes chora estén bajo la forma de patrones sindpticos mar
peados de ideas comprendidas.

la informacién que aprendié acerca del arte de andar en bicicleta
todavia es la sabiduria extraida de la experiencia de ofra persona y, por
lo tanto, todo lo que usted aprendié sigue siendo teoria para usted. Sin em-
bargo, su cerebro chora esté configurade y preparado para esta nueva ex:
periencia. Sobre tode, cuantos méas conocimientos haya adquirido, més
preparado esfard para la experiencia.

La experiencia de manejo: aplicar lo que aprendié

Cuando se suba a la bicicleta y realmente ande en ella, invariable-
mente tendrd nuevas experiencias. Podré experimentar coerse, mantener el
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equilibrio, pedalear, usar los cambies y hasta andar sin usor las manos. Po-
dré tener la sensacién de dolor si se cae y se raspa la redilla, o si peda-
lea cuesta arriba por una colina durante treinta minutos. Podréd experimen-
tar la sensacién de alivio si llega a la cima de la colina y empieza o oce-
lerar cuesta abajo. Durante todas estas experiencics, sus sentidos envian
gran canfidad de informacién de su cuerpo y del entorno, a través de los
cinco senderos sensoriales, hacia el cerebro, quien registra las nuevas ex-
periencias como recuerdos episddicos. Todas estas experiencias son cadi-
ficadas neurolégica y quimicamente por los sentidos, y chora tiene nuevas
sensaciones que estdn relacionadas con el acto de andar en biciclela, La
creciente cascoda de guimicos derivada de la experiencia sensorial de an-
dar en bicicleta por primera vez, genera una nueva emocion, y esa senso-
cién refuerza el recuerdo de andar en bicicleta.

En cada siuocion, segin se presenta la oportunidad, usted se basa
en lo que aprendié semanticamente y maped en el neocériex durante el pe-
riodo de estudio, como un recurso para situaciones nuevas o desconocidas.

El proceso de interactuar tridimensionalmente con su cuerpo en el en-
lorno, integra todo su conocimiento infelectual, de los libros de fexio, con
la experiencia emocional y sensorial, Cuanto més experimenta con su cuer
po el andar en bicicleta, més se refuerzan sus conexiones sindpticos, por
que un montdn de neurctransmisores ahora configuran esas conexiones con
més fuerza.

Su percepcién consciente ahora puede activar todas las redes new-
ronales de conexiones sindpticas relacionadas con pedalear en vehiculos
de dos ruedas, para producir el recuerdo y la comprensién de cémo se an
da en bicicleta. Todo lo que aprendié y mapeé como conocimiento nue-
vo, y fambién como nuevas experiencias, ya estd a su completa disposi-
cidén. Ha desarrollado su cerebro. Si decide volver a andar en bicicleta,
para recordar cémo hacerlo sélo deberd reactivar esas redes neuronales

surgidos fanto de su conocimiento como de su experiencia.

De la experiencia y el conocimiento a la sabiduria

Intelecto es conocimiento aprendido y sabiduria es conocimiento
experimentado. Cuando una experiencia sensorial se conecta con un re-
cuerdo episodico, al fin podemos entender el concepto de sabiduria. Sa-
biduria es tener una experiencia que comprendemos en todo su signifi-
cado, porque tuvimos la experiencia y aprendimos de la novedad de esa
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experiencia. Esta es una de las grandes cosas que aprendi de las ense-
nianzas de Ramtha (vea el Capitulo 1). Siempre alienta a sus alumnos a
aplicar la teoria en la experiencia, de modo que se gane sabiduria a par-
tir de la experiencia. Este concepto es lo que podemos considerar pro-
pio de la evolucion. La figura 6.3 muestra la progresion de conocimien-
to a evolucion.

Entonces, el conocimiento puede describirse como las experiencias
y la sabiduria de otra persona que esta puede comunicar. Cuando toma-
mos las comprensiones semdnticas comunicadas por otra persona y las
internalizamos mediante el analisis, la reflexion, la contemplacion y
nuestra propia critica, empezamos a hacer conexiones sindpticas en el ce-
rebro. Estas conexiones recién configuradas seran una red de tejido neu-
rolégico a la espera de ser activada por la experiencia de vivir con ese
nuevo conocimiento. Una vez que podemos tomar esa informacion inte-
lectual y volverla propia mostrando en nuestro entorno lo que aprendi-
mos, modificando nuestra conducta, tenemos un verdadero ejemplo de
una nueva EKPETjEI'lL'iE, con nuevas EmDCiBDES, que pmducen una nueva
sabiduria.

La experiencia como maestra

No siempre aprendemos primerc y experimentamos después. Re-
cuerdo cuando, de joven, convenci a mi hermano de que no necesitiba-
mos tomar clases de esqui antes de ir a esquiar por primera vez. Le dije
que solo teniamos que mantener los esquies juntos y empujar con los pa-
los lo mas rapido posible, la mayor cantidad de veces, para poder bajar de-
recho por la montana. Mis instrucciones duraron unos dos minutos v le
dije que debia asegurarse de permanecer metido en las botas hasta llegar a
la base. Como podra usted imaginar, el dia estuvo lleno de sorpresas des-
agradables. En cuestion de segundos nos dimos cuenta, mientras bajdba-
mos por la pendiente de los expertos (hasta donde sabiamos, un diaman-
te negro significaba algo solo en el poquer), de que no teniamos ni idea de
como detenernos. Eso fue solo el comienzo. No nos habiamos enterado
de que habia detalles que debiamos considerar antes de empezar... nimie-
dades como monticulos de nieve, curvas rapidas, precipicios, drboles, par-
ches de hielo, elevadores con los que la gente sube y baja, vestimenta ade-
cuada, condiciones climaticas v otros esquiadores. Estibamos viviendo
una experiencia nueva, faltos de todo conocimiento. No teniamos ningu-
na de las conexiones sindpticas v de la arquitectura neuronal que otros es-
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Figura 6.3.

Este grifico es una interpretacion de cémo se desarrollan los seres humanos.

El conocimiento es el precursor de la experiencia, Cuando aprendemos nueva
informacion y aplicamos lo que aprendemos mediante la modiflicacion de nuestra
conducta, creamos una experiencia nueva y mas rica. Dado que las emociones son
¢l producto final de la experiencia, el resultado de nuestras acciones intencionales

deberia ser una nueva experiencia con una nueva emocion. Cuando de manera
consciente comprendemos cémo hemos creado esa nueva experiencia basada en el
recuerdo de lo que aprendimos e hicimos, abrazamos la sabiduria. La sabiduria es la
comprension consciente de como podemos crear una experiencia a voluntad.

La sabiduria tambi¢n puede surgir cuando aprendemos de una experiencia no deseable,
al comprender qué hicimos para producir ese resultado, de modo que va no volvemos
a recrear ese hecho. La evolucion es la sabiduria que proviene de comprender
las sensaciones que hemos creado, sobre la base de lo que aprendimos,
mostramos v luego experimentamos,

quiadores habian generado a partir del aprendizaje vy la instruccion correc-
tos. Las lecciones que aprendimos ese dia fueron todas a través de la expe-
riencia. pero la mayoria fue facilitada por los caminos sensoriales de sen-
tir dolor, frio v fatiga. Al dia siguiente, tomamos una clase.
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Aprender: la ley de asociacién

Afortunadamente para mi hermano y para mi, el instructor de esqui
que tuvimos el segundo dia era sabio. Nos pregunté si sabiamos andar en
bicicleta o en patineta o si antes habiamos hecho esqui acudtico. Aunque
en ese momento no me di cuenta, él estaba empleando la ley de asociacion
para ayudarnos a aprender una nueva habilidad.

Yo ya usé esta ley para ayudarlo a aprender. Cuando le dije que la cé-
lula nerviosa parece un roble, hice referencia a algo familiar. De inmedia-
to, su cerebro buscé en toda su experiencia y conocimiento almacenados
para hallar una pieza de informacién que concordara. Nuestro cerebro ha-
ce esto tan bien y tan a menudo que hace que una busqueda por Google™
se parezca a una busqueda en los antiguos ficheros de tarjetas que tenia la
biblioteca de la facultad, o a una bisqueda en los estantes de la biblioteca.
Fijese: acabo de hacerlo otra vez. Asocié una experiencia que tal vez ya vi-
vié (la anticuada busqueda en la biblioteca) con otra (el cerebro), mien-
tras hacia referencia a una tercera (Google).

El modo como aprendemos y memorizamos la informacion une las
neuronas para formar conexiones mds fuertes por la ley de asociacién. La
teoria de Hebb ayuda a explicar cémo se produce el aprendizaje asocia-
tivo. Cuando se disparan al mismo tiempo entradas débiles (informacién
nueva que intentamos aprender) y fuertes (informacién familiar y cono-
cida que ya estd configurada en el cerebro como una red neuronal), la co-
nexion mds débil se fortalecerd por el encendido de la conexion mas
fuerte.

Cuando estamos aprendiendo, usamos recuerdos pasados y expe-
riencias anteriores, cosas que ya conocemos (conexiones sindpticas ya
configuradas), para construir o proyectar un nuevo concepto. Si estamos
aprendiendo un nuevo trozo de informacién, pero no tenemos idea del sig-
nificado de una palabra, es porque no lo aprendimos; no tenemos circui-
tos sindpticos relacionados con ese trozo de informacion. Pero podemos
asociar otros trozos de informacion relacionados con esa nueva palabra en
la forma de otras redes neuronales v, al hacerlo, encenderemos la suficien-
te actividad de redes neuronales en las cercanias para provocar que grupos
de neuronas se activen eléctricamente. Una vez que son estimulados, po-
demos agregar esa nueva palabra en la forma de una conexion sindptica al
conjunto existente de circuitos calientes que ya estin encendidos. Recuer-
de, es mas facil hacer una conexion nueva con circuitos que estin excita-
dos eléctricamente.
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Por ejemplo, si menciono el término inglés malleus es probable que
usted produzca una senal débil en el encendido sindptico, porque no co-
noce el significado de esa palabra. No tiene ninguna conexion sindptica
para procesar esa palabra. Pero ;y si yo le dijera que malleus designa a un
pequenio hueso que tiene el aspecto de un martillo sobre un tambor, ubi-
cado en el oido medio? ;Y qué pasaria si le explicara que, cuando las on-
das sonoras hacen vibrar el tambor del timpano como las ondas que se
crean en un lago cuando tiramos una piedra, golpean el tambor y el mar-
tillo se mueve, lo cual transfiere los impulsos en la forma de sonido que el
cerebro debe decodificar? Segun el modelo de Hebb, esas afirmaciones
provocaron que se encendieran los circuitos existentes en su cerebro. Los
conceptos de martillo, hueso, tambor, ondas v oido fueron todos estimu-
los fuertes, porque ya estan configurados y, por lo tanto, su cerebro puede
encender esos circuitos neuronales. Yo creé un nivel mental relacionado
con toda esta informacion configurada, lo cual luego le permitié a usted
hacer una nueva conexion en esa red neuronal activada. Para decirlo de un
modo simple, por la ley de asociacién usamos lo que sabemos para enten-
der lo que no sabemos. Empleamos los circuitos cerebrales existentes pa-
ra hacer nuevos circuitos cerebrales. Fijese en la figura 6.4 para entender
mejor de qué manera aprendemos mediante la asociacion a crear un nue-
vo nivel mental.

Todo un concepto que nos es desconocido puede integrarse con fa-
cilidad en nuestras redes neuronales preexistentes cuando usamos la ley
de asociacion. He aqui un ejemplo de la vida real: Cuando promediaba sus
sesenta afos, Joe M. tuvo que aprender a usar la computadora por prime-
ra vez. Como voluntario del programa local de CASA/GAL (Court Appoin-
ted Special Advocate/Guardian ad Litem [Abogado especial designado por el
tribunal/Tutor ad litem]), lo nombraron para que actuara como abogado
de varios nifios que habian sufrido abusos y maltratos. Cada seis meses
debia enviarle al tribunal, por correo electrénico, un informe actualizado
sobre como le estaba yendo a cada nifio en su hogar sustituto y en la es-
cuela, e incluir su asesoramiento con relacion a los servicios que el nifo
podria necesitar. Joe también debia guardar todos los informes anteriores
para futuras referencias. Su esposa, Elaine, también se convirtié en volun-
taria del programa CASA, con sus propios clientes y su propio grupo de ar-
chivos informaticos.

El problema era que la pareja no tenia la menor idea de como crear
y manejar archivos informéticos. No lograban aprender como grabar el in-
forme original como plantilla y usar la orden “Guardar archivo como” pa-
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Figura 6.4.
Un ejemplo de aprendizaje asociativo:
Cuando encendemos distintas redes neuronales de informacion
conocida en el cerebro, es mes facil hacer nuevas
conexiones sindpticas, segun el modelo de Hebb.

ra hacer duplicados de informes que pudieran actualizar sin perder infor-
macién. Ni siquiera sabian como guardar los archivos de él separados de
los de ella. Habian consultado manuales de computacién y habian inten-
tado muchas veces entender estos procedimientos, pero seguian bloquea-
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dos. En otras palabras, no podian encender ningtin hardware existente en
su cerebro con el que pudieran establecer una relacion.

Cuando Joe y Elaine fueron en busca de ayuda a consultar a mi ami-
ga Sara, toda una experta en el tema, ella empleo la ley de asociacion y al-
gunos articulos estandar de oficina para explicarles el concepto de mane-
jo de archivos en la computadora en términos que estos ex empresarios
pudieron comprender con facilidad. Empez6 comparando el Windows Ex-
plorer con un fichero, y “Mis documentos”, con un cajon de ese fichero.
Creo carpetas en la computadora a las que denominé “Archivos de Joe™ y
“Archivos de Elaine”, y le pidio a la pareja que pensara en estas carpetas
como en las tipicas carpetas verdes rigidas, una para cada uno de ellos.
Dentro de “Archivos de Joe” cred una carpeta para cada uno de los jove-
nes clientes de Joe, y le puso nombre, comparando estas carpetas con car-
petas de carton. Luego, dado que el conocimiento combinado con la expe-
riencia es la mejor manera de aprender, le pidié a Elaine que realizara el
mismo procedimiento en la computadora para sus propios clientes.

Lo mds importante es que Sara emple6 la asociacion para demostrar
la diferencia entre las 6rdenes “Guardar archivo” y “Guardar archivo co-
mo”. En un papel escribié el titulo “Plantilla de informe CASA de Joe”
(trazo una linea para escribir sobre ella el nombre del nifio y la fecha del
informe) y luego lo “guardé™ simplemente colocando realmente la hoja en
una carpeta verde. Les puso a algunas carpetas de carton los nombres de
los clientes de Joe. Después, tomo la hoja de la plantilla, la fotocopio di-
ciendo “Guardar archivo como”, y le pidio a Joe que tomara la copia, le pu-
siera el nombre del nifno y la guardara en la carpeta de carton correspon-
diente. Entonces, le pidio a Joe que “guardara” la plantilla original otra vez
en la carpeta verde.

Ahora, tanto a Joe como a Elaine se les habian encendido las lampa-
ritas. Se turnaron para hacer el mismo procedimiento con la computado-
ra. Ni siquiera necesitaron una demostracion fisica para efectuar la opera-
cion de “arrastrar y soltar” con el mouse, para guardar los archivos desor-
denados en la carpeta correspondiente. Al asociar el antes misterioso fun-
cionamiento de su computadora con procedimientos de oficina familiares
y rutinarios que ya tenian establecidos como redes neuronales, lo desco-
nocido se habia vuelto conocido. Mediante la practica concienzuda y con
el bienestar de los niflos como motivacion, Joe y Elaine siguieron constru-
yendo su red neuronal de archivos informaticos. En verdad, su experien-
cia demuestra que nuestro cerebro neuroplastico puede aprender nuevas
habilidades a cualquier edad.
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Sin embargo, la asociacion no es la inica manera de formar nuevas
redes neuronales ni de reforzar las existentes.

Recordar: la ley de la repeticion

Si aprendemos por asociacion, recordamos por repeticion. Al princi-
pio, se necesita una tremenda cantidad de percepcion consciente para usar
la concentracion focalizada para redirigir el pensamiento habitual. Pero a
medida que seguimos haciéndolo, una y otra vez, las neuronas empiezan
a unirse entre si. Si podemos pensar, actuar, manilestar o experimentar
una cosa repetidamente sin que la mente divague por distintos pensamien-
tos, el cerebro hara conexiones sindpticas mas [uertes e intrincadas para
posibilitar ese nuevo nivel mental.

Los atletas profesionales practican sus movimientos miles de veces,
dia tras dia, semana tras semana, bajo el tutelaje de los entrenadores. No
quieren tener que pensar acerca de la complejidad del golpe en el golf,
béisbol o tenis; de hecho, quieren justo lo contrario. Por la prictica cons-
tante, les ensenan a sus musculos o, para decirlo mejor, desarrollan la me-
moria en los musculos, hasta que hallan esa zona escurridiza donde la
mente puede hacerse a un lado y dejar que el cuerpo realice todo el traba-
jo. Esta es la ley de la repeticion en funcionamiento.

Como cualquier padre sabe, los nifios son maquinas de aprender. A
veces aprenden demasiado bien. Por ejemplo, cuando nuestro hijo camina
por primera vez, nos emocionamos, pero también nos preocupamos. De
repente, su movilidad lo expone a una cantidad de peligros potenciales. A
medida que su movilidad aumenta, ;no parece como si el vocabulario de
los padres se achicara? La palabra no parece surgir mucho mas. “No, no to-
ques eso”. “No, aléjate de la escalera”. “No, regresa aqui”. Imagine la sor-
presa de mama o papa cuando, luego de unas semanas en este nuevo mun-
do del “no”, la pequena Sara dice “No” cuando le piden que deje el con-
trol remoto del televisor. ; De dénde cree que lo aprendio? ;Cudntas veces
tuvieron que repetirselo, en ese lapso tan breve, para que ella asociara el
término que le dicen en un tono especifico con el concepto y el poder que
la palabra tiene en su entorno?

Mientras estoy sentado escribiendo esto, recuerdo qué raro me
senti cuando aprendi a escribir a maquina por primera vez. Sélo tener
que hallar la hilera guia y apoyar los dedos se sentia extrano. Aprender
la ubicacion de cada tecla fue una experiencia larga y a menudo frustran-
te. Sin embargo, cuanto mas practiqué, mas facil se tornoé esa habilidad.
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Tal vez usted pueda pensar en una docena de aptitudes que aprendio con
el tiempo y que ahora le resultan naturales. Y por natural no sélo quiero
decir ‘facil’. Una nueva habilidad se torna automatica, después subcons-
ciente, v después, cuando ya hemos dominado realmente esa habilidad
particular, se vuelve inconsciente, es decir, ya no pensamos en ella.

Una vez que hemos comprometido nuestra percepcion consciente en
un pensamiento o una experiencia y repetidamente pensamos en ello, con-
tinuamente lo manifestamos y reiteradamente lo ponemos en acto, nues-
tras neuronas empiezan a encenderse, a tratar de engancharse entre si, e
intentan formar una relacion mas duradera y a largo plazo. Luego de en-
cenderse repetidamente, las neuronas empiezan a liberar quimicos a nivel
sindptico, lo que les permite agruparse y crear un conjunto mas fuerte de
conexiones,

Estos quimicos neurotrdficos —en particular el denominado factor de
crecimiento neuronal- provocan que las sinapsis entre las neuronas formen
relaciones a largo plazo. lgual que el fertilizante de un jardinero, estos qui-
micos predisponen a las conexiones de dendritas a proliferar, a generar co-
nexiones adicionales mds ricas entre si y, entonces, a conectarse mutua-
mente para formar lazos duraderos, mas “instalados”. Cuando las células
nerviosas quedan “instaladas”, lo que fuere que estemos aprendiendo se
torna mas automatico, mas comin, mas natural, mas facil y mds propio de
un proceso inconsciente. Ya sea que estemos manejando un auto, escri-
biendo a mdquina, andando en bicicleta, tejiendo o haciendo cualquier
otra actividad, cuanto mas repetimos la accion y mis reforzamos un pen-
samiento, mas fuerte serd la conexion neurologica.

La atencion es crucial en este proceso. Siempre que le prestemos
atencion a lo que estamos aprendiendo y luego repitamos el pensamiento
que formulamos una y otra vez, el neocdrtex puede empezar a configurar
nuevas conexiones en nuevas redes, de modo que podamos tener un ma-
pa duradero que sea accesible en el futuro. Sin embargo, si dirigimos la
mente hacia otra cosa en el momento en que intentamos desarrollar nue-
vas conexiones, el cerebro no puede empezar a ubicar y configurar nues-
tros esfuerzos, porque la mente abandoné la escena y se fue a un patron
neuronal diferente.

Tal como ocurre con cualquier relacion, las neuronas deben comu-
nicarse, o encenderse juntas, mucho al principio, para poder desarrollar
una relacion mas sostenida. Al final, pueden encenderse con sélo estar
unas al lado de las otras. Ahora, estamos fortaleciendo una red neuronal
que estd conectada con ese pensamiento, accion, habilidad, idea, sensa-
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cion o concepto. Cualquiera que sea la cosa que nos ocupe, la accion
consciente empieza a tornarse mas simple, mas facil, mas natural, mas fa-
miliar, mds rutinaria, mds automdtica y mas subconsciente, hasta que se
torna inconsciente.

Si podemos imaginar la pintura de la Creacion de Miguel Angel,
donde la mano de Dios se extiende para alcanzar la de Addn en un esfuer-
zo por hacer contacto, empezaremos a ver que las células nerviosas hacen
lo mismo: cuando nos esforzamos por hacer algo nuevo, para tornar cono-
cido lo que todavia nos es desconocido, las neuronas vecinas intentardan
acercarse para hacer una unioén duradera. Cuando encendemos estas cone-
xiones sindpticas una y otra vez, llega un momento en que las células ner-
viosas se enganchan. Si la teoria de Hebb acerca del aprendizaje puede re-
sumirse en la afirmacion “Las células nerviosas que se encienden juntas se
conectan entre si”, entonces la ley de repeticion aporta este elemento adi-
cional: “Las neuronas que se encienden juntas repetidamente, se conectan
entre si con mayor fuerza”. Nuestro cerebro estd en constante cambio. Su
configuracion es abandonada y resucitada en nuevas secuencias y patro-
nes. Nuestro cerebro en constante evolucion cambia aprendiendo nueva
informacién y teniendo nuevas experiencias, que son procesadas median-
te la asociacion y reforzadas mediante la repeticion.

Las redes neuronales, entonces, son sélo grupos de neuronas que se
encienden juntas y luego se conectan entre si cuando aprendemos nueva
informacion por asociacion y recordamos lo que aprendimos por repeti-
cion. El resultado final de asociar un nuevo concepto, idea, proceso de
pensamiento, recuerdo, habilidad, conducta o accion con los datos cono-
cidos y repetirlos una y otra vez, formari una nueva comunidad de cone-
xiones sindpticas neuronales relacionadas o una nueva red neuronal en el
cerebro.

Cada vez que activamos esa nueva red neuronal, en esencia produ-
cimos un nuevo nivel mental. 5i la mente es el cerebro en accion o el ce-
rebro encendido, entonces las nuevas redes neuronales generan nuevos ni-
veles mentales. Y lo mds importante es que una red neuronal entera pue-
de escanear hectdreas de superficie neurolégica para conectar distintos
compartimientos, médulos, subregiones, subestructuras e, incluso, lobu-
los para que se enciendan en infinitas combinaciones posibles.
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Procesador de cerebro dual*** o cémo la
informacién novedosa se convierte en rutina

El cerebro estd configurado para aprender cosas nuevas, tanto al ni-
vel microscopico de las neuronas y conexiones sindpticas (aprendizaje
hebbiano), como a nivel macroscopico, tal como veremos mds adelante,
cuando abordemos de qué manera las dos mitades del cerebro procesan la
informacion novedosa v la almacenan como recuerdos rutinarios.

Los dos hemisferios del neocdrtex no son imdgenes en espejo uno
del otro. El lébulo frontal derecho es mds grande que el izquierdo. El lo-
bulo occipital izquierdo es mas grande que el derecho. Esta doble asime-
tria es ampliamente conocida como torsion yakovleviana, denominada asi
por su descubridor, el neuroanatomista de Harvard Dr. Paul 1. Yakovlev.

También hay asimetria en la bioquimica de los hemisferios. Por
ejemplo, el hemisferio izquierdo tiene abundancia de un neurotransmisor
llamado dopamina, mientras que el derecho tiene més norepinefrina. El he-
misferio derecho también tiene mds receptores para las neurchormonas
para el estrégeno.

A esta altura, tal vez esté pensando que, si las dos cortezas nuevas
difieren en estructura y en quimica, en cierto modo deben de tener distin-
tas funciones; v las tienen.

Al hemisferio izquierdo se lo solia considerar dominante en compa-
racion con el derecho. No solo el izquierdo parece ser el mas activo, sino
que algunos neurdlogos lo consideraban superior, sobre la base de sus ap-
titudes mas avanzadas para procesar el lenguaje, para razonar usando pen-
samiento analitico y para participar en la logica simbolica lineal. En con-
traste, inicialmente se considero que el hemisferio derecho carecia de fun-
ciones distintivas.

Mas atin, el dano en el hemisferio derecho a menudo parece de po-
ca importancia. La mayoria de los pacientes adultos con dafio o lesion en
el hemisferio derecho —es decir, aquellos que perdieron la capacidad de
controlar el costado izquierdo del cuerpo- puede parecer que casi no ha
sufrido consecuencias con relacion a sus capacidades cognitivas. Esto, en
principio, condujo a algunos neurocientificos a asignarle un papel menor
al hemisferio derecho. Pero, a medida que avanzo la investigacion, se com-
probo que el dano en el hemisferio derecho si produce cambios conside-

*** Orig.: Dual-brain processing. Se trata de un juego de palabras en alusion a un tipo de hard-
ware, los procesadores de npcleo dual (dual-core processing).
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rables en el cerebro y en el resto del cuerpo. Por ejemplo, muchas perso-
nas que sufrieron accidentes cerebrovasculares en el hemisferio derecho
no parecen haber tenido conciencia de que existiera problema alguno en
su cuerpo, aun cuando hubieran quedado paralizadas hasta el punto de te-
ner que arrastrar la pierna. A esto se lo denomina negligencia unilateral, un
estado en el que la persona no tiene conciencia ni atencion perceptiva en
un costado del cuerpo.

Una situacion desconcertante ha provocado que se comprenda mu-
cho mas el papel de los dos hemisferios. Cuando un nifio sufre un dano
en el hemisferio derecho, se considera algo sumamente serio, mientras
que el dano en el hemisferio izquierdo suele verse como menos importan-
te. Esta suposicion es exactamente opuesta al modo como los médicos
consideran el dafio en los hemisferios en los adultos. Con los pacientes
adultos, muchos cirujanos piensan dos veces antes de operar el hemisfe-
rio izquierdo, donde se alberga el centro del lenguaje y muchas otras fun-
ciones especificas. Los cirujanos se sienten mucho mas cémodos operan-
do el hemisferio derecho en un adulto, porque parece haber un margen
de error mucho mayor.

Dado que los ninos todavia se encuentran en las primeras etapas del
proceso de aprendizaje del lenguaje, es logico pensar que el dafo en su
hemisferio izquierdo tiende a ser benigno, porque ahi todavia no se con-
figuraron muchas conexiones sindpticas. No obstante, eso no explica por
qué el dafio en el hemisferio derecho es tan devastador en los nifos. ;Es
posible que el hemisferio derecho sea mas activo en los nifios y, luego,
cuando nos hacemos adultos, el lébulo izquierdo se convierta en el he-
misferio mds activo? De ser asi, ;qué causaria esta transferencia, y con
qué propasito? Estos eran los pensamientos del neuropsicologo Elkho-
non Goldberg, Ph.D.%,

Cuando los nifios se convierten en adultos,
{puede invertirse el papel de los hemisferios?

Goldberg observé que cuando somos nifios estamos expuestos a
enormes cantidades de informacién nueva, mientras que en la adultez fun-
cionamos la mayor parte del tiempo realizando las mismas tareas rutina-

0  Govpeerc E. The Executive Brain: Frontal lobes and the civilized mind. New York: Oxlord Uni-
versity Press, 2001 15BN 0195156307-. Govpeera E. Costa L. D. “"Hemisphere differences
in the acquisition and use of descriptive systems. Brain Language. 1981. 14(1):144-173.
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rias, usando la informacion que ya hace tiempo nos resulta familiar. Se
pregunto si la transicion de la ninez a la adultez implicaria una amplia
transferencia de funciones e informacion del hemisferio derecho al iz-
quierdo. En 1981, Goldberg publico un trabajo tedrico en el que relacio-
naba el hemisferio derecho con las novedades cognitivas y el hemisferio iz-
quierdo con la rutina cognitiva. Planteé que el lado derecho del neocortex
estd mds activo en el procesamiento de conceptos nuevos, desconocidos, y
que el izquierdo estd mds activo en el procesamiento de los rasgos familia-
res, conocidos. A medida que el individuo se desarrolla, pasando de la ju-
ventud a la adultez, la introduccién de nuevos estimulos podria procesar-
se en el costado derecho de la corteza, y luego transferirse y almacenarse
como informacion familiar en el lado izquierdo de la corteza. Esto podria
explicar por qué el dafio en el hemisferio derecho es tan significativo en
los ninos y por qué la lesion en el lado izquierdo es mas devastadora en los
adultos. En ambos casos, los sitios danados afectan la zona mas activa del
cerebro.

La hipdtesis de Goldberg, de hecho, era una simple reflexion acer-
ca de como tendemos a aprender como especie adelantada que somos. Es
decir que, del mismo modo que en el modelo microscopico de Hebb so-
bre el aprendizaje entre neuronas, estamos configurados a gran escala pa-
ra usar los patrones conocidos de informacion como fuente de recursos
para entender mejor la informacion nueva y desconocida. Seria logico que
estuviéramos equipados con un gran cerebro formado por un hemisferio
derecho que fuese capaz de procesar la informacion nueva y un hemisfe-
rio izquierdo que fuese igualmente capaz de procesar los patrones rutina-
rios, familiares y automaticos de informacién y conducta. Nuestra relacion
adquirida con los estimulos familiares, construye un depdsito de aptitu-
des habituales que brinda un trampolin a nuestra capacidad para apren-
der conceptos novedosos. La plasticidad que nos destaca como especie es
nuestra capacidad para usar conceptos familiares y conectarlos con con-
ceptos que no nos son familiares.

También sabemos por el modelo de Hebb que, cuando encontramos
informacion o experiencias nuevas, aprendemos asociando los nuevos es-
timulos con recuerdos almacenados (datos conocidos, familiares) en la
forma de patrones sindpticos preexistentes. De esta manera, creamos nue-
vos circuitos sindpticos mejorados para construir modelos de compren-
sion mas amplios.

En las primeras etapas del aprendizaje nos enfrentamos con la no-
vedad. El aprendizaje continia mediante nuestra capacidad de estar pre-
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sentes y atender a la nueva informacion. Después siguen momentos du-
rante los cuales repasamos e internalizamos los nuevos estimulos, a me-
dida que empezamos a hacerlos familiares o conocidos. Para el final de
todo proceso de aprendizaje, la informacion recientemente adquirida es
conocida y familiar; si aprendimos una conducta o una tarea, ahora pue-
de resultar rutinaria y hasta automatica. Nuestra capacidad de procesar
lo desconocido en conocido, lo no familiar en familiar, lo novedoso en
rutinario, es la manera misma en que nos movemos en nuestra evolucién
individual.

Si la mente usa las representaciones internas familiares (ideas cono-
cidas) como fuente de recursos para especular y crear nuevas representa-
ciones internas (ideas desconocidas), ;podria ser el hemisferio derecho el
lugar donde procesamos las experiencias novedosas, que funcionase como
el escenario donde inventamos nuevas ideas para futuras experiencias?
i Podria ser el hemisferio izquierdo nuestro depdsito para la informacion y
acciones que se han vuelto familiares?

Si es asi, este paradigma empezaria a redefinir nuestro modelo de
los hemisferios cerebrales, que muchos textos neurolégicos comunes des-
criben como completamente separados en sus funciones. Por ejemplo,
ahora parece logico que durante mucho tiempo se haya considerado que
el centro del lenguaje estd ubicado en el hemisferio izquierdo. Dado que el
lenguaje es una funcién rutinaria y automatica para la mayoria de la gen-
te, lo maneja predominantemente el hemisferio izquierdo. La idea de que
el hemisferio derecho es responsable de las relaciones espaciales ahora
también puede comprenderse. Cuando sujetos de prueba aprenden repre-
sentaciones espaciales al estar en contacto con esos novedosos rompeca-
bezas que usan los neurocientificos cognitivos, estas personas en princi-
pio procesan sus experiencias espaciales en el hemisferio derecho a cau-
sa de su novedad.

El procesamiento cerebral dual, el paso del procesamiento de la in-
formacion nueva en el hemisferio derecho a su mapeo como rutina en el
hemisferio izquierdo, es constante en todo tipo de aprendizaje, segiin un
estudio realizado por Alex Martin, Ph.D., y sus asociados de los Institutos
Nacionales de Salud Mental. Usando esciners PET (vea el recuadro “Ade-
lantos de la tecnologia por imdgenes”, en el Capitulo 2), estudiaron el flu-
jo sanguineo en cerebros humanos en funcionamiento durante la exposi-
cion a tareas nuevas que incluian palabras y objetos. Cada vez que los in-
dividuos eran sometidos a una tarea nueva, se detectaba que una zona es-
pecifica del hemisferio derecho estaba particularmente activa. A medida
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que los participantes aprendian distintos tipos de informacién, de modo que
el tema de estudio se tornase familiar y rutinario, la activacion en el he-
misferio derecho disminuia. Al practicar la tarea por la repetida exposicion
a nuevas palabras u objetos, una region especifica del hemisferio izquier-
do se activo mas. En todas las personas se evidencié un obvio desplaza-
miento en el modo como la informacion nueva empezé a procesarse como
rutinal?.

De hecho, numerosos estudios han demostrado que los seres huma-
nos aprendemos mediante el procesamiento del cerebro dualll. En experi-
mentos que colocaban a los sujetos en situaciones novedosas que reque-
rian resolucion de problemas complejos, se observé que el aumento en la
actividad cerebral empezaba en el lébulo frontal derecho. A medida que
los participantes aprendieron las soluciones a los problemas, su lébulo
frontal izquierdo mostré una mayor actividad neurologica.

Parece que la transformacion de la informacion nueva desde el he-
misferio derecho a la informacion rutinaria en el izquierdo, se produce
independientemente de la naturaleza del tipo de conocimientos que se
deben aprender. Los circuitos neurolégicos ubicados en el hemisferio de-
recho tienen una especial habilidad para aprender rapido una nueva ta-
rea, mientras que las redes sindpticas en el hemisferio izquierdo tienen
mas aptitudes para realizar una tarea, con suficiente motivacion y préc-
tica concienzuda.

Hacer conocido lo desconocido

Es importante entender que estamos hablando de distintos grados de
actividad dentro de los circuitos neuronales. Las actividades generales de los
hemisferios derecho e izquierdo, observadas en el modelo novedad-rutina,
muestran tendencias o patrones definidos que se correlacionan con una
mente activa. Como ya podemos empezar a entender a esla altura, cada in-
dividuo tiene su propia capacidad de procesar informacién y de aprender,
sobre la base de la dificultad que la tarea pueda ofrecerle a cada uno. Es

10 Marmiv A Wicos C. L WEssers |. “Modulation of human medial temporal lobe activity by
form meaning and experience”. Hippocampus. 1997, 7(6):587-593.

11 Suapmedr R Hovcoms H. H. “Meural correlates of motor memory consolidation™, Science.
1997, 227(5327):821-825. Huer R. ]. et al. “Regional glucose metabolic changes after lear-
ning a complex visuospatial/motor task: a positron emission tomographic study”. Brain Re-
search. 1992, 570(1-2):134-143.
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por eso por lo que el movimiento de la actividad desde la corteza derecha
a la izquierda en el procesamiento de lo novedoso en rutinario, puede ocu-
rrir en minutos, horas o anos, segun la complejidad de la tarea y la habili-
dad de la persona involucrada.

Al principio, los cientificos especularon que las funciones manejadas
por el hemisferio derecho eran mas creativas, intuitivas, espaciales, no li-
neales, orientadas al sentido, emocionales y abstractas que las actividades
del lébulo izquierdo. Segiun nuestro modelo de procesamiento de cerebro
dual, esto es correcto. Cuando somos creativos, preferimos la novedad.
Cuando somos intuitivos, proyectamos posibilidades desconocidas. Cuan-
do somos no lineales y abstractos, no somos rutinarios ni estamos fijos en
un patrén de familiaridad. Cuando buscamos sentido con referencia a
nuestra propia identidad, proyectamos nuevas ideas en relacion con anti-
guos conceptos para hacer progresar la sabiduria del yo. Es asi como el he-
misferio derecho esta configurado para funcionar.

Por ejemplo, el mito de que la musica se procesa en el hemisferio de-
recho solo se aplica a aquellos que no han adquirido habilidades para la
musica. La mayoria de los que no son musicos procesardn la musica, dada
su novedad, en el lado derecho del cerebro. Los escanogramas funcionales
del cerebro indican que los misicos experimentados escuchan y procesan
misica del lado izquierdo del cerebro, debido a las redes neuronales esta-
blecidas por haber aprendido y experimentado!2.

Dada la naturaleza de nuestra dualidad anatémica, ahora podemos
decir que el hemisferio derecho es un justo par del izquierdo. Tenemos un
cerebro que estructuralmente estd configurado para aprender nuevas ta-
reas y perfeccionarlas. Hacer conocido lo desconocido es el mandato que
estd preprogramado dentro del hardware macroscopico y microscopico del
cerebro humano.

Antes de seguir adelante, deseo hacer un resumen de lo que apren-
dimos hasta aqui:

1. Al aprender nueva informacion (recuerdos semdnticos) y tener nuevas
experiencias (recuerdos episodicos), hacemos nuevas conexiones si-
napticas y desarrollamos el hardware de nuestro cerebro.

2. Aprendemos por asociacion. Usamos lo que ya sabemos para entender
lo desconocido con lo que nos encontramos. Cuando encendemos re-

12 Brever T. G. CHiareLLo R, ], “Cerebral dominance in musicians and non-musicians”. Scien-
ce. 1974, 185(4150):537-530,
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des neurologicas que ya se desarrollaron a partir de nuestro conoci-
miento y experiencia, esa parte del cerebro ahora es propensa a hacer
nuevas conexiones sinapticas para una comprension aun mayor. Este es
el modelo de aprendizaje hebbiano: “si se encienden juntas, se conectan
entre si”.

3. Recordamos por repeticion. Cuando depositamos toda nuestra atencion
en lo que aprendemos y lo practicamos de manera repetida, al encen-
der estas conexiones sinapticas una y otra vez, se liberan quimicos neu-
rotréficos que provocan que las sinapsis entre las neuronas formen rela-
ciones a largo plazo. “Las neuronas que se encienden juntas repetida-
meinle, se conectan entre si con mayor fuerza”.

4. Tenemos un hardware en el cerebro que nos permite aprender ~hacer
conocido lo desconocido—, tanto en el nivel hebbiano de las neuronas
(microscopico) como en el nivel del procesamiento del cerebro dual
(macroscopico).



CarPiTULO 7

PONER EN PRACTICA
EL CONOCIMIENTO Y
LA EXPERIENCIA

El mayor descubrimiento de mi generacion es que
el hombre puede alterar su vida
con solo alterar su actitud mental.

=WWILL1AM JAMES

En este capitulo abordaré como funcionan las leyes de repeticion y
asociacion combinadas para crear recuerdos; hablaré del papel que
juegan nuestros sentidos y emociones en la determinacion de la fuerza de
las conexiones neuronales que generamos; v, por ultimo, examinaré de qué
manera nuestros pensamientos comunes forman nuestra personalidad. El
énfasis aqui estd puesto en cémo podemos usar las leyes de asociacién y
repeticion, nuestras memorias semantica y episodica y las propiedades
exclusivas del neocortex para aprovecharlas de la mejor manera. Pode-
mos controlar todas estas funciones, y un punto clave en este proceso es
nuestra capacidad de concentrarnos y nuestra disposicion para usar la
repeticion.

Para reforzar lo que he tratado en los capitulos anteriores, quiero
echar un vistazo mds de cerca a Hebb y su modelo de aprendizaje. He aqui
su hipotesis: Cuando dos neuronas conectadas en una interseccion sinap-
tica se encienden de manera repetida al mismo tiempo en varias ocasiones

227
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(va sea por el aprendizaje de nuevos conocimientos o por la experiencia),
las células y las sinapsis entre ellas cambian quimicamente, de modo que,
cuando una se enciende, sirve de disparador mas fuerte para que la otra se
encienda también. Las neuronas que antes no tenian ningun estimulo aho-
ra se asocian, y en el futuro se encenderin en tindem con mucha mayor
facilidad que antes. Este principio de “se encienden juntas, se conectan en-
tre si” se llama aprendizaje ‘hebbiano’, y el cambio quimico en las células
nerviosas y sinapsis se denomina potenciacion a largo plazo (LTP [long term
potentiation])1. La potenciacion a largo plazo significa que las células ner-
viosas desarrollan a nivel sindptico una relacion muy duradera. La poten-
ciacion a largo plazo es la forma como las redes neuronales del cerebro
tienden a “pegarse entre si” e “instalarse”.

Para decirlo en términos simples, cuando aprendemos informacion
nueva, combinamos distintos niveles mentales para crear un nuevo nivel
mental. El aprendizaje se produce cuando encendemos diferentes redes
neuronales relacionadas con conceptos similares, todas juntas y al uniso-
no, para construir una comprension mas amplia. Al usar lo que sabemos
como bloques de construccion, diversas redes neuronales se disparan, lue-
O se activan y, después, empiezan a encenderse en un patrén holistico.
Una vez que esos circuitos se encienden, podemos hacer una nueva cone-
xion sindptica con el grupo de neuronas que se activa. En otras palabras,
es mas ficil para nosotros hacer una nueva conexion sindptica en cual-
quier parte del cerebro cuando los circuitos estdn vivos, encendidos y car-
gados de electricidad.

La totalidad de los diversos circuitos en combinacion con un nuevo
circuito adicional empieza a crear para nosotros un nuevo modelo de com-
prension. Cuanto més producimos el mismo nivel mental, mds facil serd
recordar lo que aprendimos. Debido al incremento en la fuerza en la sinap-
sis, esa nueva informacion se configura en el cerebro. La repetida activa-
cion de la sinapsis permite que las neuronas se enciendan con mds preste-
za y facilidad. Es asi como aprendemos y recordamos.

Si las terminales postsindpticas (extremo receptor; informacién ya
configurada) de una neurona se encienden porque otras neuronas que se
estan conectando con la misma célula nerviosa estan influyendo en ella,
las terminales presindpticas (extremo emisor; informacion nueva) facil-

1 Lomo T. “The discovery of long-term potentiation”. Philosophical Transactions of the Royal
Society London. 3/3/2003. 358:617-620. Buss T. V. P Lomo T, “Long-lasting potentiation of
synaplic transmission in the dentate area of the anesthetized rabbit {ollowing stimulation
of the perforant path”. Journal of Physiology. 1973, 232:331-356.
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mente pueden hacer una nueva conexion con un circuito que estd electro-
quimicamente estimulado. La célula nerviosa presindptica que estd inten-
tando hacer la conexion se vera disparada por los circuitos existentes que
ya estan encendidos. Como resultado, serd mas facil para la célula nervio-
sa presindptica crear una union con otra célula nerviosa que ya estd acti-
vada. Este modelo explica como usamos lo que sabemos (células nervio-
sas postsindpticas) en un intento por hacer una nueva conexion (célula
nerviosa presindptica) y aprender lo que no sabemos. La figura 7.1 mues-
tra una dendrita con varias espinas de dendritas que reciben senales fuer-
tes, emitidas desde las terminales presindpticas hacia las postsindpticas.

TR _ X

(o ssio débi (el fuerel  TRANSMISION

8 oehe foets) NERAGSA
Figura 7.1.

Una dendrita que muestra una senal fuerte ayudando a una débil en el espacio sinaptico.

El fuerte ayuda al débil

;Alguna vez trabajo con electroimanes y limaduras de hierro en la
clase de ciencias naturales? Hasta que el iman no se activa, los pedacitos
de hierro estan ahi, quietos. Luego de que una corriente eléctrica pasa por
el iman, esas limaduras de hierro corren por la superficie y se adhieren a
¢l. Es asi como funciona la senal fuerte de la informacién conocida para
atraer a la sefal débil de la informacién desconocida. La clave, entonces,
es encender el cerebro y las adecuadas conexiones sindpticas para que
puedan trabajar atrayendo y ayudando a encender las neuronas necesa-
rias. Una vez que una neurona o red neuronal existente se activa, la neu-
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rona que esta tratando de conectarse con los circuitos existentes, como
las limaduras de hierro atraidas por la fuente imantada, se orientara rapi-
damente al lugar donde hay actividad electroquimica y de inmediato que-
dara adherida.

La mayor parte de lo que hemos tratado estuvo relacionado con
aprender nuevos conocimientos y generar una mayor comprension. El
mismo principio que se aplica al conocimiento semdntico también funcio-
na cuando aprendemos de la experiencia y formamos recuerdos episédicos
(tema abordado en el Capitulo 6). Ahora, hablemos del aprendizaje a par-
tir de la experiencia.

Digamos que estamos acampando y pescando con nuestro mejor
amigo (persona), cerca de nuestro lago favorito (lugar), al atardecer, en ve-
rano (tiempo), con la nueva cana de pescar que nos regalaron en el ultimo
cumpleanos (cosa). Entonces nos pica una multitud de avispones (hecho
que brinda un fuerte estimulo). Asociaremos el campamento (sitio que
brinda un estimulo débil) con el lugar donde nos picaron los avispones
(estimulo fuerte), y es probable que la proxima vez que vayamos de cam-
pamento modifiquemos la situacién o nuestra conducta.

En otras palabras, ahora hicimos una nueva conexion, porque un es-
timulo sensorial lo suficientemente fuerte (dolor causado por los avispo-
nes) generod un elevado nivel de activacion neurologica (que produjo un
nuevo recuerdo) a partir de un estimulo relativamente débil (pescar con
una cafa junto a nuestro mejor amigo en una tarde normal de verano al
atardecer). El estimulo fuerte activé el encendido del estimulo débil. Por lo
tanto, la proxima vez que vayamos de campamento (estimulo débil), nues-
tras neuronas se encenderdn como una sefal activa mds [uerte, basada en
la experiencia anterior. Pensaremos dos veces antes de elegir el sitio y ten-
dremos sumo cuidado. Se formo un nuevo recuerdo. Eso se llama aprender.

Cuando hacemos asociaciones de experiencias que son episodicas
por naturaleza, nuestros sentidos relacionan entre si al menos dos trozos
de informacion independientes, a fin de extraer sentido de lo que hemos
procesado. En esencia, la asociacion de las experiencias episodicas es el
modo como la mayoria de las especies, a lo largo de la evolucion natural,
aprendié y modificé su conducta.

Los seres humanos no somos los tnicos que aprenden de la expe-
riencia de esta manera. Si un perro encuentra comida, la huele para deter-
minar si es algo que quiere ingerir. Empezara a asociar rapidamente lo que
ve con lo que huele. Si el animal después prueba la comida, el sabor y la
textura le brindan al cerebro mas materia prima para el recuerdo.
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Digamos ahora que el perro abandona la escena para descansar y
empieza a sentirse muy enfermo. El animal naturalmente asociara lo que
vio, oli6, degusté y comio con la manera como se sintié a partir de su ex-
periencia con esa comida. El resultado es que, la proxima vez que huela al-
go vagamente similar, lo recordara. Formé un recuerdo fuerte. Esa expe-
riencia estd arraigada como una valiosa leccion para la supervivencia de
ese animal. La eleccién del perro de comportarse de un modo diferente en
el futuro, bajo circunstancias similares, es un ejemplo de la influencia que
tiene la plasticidad en la evolucion.

Ser conscientes de que los recuerdos se estan formando

Una de las razones por las que los recuerdos episodicos permanecen
con nosotros durante tanto tiempo —podemos recordarlos mucho después
de la experiencia— es que nuestros sentidos participaron intimamente en
su formacion.

Cuando asociamos o identificamos una experiencia sensorial con
nuestros recuerdos pasados, ese acto de identificacion es, en si mismo y
por si mismo, un hecho que forma un nuevo recuerdo. Sabemos que cual-
quier experiencia de nuestro mundo exterior en la que nos involucremos
causard un cambio en nuestra quimica interna, porque una inundacion de
informacion sensorial llega al cerebro, produciendo nuevas reacciones qui-
micas que, a su vez, alteran nuestra quimica corporal. Por lo tanto, cuan-
do asociamos lo que experimentamos ahora como un momento novedoso
con lo que ya ha sido sinapticamente configurado en la mente y en el ce-
rebro, mediante la respuesta de nuestro cuerpo, este acto de asociacion es
el acontecimiento preciso que convierte a la conexion en un recuerdo. En
cierto sentido, recordamos nuestra reconexion con el momento. Nos da-
mos cuenta de los diversos estimulos, los unimos y, en ese elevado mo-
mento de conciencia, almacenamos esta informacién por medio de la iden-
tificacién. Cuanto mads fuertes son los estimulos sensoriales iniciales (y,
por lo tanto, los componentes emocionales de la experiencia), mds opor-
tunidades tendremos de recordar el hecho y la formacion de su recuerdo.

Conozco una persona que estuvo en Nueva York el 11 de septiem-
bre de 2001, trabajando en un edificio de oficinas como a un kilometro y
medio de donde se encontraban las Torres Gemelas. Todos en la oficina es-
taban reunidos en una sala de conferencias que miraba al sur, hacia los edi-
ficios en llamas. En la habitacion habia un televisor, por el que seguian la
cobertura de la tragedia que estaba ocurriendo. Encima del aparato de te-
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levision habia una ventana por la que también podian verse los edificios v
lo que estaba sucediendo. Esta persona tenia plena conciencia de esa ex-
trana sensacion de estar mirando simultineamente en vivo v por television
los hechos que se estaban produciendo.

Lo que primero capto su atencion fue algo parecido a fuegos artificia-
les o destellos de luces intermitentes que llovian desde la torre mientras él
miraba por la ventana. Era una brillante manana de otofo y la vista parecia
hermosa... hasta que la parte superior del edificio se incliné hacia un cos-
tado y él tom6 conciencia de que se estaba derrumbando. Me conté que se
le puso de punta cada pelo de su cuerpo, literalmente. Las exclamaciones
entrecortadas y el llanto de la gente en la sala, los gritos de sorpresa de los
locutores de television, las tomas de cerca de las nubes de humo y polvo
que se elevaban, todo quedd impreso de inmediato en su memoria y su-
po que jamds olvidaria esas imdgenes, sensaciones v sonidos. Las percep-
ciones que se crearon a partir de esa experiencia pasmosa asaltaron su ce-
rebro mediante multiples senderos sensoriales y se combinaron con dénde
se encontraba, cudando estuvo alli, qué estaba haciendo y con quién estaba
ese dia. Tenia una clara conciencia de que esos recuerdos se procesaban y
almacenaban a medida que los acontecimientos se iban desarrollando.

En esencia, dado que los incidentes del 11 de septiembre se alejaban
tanto de su rutina normal ese dia, mi amigo fue altamente consciente de
que la informacién sensorial a la que estaba prestando .atencién, prove-
niente de su mundo exterior, estaba produciendo un cambio distintivo en
su mundo interior. Cuando €l conecté el cambio que se operaba en lo que
sentia internamente con lo que experimentaba externamente, ese proceso
fue el hecho especial que, en si mismo, en ese momento exacto creé un re-
cuerdo para toda la vida. Podriamos decir que las experiencias de nuestro
entorno exterior producen un cambio interno porque la quimica del cere-
bro cambia, y eso afecta la quimica del cuerpo.

Por cierto, no solo formamos recuerdos vividos y a largo plazo cuan-
do experimentamos o presenciamos un hecho histérico tan dramatico. Ca-
da vez que identificamos algin cambio en nuestro estado quimico interno
por influjo de cualquier estimulo del entorno exterior, generamos un re-
cuerdo episodico. Cuando se unen las causas externas y los efectos inter-
nos, el estimulo de fuera y las respuestas de dentro, creamos un momento
neurologico de conexion denominado recuerdo episddico. Registramos un
momento basado en como nos sentimos.

Aqui también se aplica otro principio. Una vez que nuestros sentidos
se involucran en un hecho, cuanto mas novedosa sea la experiencia, mads
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fuerte serd la senal para el cerebro. Cuanto mas fuerte es la senal, mas pro-
babilidades hay de que el recuerdo quede almacenado a largo plazo. ;Qué
determina la fuerza de la senal? La medida en que consideramos que el
acontecimiento es nuevo, impredecible, no rutinario, atipico e inusual. Da-
do que nuestros sentidos también participan de toda nueva experiencia, lo
que sobrepasa el umbral familiar del sistema nervioso y bombardea al cere-
bro con abundancia de informacion nueva es la combinaciéon novedosa de
informacion sensorial acumulativa. La liberacion de neurotransmisores qui-
micos en los espacios sinaplicos de esa especifica red neuronal en formacion
produce las sensaciones asociadas con esa experiencia. Esto es lo que hace
que las conexiones sindpticas duren en la forma de redes neuronales.

Una vez que la signatura quimica de la red neuronal quedo registra-
da vy establecida como un recuerdo episodico, cada vez que encendemos esa
red neuronal para evocar el recuerdo de la experiencia habra una sensacion
conectada con ese evento. Y la razén es simple. Todos los recuerdos inclu-
yen una sensacion (o sensaciones) que es la signatura quimica registrada de
alguna experiencia pasada. Cuando voluntaria, consciente, y atentamente
activamos el recuerdo de un hecho acaecido, en el momento en que lo re-
cordamos liberamos los mismos neurotransmisores dentro de esa red neu-
ronal y, por lo tanto, creamos las mismas sensaciones. La misma red neuro-
nal relacionada con una experiencia anterior, activada producird un nivel
mental, con su participacion de quimicos, que hara que el cuerpo se sienta
igual que cuando la experiencia sucedio en verdad. Esto puede llegar a ex-
plicar por qué algunas personas siguen hablando de “los buenos tiempos de
antes”. Tal vez solo quieren revivir las sensaciones de esos momentos de glo-
ria pasados porque en la actualidad no les sucede nada nuevo o estimulan-
te. Quieren liberarse del tedio y del aburrimiento.

Dado que nuestros recuerdos de hechos pasados estan siempre vin-
culados con emociones (las emociones son el producto final de la expe-
riencia) y, en principio, estan unidos a sucesos relacionados con personas
y cosas en determinados momentos y lugares, nuestros recuerdos episodi-
cos estan llenos de las sensaciones de asociaciones anteriores que tienen
que ver con experiencias externas conocidas. Tendemos a analizar todas
las experiencias sobre la base de como las sentimos.

Quimicos milagrosos

Enfrentémoslo: a menos que recibamos algun tipo de sensacion pla-
centera —excitacion sexual, seguridad, distraccion de otras experiencias



234 I)_es_.atrahle su cerebro

dolorosas, etc.—, no permaneceriamos en una relacién con otra persona
durante mucho tiempo. (Por ahora, dejaremos fuera a aquellas personas
que necesitan sentirse mal para sentirse bien). Como probablemente sepa,
la mayor parte de nuestras sensaciones se debe a los quimicos en el cere-
bro y en el torrente sanguineo. Y una nocién poco romantica de la atrac-
cion y del romance nos dice que la razon principal por la que nos enamo-
ramos de otra persona se basa en la neuroquimica.

Las neuronas, en verdad, no son diferentes de nosotros en este senti-
do. Son seres activados quimicamente. Una vez que encendemos repetida-
mente una serie de conexiones neuronales (ley de repeticion), llega un mo-
mento en que las neuronas individuales del cerebro liberan un quimico que
hace que esas conexiones se “instalen”. El potenciador sinaptico quimico
que interviene se llama factor de crecimiento neuronal (NGF [neural growth
factor]). Cuando es liberado, el factor de crecimiento neuronal no viaja en
el mismo sentido que el impulso nervioso, sino que, por el contrario, viaja
en sentido opuesto, desde el extremo mas lejano de la dendrita receptora, y
cruza la brecha sindptica hacia las extensiones de los axones emisores. La
figura 7.2 muestra como el factor de crecimiento neuronal cruza el espacio
sinaptico en sentido opuesto al del flujo de transmision nerviosa?.
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Figura 7.2
El Mujo del factor de crecimiento neuronal viaja en
sentido opuesto al de la transmision nerviosa,

2 LeDowx ). The Synaptic Self: How our brains become who we are. Penguin Books. 2001 15BN
0670030287
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Cuando el factor de crecimiento neuronal se mueve en sentido opues-
to al del impulso nervioso, lomenta el crecimiento de terminales adicionales
en la otra margen, en la extension del axon. Como resultado, entre las neu-
ronas se construyen conexiones mas largas, grandes y numerosas, para un
transporte de la informacion mas facil y mas holistico’. La figura 7.3 ilustra
como el factor de crecimiento neuronal influye en las neuronas para fabri-
car conexiones sindpticas adicionales.

L SERAL DERIL 14 SERAL DERIL
SE VUELVE FUERTE SE VUELYE FIRRTE
(] Joctor de crecimiente neusenal

gumenie les, conesiones snépiios)

Figura 7.3.
Cuando una sefial fuerte ayuda a una débil, el factor de crecimiento
neuronal posibilita conexiones sindpticas mas fuertes y numerosas,

3 Ihidem.
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Las neuronas son pequenas criaturas insaciables que quieren y nece-
sitan al factor de crecimiento neuronal. Solo pueden obtenerlo cuando se
encienden juntas suficientes células nerviosas, produciéndose asi una gran
explosion de corriente al final de la terminal presindptica, lo que provoca
que las células nerviosas se conecten entre si. Los grupos de neuronas que
se encienden juntas absorben el factor de crecimiento neuronal para ganar
nuevos reclutas sindpticos. Incluso lo robardn de las células nerviosas que
no se estan encendiendo. Casi pareceria que, una vez que lo prueban, les
genera un deseo insaciable.

Otro nombre para las moléculas del factor de crecimiento neuronal
es neurotrofinas. Estos quimicos milagrosos realmente ayudan a las neuro-
nas a formar nuevas conexiones sindpticas y a sobrevivir. Las neurotrofinas
son como el fertilizante que hace que un drbol neuronal que recibe una se-
fial de otro drbol neuronal libere una fuerte pocion que provocara que se
formen nuevas ramas del drbol nervioso transmisor, a fin de hacer cone-
xiones nuevas y mis sofisticadas entre ellos.

La gente que realiza movimientos complejos con las manos, como
los cirujanos o los arpistas, tienen mas conexiones sindpticas en la corte-
za motora de su cerebro. Repetidamente encienden los circuitos relaciona-
dos con el control motor de sus dedos y, como resultado, en comparacién
con la persona comiin, producen conexiones neuronales mas complejas y
refinadas. Los quimicos neurotréficos que son liberados a nivel sindptico
permiten que se produzca esta conexion enriquecida. Las neurotrofinas
ayudan a que las células menos activadas, con senales débiles, que golpean
a la puerta de las que ya estan activas y tienen senales fuertes, reciban un
refuerzo. Los quimicos neurotroéficos permiten que las neuronas solitarias
se unan a una fiesta animada.

Potencial de accion es otro nombre para las células nerviosas que se
encienden. En el Capitulo 3 abordamos la idea de que un potencial de ac-
cion de una célula nerviosa viaja de la presinapsis a la postsinapsis, y los
neurotransmisores que se liberan en el espacio entre ellas fluyen en la mis-
ma direccion que el potencial de accion. Recuerde que los quimicos neu-
rotréficos hacen lo contrario. Cuando hay un potencial de accion entre
dos neuronas que provoca que se enciendan, estas moléculas nadardn con-
tra la corriente desde la terminal postsindptica a la presinaptica. La razén
es clara: la célula mas fuerte que ya estd encendida estd intentando recibir
un nuevo mensaje para ayudar a la célula mas débil a que se sienta atrai-
da a ella y haga la conexion. Por lo tanto, la célula mas activa enviard ayuda
en la forma de un quimico similar a un fertilizante, que aumentara el cre-
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cimiento celular generando ramas de dendritas adicionales, y también uni-
ri sindpticamente las nuevas conexiones en una relacion duradera. En
consecuencia, esta pocion ayudara incluso a la célula mas débil a hacer co-
nexiones adicionales con la mas fuerte, si fuera necesario. Por favor, ob-
serve una vez mas la figura 7.3.

Quimica vy repeticién

El modelo de Hebb también explica la mecanica celular de la ley de
repeticion. Para que una potenciacion a largo plazo se complete, debemos
experimentar repetidos disparos a nivel sindptico, una y otra vez, hasta
que el estimulo es suficientemente grande como para provocar que final-
mente las dos células formen un equipo. Cuando las células nerviosas se
encienden repetidamente en un intento por unirse, debe estar presente un
potencial de accién lo suficientemente fuerte como para iniciar la produc-
cion de estos quimicos neurotréficos. Una vez que se producen, empeza-
mos el proceso de hacer que las conexiones sindpticas estén mas “instala-
das”. Es por eso por lo que podemos necesitar experimentar algo varias ve-
ces o revisar la nueva informacién de manera repetida, para finalmente
aprender la leccion.

Sélo hay dos maneras de generar el factor de crecimiento neuronal
en el cerebro: cuando aprendemos y memorizamos la nueva informacion
por repeticion, y cuando tenemos experiencias novedosas. La accién repe-
tida de aprender conocimientos semanticos mediante la atencion y la con-
ciencia, inicia una sefal lo bastante fuerte como para hacer que datos in-
telectuales nuevos que nunca antes experimentamos formen conexiones
sindpticas duraderas y mds numerosas. El ingrediente clave aqui es la aten-
cion focalizada. Al prestarle total atencion a nuestra tarea, producimos una
sefial lo suficientemente fuerte como para formar esa nueva conexion si-
ndptica. Al hacerlo, hemos creado un recuerdo mas refinado. Cuantas mas
sean las conexiones sindpticas que se forman en el cerebro, mayor serid la
mente que trabaja a ese nivel. Cuando encendamos esa red neuronal par-
ticular, tendremos una maquinaria mas rica para procesar un nivel mental
mas elevado. Por lo tanto, podemos percibir mas informacion de nuestro
entorno, llevar a cabo una habilidad con mayor comodidad o aprender con
mas facilidad, porque prestamos atencion a los estimulos para hacer mas
CONEX10Nes.
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Un ejemplo enolégico de red neuronal

A muchas personas les agrada beber vino. Poca gente desarrolla lo
suficiente su sentido del gusto como para que se considere que sabe de vi-
nos. Como sucede en la mayoria de los casos, uno no nace experto (al
menos, no completamente), se hace. Tal vez hayamos heredado ciertas pro-
pensiones, pero eso no significa que podamos venir al mundo con un pala-
dar completamente formado para poder distinguir un Syrah del champu.

En el curso de nuestra vida debemos experimentar (o sea, probar)
muchos vinos diferentes para refinar nuestro paladar. Con sélo beber vino
repetidamente no llegaremos a ese nivel de pericia. Debemos adquirir co-
nocimientos de alguien que ya haya tenido la experiencia suliciente para
alcanzar ese nivel de familiaridad y esa precision de paladar a los que as-
piramos. Debemos prestarle mucha atencion a lo que nos ensene. También
necesitamos concentrarnos durante la experiencia de beber vino, para dis-
cernir las diferencias sutiles de sabar y bouquet que distinguen a las diver-
sas variedades vy cosechas, y otras variables. Y no cabe duda de que debe-
mos beber gran cantidad de vinos diferentes, probarlos una y otra vez, pa-
ra poner en practica las habilidades que aprendimos y desarrollar una am-
plia experiencia, de modo que podamos comparar sabores desconocidos
con sabores conocidos. Nos encontraremos usando naturalmente la ley de
asociacion para crear conexiones entre palabras habituales como seco, ro-
ble, dcido y con cuerpo, y los diversos tipos de vinos. Al hacer todo esto, es-
tamos formando una comprension compleja y mas refinada, que incluye
no solo el sabor y el aroma de los vinos, sino también el color, la transpa-
rencia y otras caracteristicas. Todas esas impresiones sensoriales, asi como
cada trozo de informacion que aprendemos acerca de las diversas regiones
vitivinicolas, suelos, cosechas, vinateros y varietales, se retiinen de manera
colectiva en grupos complejos de neuronas que abarcan nuestros concep-
tos de vino y degustacion de vinos, o lo que podemos llamar nuestra red neu-
ronal de degustacion de vinos.

;Recuerda que en el Capitulo 6 dijimos que el conocimiento es el
precursor de la experiencia? Estas nuevas series de circuitos se converti-
ran en la base que nos prepara para una nueva experiencia. En nuestro
ejemplo de la degustacion de vinos, antes del proceso de instruccion, no
estaibamos configurados para saber o apreciar que estos elementos sutiles
siquiera existian en el vino. Una vez que la red neuronal ha sido prepara-
da y construida de una manera mas refinada, todo lo que debemos hacer
es aplicar esa informacion que aprendimos y prestarle atencion a lo que es-
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tamos experimentando, para poder percibir mis informacion acerca del vi-
no. En el momento en que prestamos atencién y buscamos conocimiento
semdntico y asociaciones con la experiencia, formamos un recuerdo episo-
dico. El aprendizaje ahora esta completo, porque la teoria se transforma y
profundiza en una comprension mds rica de la realidad mediante una ex-
periencia sensorial mas profunda. Ahora nuestra red neuronal de degusta-
cién de vinos se ha refinado mas ricamente.

Cuando tenemos una experiencia nueva, esa novedad consume toda
nuestra atencion en el momento y produce una rifaga electroquimica su-
ficiente como para crear una senal tan fuerte que produzca el factor de cre-
cimiento neuronal, el cual ayuda a formar una conexién mas a largo plazo
en la forma de un recuerdo. ;Quién, de entre nosotros, puede olvidar el
primer beso? Se tratase de un apasionado apretén de los labios o de ape-
nas un piquito, lo més probable es que recordemos ese momento. Si fui-
mos E[ﬂﬂunﬂdﬂﬁ, fl.lf uno de esos serenos momentos romanticos en una
playa de Tahiti, con una aromatica brisa tropical, una puesta de sol como
un suefio impresionista como telon de fondo, vy el arrullador sonido del
mar como banda sonora. Cada una de esas impresiones sensoriales se ha-
bra sumado al entramado de la red neuronal que formamos.

La formacién de redes neuronales

:Se ha dado cuenta de que cuando le pasa algo fuera de lo comun
—ya sea un accidente de auto, conocer a una persona que le resulta atrac-
tiva o vivir una experiencia mistica— no puede dejar de pensar en ese he-
cho? En cierto sentido, usted estda preocupado; es casi como si esos re-
cuerdos del pasado (buenos o malos) hubieran invadido su cerebro y se
hubieran instalado en ¢l. La razén por la que se enfoca en esos estimulos
es simple. Para afianzar ese recuerdo, tuvo que pensar repetidamente en
esa experiencia y solidificarla en un recuerdo de largo plazo; ese es el pro-
ceso de aprendizaje. Cada vez que los pensamientos se encienden repeti-
damente en su cerebro, usted “instala” esos circuitos particulares generando
un recuerdo mas duradero. Al pensar repetidamente en ese acontecimien-
to, usted lo asocia con otros recuerdos, tanto derivados de experiencias co-
mo de conocimientos que ya habia adquirido. Este proceso nos resulta na-
tural porque, en la evolucién, para todas las especies es esencial recordar
a fin de modificar cualquier conducta anterior.

Por lo tanto, cuando utilizamos la ley de asociacion al aprender nue-
vos conceptos y la acoplamos a la ley de repeticion, formamos aquello a lo
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que nos estuvimos refiriendo casualmente como red neuronal. Ya sea que es-
temos desarrollando nuevos conceptos en la mente, aprendiendo nueva in-
formacion, viviendo nuevas experiencias, repitiendo las mismas experien-
cias o practicando una habilidad, el proceso de asociar lo que sabemos para
entender lo que no sabemos y luego repetir el proceso de pensamiento una
v otra vez, hard que las neuronas se configuren juntas como una comunidad
neuronal. El producto final de esta actividad es una nueva red neuronal.

Unir las ideas

Demostramos un proposito intencionado cuando elegimos concen-
trar nuestra atencion. A menudo estamos a merced de los estimulos am-
bientales que nos llegan, queramoslo o no, a través de nuestros sentidos.
Cuando asumimos nuestra responsabilidad y elegimos activamente en cual
de estos estimulos concentrarnos, estamos siendo “intencionados” en el me-
jor sentido de la palabra. Cuando nos concentramos, aprendemos median-
te el principio de asociar un concepto con otro. De hecho, el cerebro refle-
ja esa idea asociando una red neuronal con otra.

A modo de ejemplo, supongamos que usted esta aprendiendo acer-
ca de un nuevo objeto que se llama manzana. Si hay una red neuronal en
su cerebro para el color rojo, y también hay una red neuronal para la for-
ma redonda, simplemente puede moldearlas juntas y generar una nueva
idea. 5i le pido que imagine este objeto redondo como rojo, su mente crea-
rd una nueva comprension que formulara la imagen de un circulo rojo. Si
luego le digo que la manzana tiene el tamano de una pelota de béisbol, su
cerebro extraera de su memoria asociativa la idea de un circulo y la de un
objeto del tamafio de una pelota de béisbol y las unira. Por lo tanto, sobre
la base de su conocimiento pasado usted comprende que este nuevo obje-
to es tridimensional como una pelota de béisbol. Cuando estas tres redes
neuronales se integran o conectan, usted conceptualiza una nueva idea lla-
mada manzana.

Cuando pronuncio el término manzana para describirsela a usted, su
cerebro oye el nombre nuevo y lo asocia con la representacién interna de
lo que ha creado su mente sobre la base aquello a lo que yo le dije que se
parecia. Una vez que puede oir la palabra, usted conectara el sonido /man-
zana/ (en la forma de un nuevo vinculo sindptico) con el nuevo patrén de
encendido sindptico y con el recuerdo de la manzana codificado en su te-
jido neurologico. Ahora usted recordara que manzanas son cosas rojas y
redondas del tamano de una pelota de béisbol.
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Lo que hace posible a este proceso es la manera como los érganos
sensoriales integran toda la informacion entrante en un orden y un signi-
ficado. Nuestros sentidos brindan las materias primas para que reunamos
informacion del entorno por asociacion. Los objetos que vemos, olemos,
oimos, degustamos y sentimos los usamos como senderos diferentes de in-
formacion, y los pegamos perfectamente mediante la asociacion, en dreas
completamente distintas del cerebro, para mejorar nuestro recuerdo. Lo
que experimentamos por medio de nuestros sentidos, se convierte en
aquello en lo que podemos basarnos para formular y fortalecer nuestras
conexiones.

Distintas zonas del neocortex almacenan y procesan la informacion
sensorial. La vista se procesa en la corteza visual (lébulo occipital); el oi-
do se posibilita en el l6bulo temporal; y el tacto y la sensacion se configu-
ran en el l6bulo parietal. Luego les damos sentido a todos esos datos que
ingresan, asociando una experiencia procesada mediante un sentido con la
misma experiencia procesada por medio de otro, como lo que vemos con
lo que oimos, o lo que saboreamos con lo que sentimos. Mientras el neo-
cortex les asigna un significado a los distintos datos sensoriales que esta-
mos experimentando, la corteza de asociacion del lobulo temporal ensam-
bla esta informacién como recuerdos asociativos.

Por lo tanto, la imagen de una manzana se organiza en la corteza vi-
sual, pero luego debe conectarse con la palabra asociada con el objeto, asi
como con el sabor que tiene y la sensacion que produce al tacto. Finalmen-
te, tenemos toda una experiencia de una manzana, registrada como infor-
macidn sensorial importante a la que podemos remitirnos. Ahora hay una
red neuronal establecida para la manzana, y es el resultado de las redes
neuronales individuales acumulativas que se juntan para formar una serie
mds amplia de patrones neuronales, lo que nos da un significado mas ho-
listico del concepto de manzana.

La importancia de la repeticién

Si modificamos nuestro hardware existente cada vez que hacemos
una nueva conexién y logramos mantener esa modificacién durante el
tiempo suficiente, ahora podemos encender una serie de conexiones neu-
ronales completamente nueva, incluso cuando sélo se hayan formado una
o dos conexiones sindpticas nuevas. Si podemos encender estos nuevos
circuitos para activar al cerebro en una secuencia, patrén y combinacion
nuevos, en esencia habremos creado un nuevo nivel mental. Recuerde que
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la mente es el cerebro en accion, y cuando hacemos luncionar al cerebro
de un modo diflerente, estamos creando un nuevo nivel mental.

Una vez que en el cerebro quedan huellas permanentes de un pen-
sanlento o experiencia, solo se necesitara un estimulo conocido de nues-
lro €niorno o un pensamiento de nuestro pasado para activar cstas redes,
permitiéndoles encenderse automdticamente al unisono. Su activacion
crea un recuerdo asocialivo que ahora se relaciona con una experiencia’
particular o con un conjunto de conocimientos aprendidos. Recordamos a
esa persona, lugar, cosa, momernto o hecho, Y €Empezamos a procesar una
serie de pensamientos automaticos, configurados en cl cerebro, que estan
asociados con nuestra experiencia pasada relacionada con cada una de esas
cosas. Esos pensamientos son automaticos porque, come nos dice Ia ley de
repeticion, han formado una red neuronal que f[unciona sin que nuestra
mende consciente se involucre demasiado.

Los pensamientos no necesariamente tienen que ser cicrtos, correc-
105, Sanos, Precisos o siquiera CONStruCtivos, pero pensamos que lo son por-
quc los hemos configurado alii en primer lugar. Cuanto més a menudo en-
cendamos csas redes neuronales establecidas, mas fuertes se harin las co-
nexiones sindpticas y, asi, mds facil nos resultard a nosotros activarias ¥
agregar nuevos conceptos a esa red (sobre la base de ia teoria de Hebb de
que la senal fuerte ayuda a la débil). Esto hace que los patrones y secuen-
cias de csos disparos sean mas complejos y organizados. Al hacerlo, literal-
mente cambiamos nuestra mente, allerando la arquitectura de sus conexio-
nes y aumentando la cantidad de espacio fisico dedicado a un concepto.

Coémo el entorno modela nuestro pensamiento

Cuando experimnentamos distintos estimulos de nuestro mundo ex-
terior, todos los datos sensoriales que el cerebro y la mente procesan pro-
vocan que numerosas redes neuronales diferentes creen representaciones
Internas conscientes de lo que esta en nuestro mundo exterior. Esto nos
primile reconocer odo lo que en nuestro entorno podria llegar a resultar-
nos conocide. Diariainente, el bombardeo de datos sensoriales diversos ac-
tiva los circuitos de nuestro cerebro para que piensen concordantemente
con lo que encontramos en nuestro entorno inmediato. En otras palabras,
el entorno nos hace pensar,

Digamos que usted decide ir a almorzar ai parque; supongamos que
€s una mujer. Mientras esta sentada en uno de los bancos, distingue a un
hombre que le recuerda al novio de su companera de habitacién de la uni-
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versidad. Tiene la misma mandibula cuadrada, 0jos azules de hielo y un

rulo indémito que cae filosamente sobre uno de s5us 0jos. De repente, us-
ted ya 1o se encuenira en el

parque comiendo un sindwich de ensalada y
huevo, sino que estd en “Dooley’s”, el bar de la ciudad universitaria, y el
olor 2 cerveza rancia, humo de agarrillo y perfume “Charlie”, todo mez-
clado, estd suspendido en la atmésiera pesada. Los rayos del sol a través
de la ventana ennegrecida del bar caen sobre la silucta de su compariera, y
usted solo puede distinguir los rasgos de ella cuando la punta del cigarri-
llo brilla y un color naranja ilumina su cara manchada por el rimel corri-
do. La noche anterior, ella encontré a su novio sentado en el rellano de la
escalera de su edificio de departamentos, bebiendo y riéndose con otra
mujer. El muy imbécil. Usted sacude la cabeza con tristeza, todavia enoja-
da por que €l hubiera lastimado a su amiga de ese modo.

Entonces usted piensa en su ultimo novio y en como la abandono
sin ningun tipo de ceremonia, de manera totalmente inesperada. Dos dias
después, lo vio caminando del brazo de otra mujer. Usted sinli¢ como si
alguien le hubiera hecho un tajo en el abdomen y todas sus visceras se hu-
bieran desparramado por la vereda. De repente, esta de regreso en ¢l ban-
co del parque y siente como si alguien estuviera depositando todo su peso
sobre su espalda y hombros. ;Qué sentido tiene sentarse fuera, aun en un
dia lindo como este? Nada cambiara. Usted siem
tada sola,

Lo que habia empezado como una agradable diversion a la hora del
almuerzo, se desplonia en una seguidilla de pensamienios automdticos, in-
conscienles, rutinarios, lamiliares, comunes y habituales, que la asedian.
Usted tiene una maldicion. Arruina todas las relaciones. Los hombres son
tan poco confiables.

De qué manera llego del punio A (ver a alguien que le recordaba a
otra persona) al punto B (sentir que no la aman y que usted no vale nada)
€5 un viaje que muchas personas emprenden todos los dias. Una de las pa-
labras clave a considerar es recordar*. Si piensa con cuidado en esta pala-
bra, deniro del contexto del ejemplo de ver a una persona que se parecia
aotra de su pasado, comprobara fue originalmente, unido a esa imagen
original, usied tenia en mente 1odo un complejo de hechos relacionados
ton personas y cosas en un determinado tiempo y lugar. Todo

pre seri la que estara sen-

1o que se ne-

Org: emind. Esta palabra significa ‘recordar,
“volver a tener en meunte’, asi camo re-cordar es
va el autor las alirmaciones siguienies.

pero puede descomponerse como re-mind,
‘volver a pasar por el corazon'. De ahi desi-
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cesito fue un empujoncito para que este complejo de creencias, recuerdos
y asociaciones fuera evocado como un torrente de conciencia producido
por el cerebro. Esa red neuronal estd siempre lista y a nuestra disposicion;
es una de las maneras ficiles, comunes, naturales y familiares de pensar, a
las que tenemos un acceso instantaneo.

Redes neuronales y programas autométicos

No me malinterprete: tener buena memoria puede serle de utilidad.
Desde los actos mds simples (como recordar la combinacién de una cerra-
dura) hasta las actividades mas elaboradas (como usar una brijula para
orientarnos en el bosque, triangular nuestra posicién y luego regresar al
auto), constantemente usamos una combinacién de conocimiento seman-
tico y experiencia, que hemos asociado y experimentado para navegar por
nuestra ruta en el mundo. Cuanto mds a menudo utilizamos esta “infope-
riencia”, mds solidamente quedard configurada en el cerebro, mas ficil se-
rd recordarla y mas facil serd agregar nuevos trozos de “infoperiencia” a
nuestras conexiones existentes y formar una red neuronal.

Sin embargo, cuando estamos procesando los mismos pensamientos
repetidamente todos los dias, la mente que se crea a partir de esa misma es-
timulacién proveniente de exactamente las mismas redes neuronales se tor-
nard automatica, inconsciente, rutinaria, familiar, comin y mas usual. Em-
pezamos a pensar habitual y autométicamente en nosotros mismos de la
misma manera. Por lo tanto, nos configuramos a nivel neurosindptico con-
cordantemente con nuestras experiencias anteriores en nuestro entorno.
Las redes neuronales que formamos a partir de nuestros repetidos pensa-
mientos, acciones, conductas, sensaciones, emociones, habilidades y expe-
riencias condicionadas, ahora estin grabadas en el hardware del cerebro y
se convierten en una respuesta inconsciente, generada sin ningin esfuerzo,
a partir del estimulo de nuestro entorno. Cuanto mds pensamos repetitiva-
mente y sentimos inconscientemente, mas inconscientes nos volvemos.

Igual que en el ejemplo de ver a alguien que se parecia al ex novio de
una amiga, tal vez solo se necesite un pensamiento, estimulado por una se-
fal externa, para encender un patrén asociativo de disparos relacionado
con el pensamiento o estimulo que activo ese circuito en particular. Una vez
que el pensamiento activa un determinado circuito neuronal, funciona co-
mo un programa de pensamiento automdtico o como un torrente particu-
lar de conciencia. Cuanto mas frecuentemente estemos expuestos a los mis-
mos estimulos ambientales, mds nos conectaremos a las mismas cosas de
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nuestro mundo exterior. El dolor de terminar con una relacién sentimental
quizds esté en que rompemos esos patrones de pensamiento neurolégica-
mente habituales que se desarrollaron por una activacion constante.

En esencia, cuando respondemos a los estimulos diarios del entorno
que ya conocemos por interacciones anteriores, estamos usando los mis-
mos circuitos para definirnos en nuestro mundo. Estamos pensando a par-
tir de asociaciones pasadas y no desde el momento presente. Las experien-
cias en las que estuvimos involucrados previamente estan codificadas en
nuestro cerebro y, por lo tanto, tienen una sensacion asociada con el re-
cuerdo. En el presente recordamos una experiencia pasada, v el modo co-
mo nos sentimos en ese entonces es como nos sentimos ahora.

La mayoria de las personas pasa gran parte del dia sintiendo y pen-
sando inconscientemente a partir de recuerdos pasados. Lo hacen porque
han “instalado” esas experiencias pensando repetidamente en ellas y aso-
ciandolas con muchas otras experiencias. 5i podemos aceptar que nuestro
pensamiento inconsciente crea sensaciones inconscientes, derivadas de la
interaccién con nuestro entorno mediante la activacion de distintas redes
neuronales “instaladas”, podemos ver que no vamos mas alld de nuestras
sensaciones.

Es légico pensar que, si la mayoria de la gente mantiene el mismo
entorno durante largos periodos de su vida (donde no pasa nada nuevo o
donde no hay ningun cambio), los estimulos repetidos producirdn, en
consecuencia, la reactivacion de redes neuronales asociativas, que se tor-
naran mas desarrolladas, fortalecidas y refinadas. Como consecuencia de
esa falta de novedad en sus entornos y experiencias, esas personas han
quedado “instaladas” en su propio mundo. No es extrafo que el cambio
sea tan dificil.

Con sélo apretar el interruptor

Cuando respondemos a cualquier estimulo, una red neuronal en el
cerebro es activada por uno de los érganos sensoriales y automédticamente
ejecuta los. pensamientos y recuerdos asociativos conectados a esa época
de nuestra vida. En otras palabras, los hechos relacionados con las perso-
nas y cosas en un determinado periodo y lugar, estan todos asociados con
esa red neuronal de una experiencia pasada, con ese recuerdo episodico.
Recordamos conscientemente ese momento, porque nuestra conciencia se
movio a esa drea del cerebro donde todo un conjunto de circuitos estuvo
adormecido durante anos y lo encendio. Una vez que la conciencia se tras-
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ladé a ese grupo de neuronas, provocs que se encendiera un pawén de re-
des neuronaies en un orden, secuencia y combinacién especificos. Cuan-

do el cerebro se enciende para crear la mente, ese recuerdo vuelve de ma-
nera consciente.

Nuestro pensamiento comin

Cuando con frecuencia disparamos pensamientos desde nuestra ba-
se de conocimientos pasados o desde nucstras expericncias duteriores, la
ley de repeticion dice que el continuo encendido de esios patrones de pen-
samiento en el cerebro, de hecho creara nuestros pensamientos cotidianos.
Sou los que pensamos mas a menudo vy, por lo anto, los (ue estan graba-
dos con mayor profundidad en las redes neuronales del cerebro. Estos pen-
samientos son como las voces que oimos en nuestra propia mente, que nos
indican qué debemos decir, pensar, hacer, percibir, responder o sentir. Pe-
ro todos se basan en nuestros recuerdos bajo la forma de redes neuronales
codilicadas can el pasado.

Los pensamientos cotidianos no requieren esfuerzo. Producimos 1o-
dos los dias el mismo nivel mental porque encendemos las mismas redes
neuronales en los mismos patrones, combinaciones y secuencias. A medi-
da que procesamos el pensamiento en el cerebro y lo repetimos una y otra
vez, mediante el encendido de estimulos repelitivos, 1os Lraclos nerviosos
que se encienden, al igual que los musculos, desarrollaran y fortaleceran
5Us conexiones.

Ademas, los tractos nerviosos se volveran mds gruesos y pronunciados
por haber sido utilizados. Imagine que miles de personas viajan de una ciu-
dad a otra por el mismo camine. Se ha convertido en la ruta mds comun, y
esta ocupada y llena por el uso cotidiano. La winica solucién para responder
al aumento de la demanda es ensanchar la via, para que el camino tenga la
suficiente capacidad para permitir el transporte y la comunicacion. '

Las células nerviosas responden de una manera muy parecida. Se
loman mas gruesas y prominentes a medida que transportan mas mensa-
Jes eléctricos de una zona a la otra, y los tractos nerviosos deben expandic
sus senderos, que alguna vez fueron delgados, para abrirse a comunicacio-
nes mas expandidas. La ley de repeticion hace conexiones mas f(uertes y
duraderas, y estas también dan lugar a ramas neuronales mas gruesas y de-
sarrolladas para una comunicacién expandida.

Dado que con frecuencia utilizamos las mismas redes neuronales, es-
las se modifican para facilitar la comunicacion. Si la comunicacion consu-
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me menos esluerzo a nivel sindptico, desarrollamos sistemas mds integra-
dos. Sistemas de neuronas “instalados” mds refinados crean una aclividad
mds automitica. Al final, nuestros pensamientos comunes son los pensa-

mientos almacenados en nuesiro neocoriex que estan mejor configurados
sindpticamente,

Por lo tanto, si continu
de nuestras asociaciones pasa

-

amente recordamos un pensamiento a partir
das, en definitiva fortaleceremos las conexio-
nes sinapticas relacionadas con ese proceso de pensamiento. Como resul-
tado, el mismo pensamiento disparado en el cerchro diarias
¢se pensamiento (o pensamientos) se dispare mas.

Segun el modelo de Hebb, el hecho de tener los mismos pensamien-
tos todos los dias, nos conligura para ser proclives a pensar acerca de ellos
con menos esluerzo. Hebb probablemente diria yue se necesita una senal
cada vez mis debil para activar las mismas células nerviosas y hacer que
s¢ enciendan. Cuanio mas pensemos de un cierto modo acerca de
mids propensos seremos a pensar del mismo modo
porque reforzamos la arquitectura neuronal a fin de
sar del mismo modo la préxima vez, de acuerdo co
Entonces, cuanto mds pensemos las mismas cosas,
ca de esas mismas cosas,

En otras palabras, si hacemos funcionar los mismos Progranias en
fUESLra mente, una y olra vez, Provocaremos que esos pro gramas trabajen
cada vez de un modo mds automitico (% por la ley de repeticion, mds incons-
ciente). El cerebro requiere menos estimulo de nuestra percepcién conscien-
te para encenderse y producir ese estado mental. Dado que nos recorda-
mos continuamenie lo que ya sabemos, se necesita Menos percepeidn
consclenie para encender ese estado mental. Si nuestra percepcion cons-
ciente, o nuestro libre albedrio, es menos conscientemente perceptiva (val-
ga la paradoja) cuando estamos disparando esos pensamicnios inconscicn-~
'€s automadticos, ;hasta qué punio estamos presentes cn esc monmento?
$Cuan despiertos o vivos estamos en verdad?

Nueslros pensamientos rutinarios son los mas “instalados”, porque
los practicamos y les prestamos mucha atencién. Ellos forman la base de
lo que solemos lamar personalidad.

nente, hard que

algo,
acerca de esas cosas,
que sea mas ficil pen-
n el modelo de Hebb.
mds pensaremos acer-

El desarrollo de la personalidad

Nuestra personalidad es un conjunto de recuerdos, conductas, valo-
tes, creencias, percepciones y actitudes, que o bien proyectamos en el
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mundo, o bien escondemos del mundo. La personalidad se forma de la
misma manera que nuestro neocortex. Es logico, porque el neocortex es el
asiento de la identidad personal. Heredamos predisposiciones genéticas en
la forma de patrones sindpticos, incluidos aquellos que forman el nucleo
de nuestra personalidad, en nuestra vida uterina y en nuestra primera in-
fancia. Somos propensos a heredar de nuestros padres pensamientos, ac-
ciones, rasgos y actitudes basados en emociones, porque recibimos sus re-
cuerdos como experiencias repetidas o dominadas, todas las cuales tienen
sensaciones asociadas. Sin embargo, el entorno también estd actuando en
nosotros de manera constante, como un medio por el que se forma la per-
sona, la identidad, la imagen de nosotros mismos, que es en esencia quie-
nes somos, el “usted” o el “yo”.

Las leyes de asociacién y repeticion funcionan en nuestro desarrollo
temprano y a lo largo de nuestra vida. Actiian juntas para formar en el neo-
cortex redes neuronales que delinean el yo de la personalidad, sobre la
base de las redes neuronales que heredamos de nuestros padres y antepa-
sados, de todas nuestras experiencias sensoriales y del conocimiento que
hemos adquirido a lo largo de nuestra vida. Este es nuestro yo autobiogra-
fico. Nuestra identidad es nuestro conjunto exclusivo de redes neuronales,
con una conexion sindptica especifica que es tan individual como los ras-
gos de nuestra cara.

iUsted es hijo tinico o crecié en una familia con diez hijos? ;Fue
criado por su padre y por su madre o s6lo por uno de ellos? ;Eran budis-
tas, cristianos, musulmanes, judios o ateos? ;Cuiles eran las creencias po-
liticas de su familia? ; Sus padres eran republicanos, demécratas, comunis-
tas o socialistas? ;Su familia era rica o pobre? ;De qué parte del mundo es
usted? ;En cudntos paises ha vivido a lo largo de su vida? ;Qué clase de
experiencias culturales ha tenido? ;Qué tipo de comida le agrada? ;Es ve-
getariano u omnivoro?, ;prefiere la macrobiética? ;Bajo qué tradiciones
culturales, religiosas y sociales conduce su vida?

Desde un punto de vista sindptico, somos la suma total de lo que he-
mos aprendido, experimentado y genéticamente heredado; sin embargo,
esa no es la meta final de nuestro desarrollo. De acuerdo con lo que nos ha
ensefiado la neurociencia, somos mucho mis que el hardware de nuestro
cerebro. Los tipos particulares de pensamientos a los que atendemos de
manera continua, los correspondientes circuitos que encendemos en el ce-
rebro, como disparamos repetidamente las diversas redes neuronales y qué
patrones mentales mantenemos activos por nuestro propio libre albedrio,
determinan en quiénes nos convertimos desde un punto de vista neurolo-
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gico. I's nuestra mente el unico producto de nuestro hardware microscopi-
co viviente. El cerebro y Ia mente no son estaticos; cambian todo el tiem-
po, segun sea el operador. Todo depende de qué circuitos usamos: la repe-
tida intensidad de nuestra inlencion y alencion, qué recuerdos atesoramos,
que acciones llevamos a cabo, qué pensamientos tenemos, queé sentimien-
tos mantenemos vivos y qué habilidades practicamos hacen que nuestro
yo siga configurado para que seamos quicnes somos. Nuestra libertad de
eleccion determina qué nivel mental queremos crear o cambiar a partir del
haidware de nuestro cerebro individual. ;Podemos encender a voluntad
nuevas combinaciones de redes neuronales cambiando nuestra mentali-
dad, y lograr que csos patrones s¢ vuelvan tan automilicos como cualquier
otro hdbito neuronal de cuya creacién somos responsables?

Seguramenic un niio que recibié amor y aliento a lo largo de su vi-
da, tendra en su personalidad una red neuronal diferente de la de aquel
que fue golpeado fisicamente todos las dias al regresar de la escuela. Mas
alin, es probable que tengan distintas definiciones del amor. Para uno el
amor puede ser sinénimo de dar, apoyar y alentar, mientras que el otro po-
dria percibirlo como atencion no deseada por parte de padres abusivos.
Ninguno estd equivocado o tiene la razon. Estan conligurados de manera
diferente, sobre la base de las diferencias en sus experiencias ambientales
personales. Las sensaciones que son el resuliado de sus experiencias pasa-
das acumuladas le confieren a cada uno la capacidad de recordar su pasado
4 su propia manera. Perciben la realidad en un modo exclusivo, porque es-
tin configurados para sentirla de distinia {orma.

Entonces, el yo se convierte en la combinacion de patrones especili-
cos de conexiones neurologicas que quedaron en el neocortex (alimenta-
do por otras regiones del cerchro) como recuerdos adquiridos de nuestro
pasado. La acumulacién de 1oda una vida de informacion almacenada co-
mo recuerdos se ensamnbla en una mezcla de diversas combinaciones si-
naplicas para hacer que seamos guicnes hoy somos. I'odemos encender
distintos patrones de redes ncuronales en innumerables combinaciones di-
[erentes, lo que de ese modo nos permite procesar una miriada de pensa-
mientos, ideas, conceptos, recucrdos, acciones, opiniones, acontecimien-
tos, conductas, rasgos de la personalidad, opiniones, gustos y habilidades
unicos, por nombrar sélo algunos aspectos.

Entonces, mantenemos viva la ideniidad del “yo” al encender esas
conexiones ¥, asi, relorzamos y reaflirmaimos quienes somos como indivi-
duos. Por lo tanto, la manera como mantenemos nuestra identidad perso-
nal s a traves de nuestra asociacion con personas, lugares, cosas, momen-
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tos y hechos. Cada uno de estos elementos refleja una parte de nuestra in-
formacion conocida, ya alinacenada como una red neuronal especifica, y
realirmamos quienes somos al recordarnos en referencia a esas asociacio-
nes conocidas®.

Por ejemplo, cuando conoce a una persona, la mayor parte de la con-
versacion se basa en experiencias anleriores a través de su asociacion con
personas, lugares, cosas, épocas y acontecimientos. La mayoria de las con-
versaciones empiezan casi siempre de la siguiente manera. La otra persona
le pregunta: *;De déonde vienes (lugar)?”. Usted le responde: “De San Die-
go”. Ella dice: *;San Diego? Yo vivi en San Diego!”. Entonces usted pre-
gunta: “; Cudndo viviste alli (tiempo)?”. Y agrega: “Vivi en San Diego entre
1984 y 1988". Ella replica: *{Qué gracioso! Yo vivi alli desde 1986 hasta
1990". *;En serio? —dice usted—, ;donde exactamente (lugar)?”, y ella res-.
ponde: “Vivia en Mission Beach”. Usted larga una carcajada y exclama: “Yo
vivia en Pacific Beach, justo la localidad de al lado”. Ella dice: “;Conoces a
Peter Jones? (persona). El es de Pacilic Beach”. Entonces usted responde:
“Lo conoci ¢n Ja boda de mi mejor amigo, en 1986 (acontecimiento). Yo es-
taba en la fiesta de casamicnto y ¢l era uno de los conductores de los autos
de los novios. Lo recuerdo porque los organizadores de la fiesta tenian au-
tos antiguos de los afios cincuenta {cosas)”.

Cuando usted se encuentra con alguien por primera vez, empieza
por desplegar todas las diferentes redes neuronales de sus experiencias
personales pasadas para definir su propia personalidad. La otra persona y
usted se dispararan mutuamente todos sus programas neuronales, a fin de
comprobar si tienen alguna red neuronal en comun. La persona a quien es-
td conociendo dice algo parecido a esto: *Conozco a esta gente. Tengo esias
cosas. Estuve en estos lugares. Vivi en tal lugar durante tal ¢poca. He teni-
do estas experiencias™. Y usted dice, sorprendido: “Conozco a esa gente.
Hice esas cosas. Estuve en esos lugares. Tengo esas cosas. Vivi en esas ciu-
dades, durante esa época, y tuve todas esas experiencias similares, Ey, jme
gustas! Tenemos muchas cosas en comun”. Lo cual, en verdad se traduce
asi: “Mi red neuronal concuerda con la tuya. Podemos relacionamos”. Y
tienen una relacion basada en experiencias pasadas y las sensaciones aso-
cladas a elias. Ahora bien, siempre y cuando no se produzca ningun cam-
bio, puede ser que la relacion funcione. _

Es asi como mantenemos nuestra propia identidad personal en fun-
cionamiento. Dado que usted se conoce a si mismo en relacion a estas co-

4 RSE {véase la nota 4 del Capifluio 2).
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sas que le son {amiliares, este proceso de recuerdo sslo vuelve mds habi-

tual a la persona que es usted y le hace mas dilicil ser neur
olra persona.

De las personas

ologicamente

que no reafirman quiénes son —que no tienen un nu-
cleo central cohesivo y repetitivo de los denominados rasgos de personali-
dad- se dice que suften de enflermedades mentales. En consecuencia, el en-
cendido reilerado de esas redes neuronales que conslruyen quiénes somos
cumple una valiosa funcion y también nos diferencia de otras personas.

Hagamos que esta idea cobre vida. Imagine esas tormentas eléctricas
de las que hablamos en apartados anteriores, disparandose en distintas
areas del neocértex. Cuando algn aspecto de nuestra personalidad se en-
ciende, lo que nos diferencia de otros no es sélo que estamos configurados
de un modo tnico, sino Lambién las combinaciones, secuencias y patro-
nes de la manera cn que encendemos nuestras conexiones sinapticas. Ca-
da persona tiene su propia signatura individual de encendido neuronal,
basada en su configuracion individual. Y cada tormenta eléctrica es dife-
rende de la otra. Todos poseemos nuestros propics patrones de clima neu-
rolsgico. Sabemos que esto es cierto porque, en los escaneos funcionales
del cercbro, ta mayoria produce siempre la misma signatura de procesos de
pensamiento, sin grandes cambios en fa actividad cerebral.

Si una persona piensa todos los dias en que poco dinero tiene, las re-
des ncuronales que debe encender para procesar reiteradamente esos
samientos se activaran con facilidad y, en definitiva, se {ortalecerdn por
esas leyes naturales que hemos comentado. Los pensamicntos que csa per-
sona repasa todos los dias, se convierten en una manera comoda de pen-
sar acerca del mismo problema de un modo igual. Este proceso incons-
ciente crea su signatura neurologica acerca del dinero dentro de los plie-
gues intimos de su neocortex. La persona diene senderos nerviosos mas
8ruesos con circuitos sinapticos mas fuertes y numerosos, io que permite
asl que la anatomia de sus pensamientos repetitivos concuerde con su
nente mas consciente (o 1al vez deberiamos decir menic inconsciente).

51 una persona tiene {uertes rasgos de personalidad —por ¢jemplo, si
€5 inuy exuavertida o sumamente organizada—, en teoria, tendrg redes
neuronales mas desarrolladas asociadas a esas caracleristicas. Si las idio-
sincrasias exclusivas de una personalidad han sido repetidamente activa-
das, usadas y encendidas ecn una determinada red necuronal, llegaian a co-
fiectarse con mayor fucrza. La correspondicnte red neuronal asociada a
¢50s rasgos individuales de personalidad tendrd mas conexiones sindpticas
que se clicuentran mas intrincadamente conectadas, integradas y enrique-

pen-
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cidas. Se desarrollardn para convertirse en una manera facil, simple, ruti-
naria v natural de pensar y de ser.

Hacer cambios

Podemos decir, entonces, que cuando encendemos un patron espe-
cifico de combinaciones neuronales que hemos desarrollado con el correr
del tiempo en la personalidad, la manera comin que tenemos de encender
el sistema individual de conexiones se convierte en la plantilla de la per-
sona que somos neurolégicamente. Segin mi investigacion cientifica del
cerebro y la informacion que he interpretado de lo que aprendi en RSE,
nos podemos referir a esta plantilla como la caja de la personalidad. No es
una caja o compartimiento literal en el neocértex, sino la disposicion mas
comiin de configuraciones sindpticas neuronales que la mente usa dentro
de la miriada de circuitos sindpticos que define nuestra identidad. Es el li-
mite de la manera en que la mente llega a conectarse neurologicamente.

El problema radica en el hecho de que este esquema mental, por de-
finicién, delinea la tinica manera en que podemos pensar dentro de los pa-
rametros del modo como hemos llegado a configurarnos. Dentro de la ca-
ja de la personalidad, hay un nimero finito de distintas “mentes” que po-
demos predeciblemente producir a voluntad.

El “usted” y el “yo", entonces, sélo pueden encender habitualmente
los patrones neuronales conocidos para nuestra manera de procesar pen-
samientos individualmente. Desarrollamos habitos “instalados” de ser
nosotros mismos. Cuando la combinacién de las redes neuronales se ha
vuelto habitual, se convertird en el modo mas natural de pensar, sentir, re-
cordar, comportarnos, hablar, absorber conocimientos y poner en préctica
diversas aptitudes, sobre la base de nuestra propia filosofia o experiencias.

Pensar fuera de la caja significaria encender distintos grupos de co-
nexiones sindpticas en una combinacién y orden diferentes, que no estdn
tan “instalados” como los que usamos mas cominmente. Si la mente es el
cerebro en accién, entonces crear un nuevo esquema mental significarig
reorganizar la manera en que usamos los circuitos existentes en nuestro
cerebro.

Pensar dentro de la caja es hacer que nuestra mente se encienda de la
manera mas comin en que activamos nuestro propio patrén de circuitos
neuronales, sobre la base de lo que sabemos y.recordamos. Pensar fuera de
la caja, entonces, es obligar al cerebro a disparar patrones sinapticos en
distintos érdenes y disposiciones para crear un nuevo nivel mental, sobre
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la base de lo que no conocemos. Para lograr esta proeza, debemos romper
los habitos neuronales del pensamiento comiin que se han convertido en los
circuitos permanentes y duraderos que hemos reforzado diariamente. De-
bemos detener nuestra manera mds natural de pensar. Esto provocara que
el cerebro se reconfigure de manera diferente de su habito neurologico de
encendido y genere nuevas secuencias de circuitos y nuevas huellas. Esta
es, por definicion, nuestra comprension de la neuroplasticidad.

El tema de los capitulos restantes de este libro es cémo podemos sa-
lir de esta prision. Somos los responsables del habito de ser nosotros mis-
mos que hemos formado. Eso también significa que tenemos el poder de
cambiar o modificar ese yo acostumbrado. Se necesita una gran voluntad
para cambiar el habito de ser nosotros mismos. Lo maravilloso de todo es-
to es que poseemos el poder de alterar nuestras redes neuronales y pode-
mos efectivamente cambiar nuestras redes neuronales y, literalmente, cam-
biar nuestra mente. Con apenas un poco mas de informacion, estaremos
en condiciones de liberarnos de los grilletes que nosotros mismos hemos
construido.



CAPITULO 8

LA QUIMICA DE
LA SUPERVIVENCIA

Si nos falta inteligencia emocional,
cada vez que surge alguna tension,
el cerebro humano cambia a piloto automdtico
y tiene una tendencia inherente
a hacer mds de lo mismo, solo que con mds fuerza.
Y, la mayoria de las veces, ese es precisamente
el enfoque equivocado en el mundo actual.

—RoperT K. Coorer, PH.D.

odos experimentamos miedo, ansiedad, depresion, hambre, deseo se-

xual, dolor, enojo y agresion. Si bien podemos expresarlos externamen-
te de distinta manera, los cientificos ahora pueden observar, mediante esca-
neos funcionales del cerebro, como se producen en general estos estados
mentales dentro de las estructuras del cerebro. Dicho esto, el modo, el por-
qué y el grado en que expresamos, experimentamos o percibimos estas emo-
ciones crean nuestra propia personalidad distintiva o yo individual.

Dado que estamos conectados de manera similar, pero diferente, y
dado que la mente es la realidad mas subjetiva de todas (piense en cudnto
diferimos en nuestras opiniones, puntos de vista y percepciones individua-
les), podemos entender por qué, en el pasado, la investigacion del cerebro
fue considerada una ciencia natural menos objetiva. Podemos medir ras-
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gos, conduclas, capacidades, acciones y funciones generales, pero necesi-
tamos correlaciones para los patrones mentales repetibles.

Los cientificos ahora pueden estudiar la fisiologia cerebral de mane-
ra objetiva, porque pueden observar las estructuras y funciones de un ce-
rebro viviente. Los investigadores pueden anestesiar a personas, insertar
diminutas sondas en ciertas partes del cerebro y formularles preguntas pa-
ra determinar qué funcién desempeina cada una de esas partes. De un mo-
do muy similar, los cientificos pueden ubicar electrodos en la parte exte-
rior de un cerebro humano y hacer las mismas preguntas, para localizar las
dreas del cerebro responsables de esas tareas particulares.

Procesar nueva informacién

Como funciona el cerebro y como procesamos nueva informacion los
seres humanos es otra cuestion. Hasta el advenimiento de los escanogramas
cerebrales hace unos pocos afios, los cientificos no tenian cémo observar el
cerebro en funcionamiento, ocupado realmente en producir la mente. Aho-
ra pueden hacerlo. Las tecnologfas por imégenes les permiten a los médi-
cos e investigadores ver como se activan las diversas dreas del cerebro.

Como casi todas las investigaciones, estos esfuerzos por explorar el
cerebro inicialmente apuntaron a la identificacién de problemas o anoma-
lias. Sin embargo, asi como el estudio de victimas de accidentes cerebro-
vasculares les permitio a los investigadores aprender mucho acerca de lo
adaptable que es el cerebro y hasta qué grado su plasticidad nos resulta
util, los escanogramas funcionales del cerebro empezaron a guiarnos hacia
nuevas eras en la psicologia y en la neurociencia.

;Acaso no penso alguna vez: “;Qué tengo hoy en la cabeza?”? Lo
que verdaderamente se preguntaba era por qué tenia un mal dia en cuan-
to a aprender, almacenar o recuperar informacion nueva, o a manejar una
situacion. De mayores consecuencias y presumiblemente de mds impor-
tancia para usted, ahora que entiende cémo aprende, es la pregunta de c6-
mo puede superarse a si mismo —superar a su propia mente—.

La respuesta rutinaria

Nuestro entorno dicta la mayoria de nuestras respuestas. Nuestra ru-
tina —que es natural, facil, familiar, automdtica, una segunda naturaleza—
es dominada por nuestra reaccion ante los estimulos que recibimos de
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nuestro alrededor. Con el correr del tiempo, esos circuitos neuronales se
refuerzan hasta tal grado —en principio por asociacion y luego por repeti-
cion— que en verdad quedan “instalados”. De muchas maneras, ya no es-
tamos realmente “pensando” cuando actuamos basados en lo que estas re-
des neuronales programadas inician.

Actuamos inconscientemente la mayor parte del tiempo porque, des-
pués de que las redes neuronales quedan “instaladas”, nos volvemos menos
conscientes de su actividad. A menudo sélo se necesita un pensamiento o
un pequeno estimulo del entorno para iniciar un conjunto programado de
respuestas y conductas. Cuando ese programa estd en funcionamiento,
nuestras acciones se tornan automaticas, rutinarias y —lo mas importante-
inconscientes. Ya no tenemos que pensar conscientemente con algun nivel
de atencion acerca de como actuar, como sentir, qué decir e incluso qué
pensar. Nuestras respuestas parecen naturales y normales porque las hemos
ensayado muy bien durante mucho tiempo.

Enfrentémoslo: la mayoria somos perezosos. Bueno, es probable que
esto sea una exageracion. Pero tenga esto en mente: tanto el cuerpo como
el cerebro son maravillosos conservadores de energia. Ninguno de los dos
quiere actuar de una manera que agote sus provisiones de energia. Involu-
crarse en los pensamientos comunes no requiere ningun esfuerzo; de he-
cho, son como el motor del auto cuando esta en punto muerto. Estamos
sentados con la mente en “estacionar” o en “neutro”, sin ir a ningin lado.

Podemos traer a la mente estos recuerdos comunes con tanta facili-
dad y tan bien porque nuestro continuo esfuerzo por volver a encender el
mismo patrén neuronal mantiene intacto el mismo patrén de conexion si-
néptica. Estamos produciendo el mismo nivel mental todos los dias por-
que encendemos las mismas redes neuronales en los mismos patrones,
combinaciones y secuencias rutinarios. Por eso es tan ficil ser como so-
mos. El comportamiento habitual no requiere ningun esfuerzo; no tener
percepcion consciente significa que no se necesita ejercer el libre albedrio.

Si nuestra personalidad es la suma total de las redes neuronales auto-
maticas que hemos heredado y desarrollado, v esas redes [uncionan como
programas de computacién, entonces, cuando iniciamos un pensamien-
to habitual, esos programas funcionaran sin ningin esfuerzo consciente
de nuestra parte. Hemos dejado de pensar conscientemente y estamos res-
pondiendo con un conjunto preprogramado de acciones y conductas “ins-
taladas”. Estas se basan en asociaciones anteriores con nuestro entorno y
se desarrollan mediante experiencias repetitivas.
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Esa misma vida de siempre

Dado ese proceso, jpodemos ver cuan “dormidos” estamos cuando
respondemos constantemente a nuestro entorno exterior de la misma ma-
nera? A medida que transitamos nuestra vida, trabajando donde trabaja-
mos, interactuando con la pareja con la que estamos desde hace veinte
anos, llevando a nuestros hijos a la escuela, cortando el césped y hasta vi-
viendo en la misma casa al lado de los mismos vecinos, ;es sorprendente
que seamos presas de los mismos hdbitos neuronales? Y mds importante
aun, debemos reconocer que la manera en que pensamos acerca del pre-
sente y del futuro esta dictada por cémo nos programd el pasado. ;Nues-
tra vida se convirtié en una serie de reacciones inconscientes, reflejas?

Por ejemplo, cuando nos despertamos esta mafiana y nos prepara-
mos para ir a trabajar, lo mas probable es que hayamos seguido la mis-
ma rutina que hacemos todos los dias de nuestra vida laboral. No sélo
hemos seguido el mismo orden general de actividades —ir al bafio, cepi-
llarnos los dientes, ducharnos, vestirnos, oir el informe del trafico, ma-
nejar hasta la cafeteria, pedir el mismo desayuno, tomar la misma ruta
para ir a trabajar, estacionar en el mismo lugar o cerca de él-, sino que,
dentro de una rutina mayor, quizds también hayamos realizado la mayo-
ria de las tareas segiin un conjunto estandar de procedimientos. Por su-
puesto que es importante sacarle la tapa al tubo de pasta de dientes an-
tes de usarla, pero es probable que hayamos empezado a cepillarnos del
mismo lado de la boca, la parte de atras con los molares, luego hayamos
pasado al otro lado después de la misma cantidad de cepilladas que en
cualquier otro dia, etc. Lo mismo podriamos decir cuando nos secamos
después de la ducha. Automdticamente realizamos la misma rutina habi-
tual: pasarnos la toalla suavemente por el pelo, darnos palmaditas en la
cara, pasar al brazo izquierdo v las axilas, cambiar al brazo derecho, se-
carnos el pecho, tomar la toalla con las dos manos para pasarla por la es-
palda, apoyar la pierna izquierda en el borde de la bafiera y secarla, y lue-
go cambiar a la pierna derecha.

Todos los dias, miles de veces en nuestra vida, realizamos esas accio-
nes repetitivas. Cientos de veces por dia nos vemos envueltos en conduc-
tas que necesitan muy poca o ninguna concentracién de nuestra parte. En
algtin momento aprenderlas requirié de nuestra atencién, pero, después de
haberlas memorizado y haber adquirido habilidad para realizarlas, tuvi-
mos otras cosas en qué pensar. Estas tareas son faciles, comunes, natura-
les, familiares y rutinarias; en verdad, se convierten en una segunda natu-
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raleza. Todos estos son ejemplos de nuestras redes neuronales “instaladas”
en accion.

Una de las cosas maravillosas que tiene el cerebro es su capacidad de
tomar el mando por nosotros. En un sentido, estas rutinas son una mara-
villa de eficiencia y pericia. Los seres humanos somos maestros en realizar
muiltiples tareas; mientras llevamos a cabo estas funciones rutinarias, la
mente estd ocupada en otra cosa. No obstante, ;jesto no resulta una des-
ventaja, si consideramos que durante la primera media hora de cada dia
pasamos por esas experiencias como si nos hubieran hecho una loboto-
mia? ;Cudntas personas realmente aprovechan esa especie de piloto auto-
maético que tenemos, usando ese tiempo para buscar nuevas experiencias
y aprender cosas nuevas? Suele ser demasiado fastidioso desconectar la
funcién del piloto automitico, volverse conscientes y tratar de hacer algo
distinto.

También considere qué sucede cuando “esa otra cosa” en la que la
mente estd ocupada se convierte en algo tan rutinario como las acciones que
estamos realizando de manera subconsciente. ; Cudles son las consecuencias
cuando no sélo nuestra conducta, sino también nuestras creencias, valores,
actitudes y estados de danimo, caen en el mismo patrén inconsciente, no
pensante y sumamente predecible? ;Qué pasa cuando la caja autoimpues-
ta de nuestro esquema mental deja de ser una zona de comodidad y se
transforma en una prision o en un calabozo? ; Como escapamos de la tram-
pa que nos pusimos a nosotros mismos, por el mero hecho de ser nosotros
mismos?

Lo que mantiene a la gente atrapada en el mismo esquema mental es
que las redes mas comunmente encendidas y, por lo tanto, mas predeter-
minadas y automaticas, son el resultado de nuestro propio pensamiento.
Estas son las secuencias, combinaciones y patrones de neuronas que mas
encendemos.

Si volvemos a la analogia del roble planteada en el Capitulo 3, estos
grupos de neuronas “instalados” tienen los troncos mds gruesos y las ra-
mas y raices mds entrelazadas. Son las redes mas refinadas y enriquecidas
que poseemos, y fueron producidas por la interaccion de nuestros circui-
tos heredados genéticamente y nuestra adquisicion de conocimientos y ex-
periencia. Lo que define a la “caja” de nuestra personalidad —y a cualquier
caja para el caso— no es solo lo que contiene. También debemos echar un
vistazo al marco o limite de esa caja, a lo que define qué estd dentro y qué
estd fuera.
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La vida dentro de la caja

Como mie enseiaron desde un principio en RSE, los limites mismos
de la caja son nuestras sensaciones. Dado que recordamos las experiencias
y las asociamos con sensaciones, esto no deberia sorprendernos. Qué guar-
damos dentro de la caja y qué dejamos [uera de ¢lla se basa fundamental-
mente en esta cuestion: ;lo que entra es algo que sentiremos como fami-
liar, predecible, rutinario v comodo? ;

Considere por un momento este concepto de comodidad. Si la caja de
la personatidad countiene nuestra identidad personal, y nuestra identidad
personal esta constituida por las acciones, creencias, percepciones y valo-
res (ue con[orma.n escncialmente a la persona que 5amaos, cntonces cual.—
quier cosa que no sea parte del “nosotros” habitual, automatico, natural y
facil, es una fuente de incomodidad. ‘

Por ejemplo, imagine que se encuentra en una fiesta donde todos cs-
1an bebicndo y conversando y usled se esta divirtiendo. Al cabo de un ra-
to, alguien sube el volumen de la musica, otro corre un poco los muebles
contra las paredes y la gente empieza a bailar. Usted lo estd pasando muy
bien observando a los demas, pero de pronto el baile se convierte en una de
esas hurrorosas sucesivnes de solos bajo un reflector, que usted ha visto en
tantos casamientos, donde cada uno, por turne, muesira sus propios pasos.

Usted no sabe bailar. Nunca bailé. Nunca pudo desarroliar la habili-
dad o cl ritmo. Siempre le dio vergienza que lo vieran bailar, porque no
sabe qué hacer con las manos y los brazos. De repente, pasa de sociable a
introvertido. Prelierc que la gente se dé cuenta de que usted no baila (y
que, potencialmente, haga una gran alharaca por eso) a que note 1o “mal”
que lo hace. Usted estd acostumbrado a no sobresalir, a quedar esfumado
un poco en el plano de fondo, y este nivel de alencién no es lo que usted
desea. No puede bailar por el grado de incomodidad que siente. Después
de que varios intentan sacarlo de donde estd y llevarlo al centro para que
baile, decide abandonar la fiesta. '

;Qué acaba de succder? Alguien en su entorno se le acerco y le pi-
dio que salicra de los limites de su caja, y usted no pudo lomar esa deci-
sion, Esa accion cstaba [uera de su zona de comodidad, por eso desecho la
oportunidad y retrocedio a la seguridad de otra serie de redes neuronales
que lo hicieron sentir comodo: su nocidn de si mismo como una especie
de marginado social.

Determinamos en qué experiencias deseamos involucrarnos, sobre
la base de en qué medida podemos predecir la familiaridad de las sensacio-
nes que nuesiras experiencias dispararan,
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Por ejemplo, una vez viajé a Sudalrica con motivo de un congreso.
Luego de una de las sesiones, algunos de nosotros salimos a comer juntos.
Alguien noté que el restaurante ofrecia cocodrilo como entremés. Por lo ge-
neral soy bastante receptivo a las aventuras culinarias, pero al principio no
pensaba probarlo. Luego de que varios de mis companeros me instaran (de-
saliaran/provocaran) a probar el cocodrilo, pensé “;Y por qué no?”. Cuando
el camarero me trajo mi plato, todos los ojos estaban sobre mi. Corté el grue-
so trozo de carne, lo pinché con el tenedor y me lo llevé a la boca, Mastiqué
lentamente y, con la expresion de “;Y? ;Como estuvo?” pintada en los ros-
tros de todos a mi alrededor, anuncie: “Sabe a pollo”. En el momento en que
oyeron eso, todos se mostraron muy dispuestos a vivir la nueva experiencia,
porque ahora podian predecir el sabor de ese nuevo plato sobre la base de
un recuerdo familiar del pasado. Una vez que se activé la red neuronal de po-
llo, para los demas [ue facil senlir coraje, porque estaba dentro del reino de
la caja de sus experiencias y sensaciones familiares. Yo me preguntaba: si les
hubiera dicho que el sabor era parecido a una mezcla de salamandra con la-
~ garto, ;hubieran respondido con el mismo entusiasmo?

Si las redes necuronales y conexiones sinapticas son como huellas
que dejaron los recuerdos pasados, entonces debemos detener nuestro mo-
do mas natural de pensar y sentir (y de sentir y pensar) para reconfigurar
el cerebro. Esto saca al cerebro de sus habitos neurolégicos de encendido
y le permite hacer nuevas secuencias de circuitos, nuevas huellas. Para es-
to se necesita voluntad y esfuerzo mental.

Pensar fuera de la caja, entonces, es obligar al cerebro a encender pa-
trones sinapticos en 6rdenes y disposiciones distintos de Io usual. La caja
de nuestra identidad personal se ha vuelto nawral para nosotros porque
hemos entrenado al cerebro a pensar de acuerdo con la forma en la cual ha
sido neurologicamente configurado. En lugar de hacer nuevas conexiones
(aprendiendo por asociacion y repeticion con una atencion consciente ma-
yor), nos basamos en lo que hemos confligurado en el cerebro como infor-
macion pasada familiarmente conocida y, en verdad, en no mucho mas. Lo
que ha sido configurado neurologicamente en el cerebro, por lo tanto, nos
hace pensar y sentir algo equivalente —y no superior- al modo en que es-
tamos conligurados.

¢ Pensar dentro de la caja es algo tan malo? En realidad, no es malo
en el sentido mds estricto, pero limita nuestra capacidad de desarrollar,
~evolucionar o modificar nuestra conducta.

Por otra parte, ;pensar dentro de la caja es algo bueno? Después de
todo, jacaso nuestras redes neuronales mas comunes no se convierten en
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las que usamos mds a menudo porque son las mads exitosas? Esa es una
buena pregunta, y la respuesta es un enfatico “{No!” para la mayoria de
la gente. Para las cosas bdsicas como caminar, escribir a maquina, mane-
jar, comer o atarse los cordones, si, vivir dentro de la caja es algo bueno.
Pero la razon mas importante por la que este tipo de pensamiento es au-
tolimitante se basa en lo que le sucede al cerebro en el denominado mo-
do de supervivencia.

Modo de supervivencia

Muy atrds en nuestro pasado genético, nosotros, como la mayoria de
los mamiferos, viviamos en un entorno que presentaba una gran cantidad
de amenazas a nuestra subsistencia misma. La vida era dura, brutal y cor-
ta. Estdbamos muy sujetos a los caprichos de la naturaleza y debiamos es-
tar alertas a cualquier amenaza potencial: de un predador, de un enemigo
o de la naturaleza misma. Estar alertas ante estas amenazas nos mantuvo
vivos y dejo intacto nuestro linaje genético. No es demasiado descabella-
do decir que los que estamos vivos en el planeta actualmente, somos los
beneficiarios de una herencia ancestral que estuvo muy alerta o fue muy
afortunada... o, lo mas probable, ambas cosas.

Los tiempos cambiaron, y los tipos de amenaza a nuestra supervi-
vencia cambiaron tanto en sus caracteristicas como en su intensidad. Si
bien algunos pueden argumentar que los primeros seres humanos no tu-
vieron que preocuparse por la aniquilacion nuclear o por la amenaza de
las células terroristas organizadas, pienso que todos estamos de acuerdo
en que ellos enfrentaron peligros mids inminentes que la mayoria de nos-
otros: hambre, enfermedad, predadores y cosas similares. Lo que no
cambio es que gran parte de la “instalacion” que necesitibamos para so-
brevivir a esa existencia tan dura, la mayoria de esas redes y regiones de
la memoria neurologica, todavia esta activa en nuestro cerebro. Recuer-
de que las células nerviosas que se encienden juntas se conectan entre si.
Con el tiempo, a través de la repeticion y la asociacion, las redes neuro-
nales que contribuyeron a mantenernos vivos —lo que comuanmente lla-
mamos respuesta de luchar o huir- se han encendido durante cientos de
miles de anos.

Esas respuestas instintivas estan casi tan “instaladas” como cualquier
otra cosa en nuestro cerebro. De hecho, estin almacenadas en nuestro sis-
tema limbico o mesencéfalo, debajo del neocortex. Este sistema involunta-
rio es lo que posibilita que la mente maneje nuestro cuerpo, nuestro cere-
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bro y todo nuestro ser sin nuestra percepcion consciente. Es lo que mantie-
ne a nuestro orden interno “independiente” de la mente consciente.

En suma, cuando a través del sistema nervioso simpatico se inicia
una respuesta de supervivencia, dicho sistema aumenta el ritmo cardiaco
y la presion arterial, reduce la cantidad del flujo sanguineo a los érganos
digestivos, incrementa el flujo sanguineo a las extremidades en vistas a la
accién, envia azicares al torrente sanguineo para suministrar energia, li-
bera hormonas que le brindan al cuerpo una rifaga de energia, enciende al
cerebro para que esté super atento, dilata las pupilas y aclara los cristali-
nos para facilitar la visién a mayor distancia, y dilata los bronquiolos para
permitir una mayor transferencia de oxigeno a los pulmones. Todos esos
cambios le permiten al cuerpo huir o luchar, elevando nuestra atencion y
nuestro nivel de preparacion para la accion fisica.

Si lo recuerda, el sistema parasimpitico hace lo contrario. Reduce la
velocidad de las respuestas de nuestro cuerpo, disminuye el ritmo cardia-
co y la presién arterial, desacelera el ritmo respiratorio, aumenta el flujo
sanguineo hacia la piel y el tracto digestivo, contrae las pupilas y el crista-
lino, etc. Piense en estos procesos como en nuestra respuesta de descanso
y digestion.

El sistema nervioso simpatico usa la energia para las emergencias in-
mediatas; podemos pensar en él como en un acelerador. El sistema para-
simpdtico conserva la energia para proyectos a largo plazo como la repara-
cion y el crecimiento; como un embrague, nos permite estar “en punto
muerto” y conservar la energia vital.

Una de las principales tareas del neocortex, ademas de sus habilidades
intelectuales, cognitivas, de resolucion de problemas, de autoconciencia, de
aprendizaje y comunicativas, es usar los cinco sentidos para mantenerse
consciente y atento al mundo exterior. Ademas de sus aptitudes innatas
(aprender, razonar, analizar, concentrarse, sonar, recordar, usar el lenguaje,
inventar y manejar abstracciones), tiene la propension de estar atento al
afuera a través de todos nuestros sentidos. Cuando el neocértex no estd
aprendiendo o procesando datos para un razonamiento y pensamiento
superiores, se mueve hacia su naturaleza inherente y se involucra en me-
canismos orientados a evaluar constantemente el entorno exterior, reu-
niendo informacion importante para determinar qué estimulos del afuera
podrian ser potencialmente peligrosos o amenazantes. Todas las criaturas
usan sus receptores sensoriales para interactuar con el mundo exterior, tan-
to para sobrevivir como para evolucionar. La regla es simple: cuando nos
sentimos amenazados, el cuerpo estd primero.
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Cuando ¢l neocoriex funciona en el modo de supervivencia, evaliua
conscientemente el entorno con todos los érganos sensoriales. Examina to-
das las situaciones potenciales.en ese momento, para decidir si mantendra
nucsira continuidad quimica cn el cuerpo. Igual que un pulpo, extiende sus
tenticulos en todas direcciones para procurarse seguridad. Sobre la base de
este reflejo primitivo, tendemos a movernos hacia lo que es comodo y agra-
dable, y a alejarnos de lo doloroso o incomodo. El cuerpo tiene mayores po-
sibilidades de sobrevivir en una sitnacion comoda que en una incomoda.

In la evolucion, esta reaccion se conectaba en la mayoria de los ma-
miteros cuando debian enfrentar situaciones desaliantes en las que tuvie-
ran que vérselas con el frio o el calor, el dolor o el placer, el desgaste de
energia o la conservacion de energfa, estar en la cima del orden jerarquico
o estar marginado o en lu mas bajo de la escala grupal.

Tener nuestra atencion en el entorno y en el cuerpo en todo momen-
to, es una buena definicion de modo de supervivencia. Es anticiparse a un
tiempo futuro sobre la base del recuerdo de un tiempo pasado. En wodas
las especies que tienen neocortex, este mira, escucha, huele, siente y sabo-
rea con ¢l fin de asociar aquello a lo que ahora le esta prestando atencion

pan recuerdo pasado de lo que reconoce como famili
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Recuerde que, cuanio mayor sea el neocortex, mas grande sera la ca-
pacidad de aprender y recordar. Por lo tanto, los seres humanos tenemos
mids capacidad para predecir o anticipar un momento futuro y prepararnos
para cse momento. Cuando el neocdriex detecta interrupciones en el en-
torno exierno {amiliar por medio de sus representaciones internas, de in-
mediato sc prepara para la actividad. De ese modo, puede estar listo para
responder y, luego, volver a su estado de equilibrio.

Por 1o tanto, si no estamnos viviendo en el momento actual, sino en
un estado mental anticipatorio, en cierto sentido estamos proyectando la
mentalidad del modo de supervivencia. Estamos empleando los circuilos
de ia base de datos aprendidos del neocortex y procesando la mente den-
tro de los limites mismos de la caja de nuestra identidad personal. Nues-
tra atencion se centrara en lo gue resulta predecible, coman, familiar, ru-
tinario y conocido. Estamos comparando auestro estado actual de cquili-
brio interno con la proyeccion de una sensacion potencial, que podriamos
sentir en el futuro; y descstabilizar nuestro estado presente de continuidad
quimica interna con cualquier situacion amenazante (conocida o descono-
cida) puede iniciar una respuesta propia del modo de supervivencia. Por
lo tanto, ya estamos viviendo en un estado de supervivencia, porque nues-
1ros pensamicnios mismos reconstruyen la mente del modo de supervi-
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vencia. Cuando experimentamos este estado mental defensivo, en esencia
estamos preparados para reaccionar con un cierto conjunto de respuestas
primitivas que incluyen hacer cualquier cosa para proteger al “yo”, al que
identificamos como nuestro cuerpo.

Detectar un patrén

El neocortex busca patrones de estimulos familiares para saber qué
anticipar y en qué medida necesita estar preparado para lo que podria
ocurrir. Por lo tanto, siempre esta usando lo que en términos cientificos
se denomina reconocimiento de patrones: usamos las redes neuronales de
nuestra memoria asociativa para hacer coincidir lo que aprendimos y ex-
perimentamos con algun estimulo del mundo exterior. Cuando alguno de
nuestros sentidos o todos ellos reciben un estimulo de nuestro entorno,
ese estimulo activard un recuerdo asociativo configurado a partir de ex-
periencias pasadas como una red neuronal en el neocortex.

Ademis, cuando experimentamos un cambio en nuestro entorno, el
cuerpo responde de inmediato. Por ejemplo, si ingresamos en una habita-
cién oscura, las pupilas de inmediato se dilatan. Esto se conoce como res-
puesta de orientacién o reflejo de orientacién. Esta respuesta no sélo surge
cuando experimentamos un cambio en el entorno, sino que también se
inicia cuando nos topamos con algo novedoso.

Si hay concordancia entre el estimulo externo y la representacion in-
terna, y esa concordancia se reconoce como un recuerdo familiar que no
significa ninguna amenaza, el neocortex puede decidir que el cuerpo esta
a salvo. Entonces el cuerpo puede relajarse y su atencion puede pasar al si-
guiente potencial futuro proveniente del mundo exterior.

La supervivencia siempre tiene que ver con anticipar o estar listo pa-
ra el siguiente momento sobre la base de los momentos pasados; nunca tie-
ne que ver s6lo con el momento presente. Si el neocértex reconoce un pa-
tron entre un estimulo externo y una red neuronal en nuestra memoria,
correspondiente a un predador familiar o a un peligro conocido, en el mo-
mento en que el estimulo sea percibido el cerebro empezari a responder
con mecanismos de supervivencia naturales y primitivos.

La respuesta de supervivencia hard que el cerebro active el sistema
nervioso autéonomo, el de “luchar o huir”. Cuando esto sucede, todo el flu-
jo sanguineo y la energia que antes estaban en el neocdrtex se dirigen al
mesencéfalo, a fin de preparar al cuerpo con la energia suficiente para re-
accionar al factor de estrés que resulta amenazante. Ya no pensamos ni ra-
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zonamos; reaccionamos. Ahora el cuerpo estd preparado para ocuparse de
la amenaza, ya sea queddndose para dar pelea o corriendo como una lie-
bre. Luchar o huir es nuestra unica alternativa. En la mayoria de los casos,
muchas especies reaccionan alejindose del predador o del estimulo inco-
modo. Huir suele ser una mejor opcion que luchar.

Algunos miedos pueden reconocerse con facilidad. Por ejemplo,
cuando nos enfrentamos con un enorme oso en un campamento, nadie
cuestionard lo adecuado de nuestra respuesta de “luchar o huir”. Pero
;qué sucederia si estd en una boda con una amiga y uno de los hombres
sentados a su mesa le produce horror? (supongamos que usted es una mu-
jer). Usted codea a su amiga para decirle que se quiere marchar. Su amiga
la ignora alegremente mientras mantiene una conversacién con un grupo
de hombres apuestos. Durante la charla, usted se muestra callada, lejana y
poco amigable. Por dltimo, cuando las dos van a la sala de bano, su amiga
la toma del brazo y le dice: “;Qué pasa contigo? ;Por qué te comportas de
ese modo tan antisocial y grosero?”. Finalmente, usted responde admitien-
do: “No lo sé. El tipo a mi izquierda me recuerda a mi ex esposo y me ha-
ce sentir sumamente incomoda”.

En este caso, podemos decir que el estimulo externo del caballero
sentado a su lado dispar6 la red neuronal asociativa del recuerdo de su ex
marido. Como resultado, usted, sobre la base de una asociacion familiar
pasada, reaccioné ante una persona a la que todavia no conocia como si
fuera su ex marido. El patron externo de su cara o de su voz u otro aspec-
to que usted pudo haber reconocido hicieron aparecer una representacion
interna de un recuerdo familiar, junto con toda una serie de sensaciones
quimicas relacionadas con la red neuronal de su ex marido, y eso la puso
lo suficientemente incémoda como para querer huir de la escena. Usted
utilizé su recuerdo pasado para determinar su momento presente. Evalué
la situacion sobre la base de una sensacion. ; Por qué? Porque todos los re-
cuerdos tienen una sensacién asociada a ellos. El modo de supervivencia
es realmente un modo emocional de funcionar.

Lo desconocido puede hacernos sentir incdmodos

En el modo de supervivencia, incluso mids que sentir que hemos visto
a alguien que nos trae un recuerdo de una persona, lugar, acontecimiento o
cosa desagradable, lo que realmente nos esforzamos por evitar es lo desco-
nocido. Cuando no podemos asociar algo con una red neuronal que ha-
yamos desarrollado por herencia, aprendizaje o recuerdo, a menudo nos
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seatimos angustiados. Esta angustia esta ligada a la idea de comodidad. Fl
cerebro y el cuerpo estan “instalados” para lograr la homeostasis o equili-
brio interno. En la supervivencia, lo desconocido siempre amenaza ese
equilibrio. Y cuando ese equilibrio se ve comproimetido, nos ponemos in-
comodos. En el modo de supervivencia estamos “instalados” para desear y
lograr conforl, familiaridad y previsibilidad.

Entonces, ademads de iniciar una respuesta de “luchar o huir” cuan-
do percibimos una amenaza pasada conocida, también podemos ingresar
en ese modo cuando hay una ruptura en la continuidad en una circunstan-
cia familiar. Por ejemplo, si algo se mueve entre los arbustos, el neocortex
coloca toda su atencion en el mundo exterior y esta atento a lo que podria
Ser una amenaza polencial. 5i no podemos hacer coincidir ese estimulo no
familiar con algin patrén de lo que conocemos de nuestras experiencias
pasadas configuradas neuroligicamente, esta sefial externa serd considera-
da desconocida y el cerebro le enviard un mensaje al cuerpo, mediante el
sistema nervioso de “luchar o huir”, para que se prepare para el peligro.
En otras palabras, cuando el mundo exterior ya no es un pairén familiar,
estamos especialmente configurados para estar preparados para cualquier
cosa que eso pueda traer.

Como ocurre con todas las otras especies, tenemos un mecanismo
de delensa incorporado para protegemos de los esttmulos desconocidos.
Las situaciones extrafas encienden nuestro mesencéfalo ~Ieaclivo, auto-
matico—, con todos sus instintos de supervivencia, y respondemos igual
que todas las otras formas de vida. El miedo o la agresion tienden a ser
las respuestas dominantes en una sitvacion en la que peligra la supervi-
vencia. Cuando respondemos con todos estos clementos, estamos po-
niendo en prictica nuestras tendencias animales naturales. Lo mds im-
portante es que nuestra conciencia mas clevada estd en el cuerpo, en el
entorno y en el tiempo.

En el reino animal, este miedo o reaccion a lo desconocido es un me-
dio de preservacién. Cualquier cosa fuera de lo comun pone en alerta a ca-
da especie para que preste atencion y esté preparada. Por ejemplo, cuando
un ciervo ve una maquina de cortar troncos moviéndose por el bosque, de
inmediato reacciona alejandose a la carrera de este estfmulo desconocido.
El gran tamaiio de la cortadora, sus brillantes colores, el ruido que produ-
ce y su olor, todo es una arremetida irreconocible para los sentidos del ani-
mal y, en un instante, ese estimulo que no le es familiar hace que la cria-
tura aumente su nivel de conciencia ambiental. Huele el humo del gasoil
que sale de la maquina, oye el retumbar del motor y el taladrante “bip, bip,
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bip” de los indicadores de marcha atras,y siente que el suelo tiembla cuan-
do un drbol se estrella contra la tierra. Llega tanta informacion sensorial
nueva que el ciervo da la media vuelta y sale corriendo. Dado que estos es-
timulos no le son familiares, el ciervo no puede predecir qué podria hacer
el objeto a continuacion, por eso huye de la escena. Este mecanismo es
inherente a casi todas las formas de vida.

Los seres humanos tenemos los mismos mecanismos de superviven-
cia. Le tememos a lo desconocido. Nos preparamos para lo que el cerebro
no puede predecir ni quimica ni neurolégicamente. Y lo que no es familiar
o conocido enciende nuestras respuestas de supervivencia. Muy menudo,
esa respuesta de supervivencia hard que huyamos. El principio es: “Mas
vale prevenir que lamentar”.

Por lo tanto, si le tenemos miedo a la aventura de lo desconocido, es
muy probable que vivamos en un estado mental que replica el modo de su-
pervivencia. En el modo de supervivencia, si no podemos predecir qué
sensaciones nos producird una experiencia (porque carecemos de recuer-
dos pasados relacionados con ella que ya hayan sido experimentados co-
mo un conjunto de sensaciones), evitaremos involucrarnos en esa expe-
riencia. Entonces, ;como podremos experimentar algo verdaderamente
desconocido sin temor?

La evasion aparece muchas veces cuando la gente tiene experiencias
sobrenaturales, religiosas o paranormales. Por ejemplo, si durante el sueno
una persona se encuentra por primera vez en su vida flotando por encima
de su cuerpo, separada de su yo fisico, en ese momento de conciencia qui-
zds no disponga del equipo neuronal para asociar esta experiencia con algo
que le resulte vagamente familiar, excepto, tal vez, con la muerte. Dado que
no tiene un patron con qué hacer concordar lo que le sucede en ese mo-
mento, de inmediato reacciona con terror, y el sistema nervioso simpdtico
entra en accion. Cuando esto ocurre, dado que el cuerpo es un foco prima-
rio, la conciencia volverd al cuerpo v la persona despertard. Se sienta, ja-
deando y.asustada, y piensa que quizds estuvo muerta o, en el mejor de los
casos, que estaba muriendo. La experiencia le fue tan desconocida y nueva
que, dado que no habia nada en su interior que concordara con este mo-
mento, el cuerpo se sintié amenazado y la experiencia terming.

Ahora bien, si esa persona aprende acerca de las experiencias extra-
corporales mediante la lectura de algunos libros, quizis pueda empezar a
hacer conexiones sindpticas lo suficientemente importantes como para
formar una nueva red neuronal, de modo que, si eso vuelve a ocurrir, es-
tard mds preparada para la experiencia, sin sentir una amenaza a su super-
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vivencia. Podra entonces entregarse a la experiencia desconocida. El cono-
cimiento elimina el miedo relativo a la supervivencia.

La supervivencia en los tiempos modernos

La supervivencia adopta muchas [ormas con el neocortex grande que
tenemos. Dada la vida complicada del hombre contemporanco, el significa-
do de supervivencia se ha translormado. A diferencia de otras formas de vi-
da, cuyas principales preocupaciones son la comida, el refugio, la protec-
cion contra los predadores, la procreacion, el nacimiento y estar a salvo de
los clementos de la naturaleza, nuestras preocupaciones han sido modifica-
das porque nos hemos adaptado de un modo diterente, como resuliado de
los avances de nuestra sociedad. La subsistencia todavia es un problema pa-
ra nosotros; sin embargo, se ha vuelto mucho mas complicada.

En la actualidad, la supervivencia sigue significando, en su nivel mas
basico, verse atraido por el sexo opuesto (o por €l mismo sexo, da igual),
ajustarse a las amenazas externas, sobreponerse al dolor, alcanzar una po-
sicion social, tener un lugar donde vivir, abastecernos de alimento y como-
didad, asegurarnos un [uturo, proteger y educar a nuestros hijos, solo por
nombrar algunos aspectos. Hemos modificado un poquito nuestras preo-
cupaciones por causa de la estructura social y la tecnologfa. Estar en me-
dio de un embotellamiento, pagar créditos y seguros médicos, discutir con
nuestra pareja por los gastos con las tarjetas de crédito, tener conflictos la-
borales, ahorrar para la jubilacion, reaccionar ante dilerentes posturas po-
liticas y preocuparnos por el servicio asistencial parecen ser los problemas
mas realistas en nuestro mundo moderno.

Si llevamos la cuestion a su nivel mas basico, sin embargo, cuando
reaccionamos ante el mundo exterior, cualquiera que sea el estimulo, res-.
pondemos de la misina manera y con los mismos sistemas neurologicos..
Cuando nos vemos amenazados y estamos en modo de supervivencia, re-
accionamos con un conjunto de circuitos relacionados con los habitos,
conductas, actitudes y recuerdos pasados que fueron configurados o bien
genélicamente o bien por nuestras propias experiencias.

Por {o'tanto, nuestra interpretacion de las amenazas o factores estre-
santes externos ha cambiado para satisfacer las exigencias de las situacio-
nes de nuestra vida actual. Sin embargo, al nivel mas simple, la supervi-
vencia sigue siendo la supervivencia, y nuestra reaccion ante las presiones
0 los peligros externos siempre serd la misma. Una buena regla general es
que la supervivencia suele significar lo siguiente:
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Procreacién sexual para la continuidad de la especie.
Evitar el dolor y la depredacion para la inmediata supervivencia del
cuerpo y sus descendientes.

Dominio a través del poder y del control del entorno, para garantizar la
mayor oportunidad evolutival.

Con nuestro neocértex mas grande y con costumbres sociales mas
complicadas, sélo hemos modificado estas tres respuestas de supervivencia
primitivas para disimular rasgos animales. No obstante, cuando modificamos
nuestra conducta para adaptamos a las condiciones humanas mas elementa-
les, la mayor parte de nuestros motivos giran en torno a estos factores.

Bailar con el medio ambiente

Cuando el neocériex esta ocupado evaluando el entorno para deter-
minar la situacion del mundo exterior, a fin de cerciorarse de que podri
predecir el momento siguiente, este estado de vigilancia nos inclina a
nuestras lendencias para la supervivencia innatas. Estar preparados tiene
sus raices en la supervivencia, Cuando el neocortex anticipa un peligro po-
tencial, y cuando nuestra conciencia es dirigida hacia el entorno y el esta-
do del cuerpo en un tiempo futuro, nuestra funcién neocortical se altera.
Ya no se utiliza para el aprendizaje ni para el procesamiento de pensamien-
tos elevados. En cambio, esté recordando y reconociendo situaciones fami-
liares pasadas y vinculdndolas con la situacion actual. Cuando recorda-
mos, activamos los circuitos cerebrales existentes que se han desarrollado
a partir de experiencias pasadas. Son las sustancias quimicas de la respues-
ta del modo de supervivencia las que activan los circuitos neuronales exis-
tentes para que pensemos automdaticamente de esta manera. Al encender

los circuitos repetidamente, encendemos una reaccion de tension con so-
lo nuestros pensamientos.

La neurclogia y la quimica del estrés

Vivir con estrés es vivir en el modo de supervivencia: son una y la
misma cosa. Ll estres es el estado en que el cuerpo sale del equilibrio ho-
meostitico normal. Cuando reaccionamos ante algo, el cuerpo produce

1 RAMTHA. Beginners Guide to Creating Reality. Yelm, WA: JZK Publishing, 2005 -iSBN
1578370279-.
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numerosos cambios quimicos que alteran el orden fisiologico y quimico
normal. Un factor de estrés es algo que perturba el normal equilibrio qui-
mico del cuerpo. Y la respuesta al estrés es lo que hace el cuerpo para rees-
tablecer el equilibrio homeostdtico normal.

Estoy seguro de que conoce personas que parecen estar siempre es-
tresadas: incluso si no le dijeran insistentemente lo estresadas que estdn,
usted igual podria darse cuenta solo. Otros parecen plicidos y sonrientes
por fuera, pero en su interior son un caldo a fuego lento a punto de entrar
en ebullicién. Y estdn aquellos que tienen esa paz interior y exterior que
nos hace creer que han minimizado sus niveles de estrés. Mas alla de nues-
tra experiencia con los niveles de estrés propios y ajenos, es hora de enfo-
car el tema de una manera diferente.

En resumen, es importante entender que nuestro modo de reaccio-
nar ante el entorno o de pensar en respuesta a algunos momentos pasados
o futuros que pueden resultar estresantes, es el responsable de la mayor
parte de las enfermedades que sufrimos, sean fisicas o emocionales. Es asi
de simple. Cuando de manera repetida (cronica) nos ponemos en el mo-
do de alto nivel de estrés, o cuando estamos excesivamente alertas, bus-
cando factores estresantes que pueden afectarnos en algun momento en el
futuro, todo el tiempo generamos la respuesta de emergencia del cuerpo
ante el estrés. Si estamos siempre demasiado alertas o en el modo de emer-
gencia, nuestro cuerpo no tiene ni el tiempo ni los recursos necesarios pa-
ra repararse y regenerarse.

iRecuerda cuando en los Capitulos 1 y 2 hablamos de la inteligen-
cia innata del cuerpo y su capacidad de ayudarnos a sanar? Bueno, cuan-
do nos involucramos constantemente en la respuesta ante el esirés, esa in-
teligencia se acalla. Ademas, el cuerpo estd permanentemente en el estado
de intentar seguirle el ritmo a la situacién, pero no lo consigue.

En un tipo de escena, podemos estar discutiendo en voz alta con
nuestra pareja o corriendo enloquecidos de aqui para all4, tratando de ha-
cer caber todo un dia de diligencias en una hora. En esas ocasiones, un fac-
tor de estrés en el momento presente nos tiene pisando a fondo un acele-
rador figurativo para producir adrenalina, que es el quimico primario que
se libera durante la respuesta al estrés.

En otro tipo de situaciones, no puede observarse ningun factor de es-
trés, Quizds estamos sentados en un sillon o acostados en la cama, ni si-
quiera nos movemos, pero igual nos encontramos en un estado de estrés,
preocupados por la entrevista de trabajo de mafana o por cémo haremos
para pagar los impuestos inmobiliarios el mes que viene. En tales ocasiones
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estamos anticipando un estrés futuro que deberemos resolver. Ahora tene-
mos apretado el freno, pero el acelerador esta a fondo, porque ese estrés fu-
turo fluye por el cuerpo con la adrenalina y otras hormonas del estrés.

En cualquiera de los casos, estamos agotando los sistemas de nues-
tro cuerpo hasta el punto en que colapsan. Conocemos estos colapsos con
otros términos: enfermedad, lesion y sobrecarga.

Respondemos al estrés por dos caminos. El primero se llama respues-
ta neurologica; el segundo, respuesta quimica.

Respuesta neurolégica: la via répida

En un breve resumen, el proceso neurolégico que constituye una
respuesta al estrés se desarrolla de la siguiente manera:

1. La primera respuesta es la mds inmediata. En ella, el sistema nervio-
so automadtico se enciende en respuesta a algo, real o imaginario, en
el entorno.

2. El sistema nervioso automatico pasa la informacién directamente por la
meédula espinal y los nervios raquideos a los nervios periféricos, que
son los que estdn conectados mas facil y directamente con las glandu-
las suprarrenales.

3. Una vez que este rayo de informacién llega a las glindulas suprarrena-
les, estas producen adrenalina (también conocida como epinefrina), que
va directamente al torrente sanguineo.

Esta primera respuesta —inmediata— se lleva a cabo en un instante.
Les da un golpe a las suprarrenales, lo que resulta en una alteracion radi-
cal en nuestra constitucién quimica, ademas de una cantidad de otras res-
puestas fisiologicas. El cuerpo apaga o reduce las funciones que no son
esenciales, como la digestion, y la sangre se desvia de los érganos inter-
nos a los musculos, a fin de prepararlos para la accion. Estamos en un es-
tado de atencion y energia elevadas. Estamos listos para luchar o huir. To-
do este proceso ocurre en ¢ stion de segundos. La figura 8.1 muestra la
via rapida.
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Figura 8.1.
La accion de los sistemas nerviosos simpatico y
parasimpatico en diversos 6rganos del cuerpo.

Respuesta quimica: La via lenta

Al igual que la respuesta neurologica al estrés, la respuesia quimica
al estrés puede dispararse por un mero pensamiento interno © por una re-
accion ante algo fuera de nosotros. Este proceso ocurre de la siguiente ma-
nera: cuando tenemos una reaccion ante un factor de estrés (es decir, un
pensamiento que anticipa la presencia del estrés o un recuerdo de un es-
trés pasado), el cerebro enciende diversas redes neuronales a través de va-
rios sistemas. Esas redes neuronales envian una seiial a una parte del me-
sencéfalo denominada hipotdlamo. El hipotalamo es una especie de fabri-
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ca que recibe malterias primas quimicas y las ensambla para producir pép-
tidos. Un péptido es un mensajero quimico que le indica al cuerpo que de-
be activarse de alguna manera determinada.

En la respuesta al estrés, el péptido que se fabrica en el hipotalamo
se denomina hormona liberadora de corticotrofina (CRH {corticotrophin re-
leasing hormone]). Una vez que esta hormona es liberada, le envia un men-
saje quimico a la glandula pituitaria. Cuando la pituitaria recibe la seial
del hipotdlamo, produce otro péptido, llamado hormona adrenocorticotro-
pica o corticotrofina (ACTH ladrenocorticotropic hormone]). El nuevo men-
saje quimico ahora es “aceptable” para los receptores que se ubican en las
celulas de las glandulas suprarrenales del cuerpo.

El mensaje quimico desde la pituitaria (ACTH) viaja a las glandulas
suprarrenales y estimula a sus células para que produzcan diversos quimi-
cos llamados glucocorticoides, que luego modifican el orden interno del
cuerpo. Los glucocorticoides son hormonas esteroides segregadas por las
plandulas suprarrenales de un modo muy similar a como lo son la testos-
lerona y el estrogeno, fabricados en las glandulas sexuales. Tal como suce-

PITUITARTA

GLANDULA SUPRAREENAL
'\
VASOS SHNGLINEDS ) cucomcons

RINON

Figura 8.2,
El eje hipotdlamo-pituitaria-suprarrenal.
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de con Ia respuesta neurologica, en el cuerpo ocurren cambios fisiologicos
similares en respuesta a la presencia de estos quimicos gque estan siendo li-
berados. Los quimicos de la via lenia se hacen mediante el eje formado por

el hipotdlamo, la pituitaria y la glandula suprarrenal, y su accién puede lle-
var algunos minutos u horas.

“

Una de las maneras en que se pucde pensar en estas dos respuestas
diferentes es que la primera es mds inmediata y directa, como los carriles
rapidos en una ruta o autopista. En la segunda hay mas “salidas” y “entra-
das™ y, en consecuencia, es similar a las calles urbanas. Ambas nos condu-

cena la Ciudad de la Supervivencia, pero una, por asi decirlo, lo hace mu-
cho mis rapido. La figura 8.2 ilustra la via lenta.

Definir el estrés

Cuando vivimos en el modo de supervivencia, nuestro neocortex se
acostumbra a funcionar como una especie de radar que hace un barrido
del entorno. Cuando percibe una amenaza, de inmediato nos ponemos
alertas. Pasamos a un estado mas elevado de anticipacién (o incluso de ex-
pectativa) porque algo potencialmente dafiino podria llegar a pasar (o pa-
sard). A diferencia de la mayoria de los otros vertebrados, podemos gene-
rar ¢sta respuesta por nuestra reaccion ante €l entorno o por anticipacién
mediante el solo pensamiento.

Siempre que estemos en presencia de un factor de estrés o que anti-
cipemos estar en presencia de uno, y cambie cualquiera de nuestros nive-
les normales (presion arterial, ritto cardiaco, dilatacion de pupilas, equi-
librio quimicoe, elc.), estamos experimeniando estrés. Como podemos
imaginar, sobre la base ‘de la comprensién de la homeostasis y del deseo
innato del cuerpo por regresar a un estado de orden, el cuerpo siempre re-
accionara en respuesla a ese estrés liberando grandes cantidades de adre-
nalina y glucocorticowdes. Todos los cambios en el equilibrio quimico del
cuerpo duranie la respuesta al estrés se deben a la emision de adrenalina y
glucocorticoides desde nuestras glandulas suprarrenales.

Los seres humanos compartimos esla respuesta con muchas otras
formas de vida, pero debido a nuestros cercbros mas grandes, con su enor-
me banco de memoria {(es decir, porque somos tan inteligentes), y por
nuestras estructuras sociales desarrolladas, experimentamos tipos muy
distintos de estimulos, entornos y respuestas conduciuales que inducen el
estrés. Como seres humanos, estamos sujetos a Lres categorias de estrés: {i-
sico, quimico y emocional/psicologico.
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El estrés fisico involucra acontecimientos comeo accidentes de aulo, cai-
das, lesiones debidas a un esfuerzo excesivo, y exposicion a condicio-
nes ambientales adversas.

El estrés quimico es una creciente preocupacion para muchas personas
en la actualidad. En nuestro entorno estamos expuestos a una gran can-~
tidad de toxinas, alérgenos (incluidos ciertos alimentos), contaminan-
tes y muchos otros factores de estrés quimicos.

El estrés emocional o psicologice incluye preocupaciones relacionadas con
el tiempo, el dinero, la carrera profesional y la pérdida de un ser querido.

Algo que es imporianie recordar es que, cuando estamos expuestos
a cualquiera de estas tres categorias de esirés, el cuerpo responde a cada ti-
po de la misma exacta manera que en una reaccion auténoma (vea el Ca-
pitulo 3 para mas informacién sobre el sistema nervioso auténomo).

En su mayor parte, todas las otras especies ~salvo por algunos pri-
mates sociales— cxperimentan el estrés fundamentalmente como una amne-
naza [isica para su subsistencia: predadores, hambre, [alta de parcja y le-
sioncs que producen discapacidades, entre otros factores. Nosotros tam-
bién tenemos estrés fisico, asi como estrés quimico, que puede manifestar-
se como [isico. :

A dilercncia de otros animales, sin embaigo, los seres humanos perci-
bimos como factores estresantes no solo esas amenazas fisicas, sino también
toda una cantidad de experiencias complejas que podemos caracterizar co-
mo emocionales o psicoldgicas: fechas limite, inconvenientes con el auto,
conflictos con los companeros o jeles en el trabajo, problemas econdmicos
y relaciones lamiliares, por nombrar sélo algunas. Estas ainenazas no [isicas
son potencialinente 1an amenazantes para nuestra supervivencia como las fi-
sicas. La diferencia es que las amenazas no lisicas que enfrentamos son mas
complejas, y con una respuesta de “luchar o huir” no podemos manejarlas
tan faciimente como a los peligros que debe enfrentar la mayoria de los ani-
males. Cuando llega la fecha de vencimiento de los impuestos, ninguna de
esas dos vpciones —luchar y huir- hard demasiado para reducir el nivel de es-
trés que senlimos con relacion a nuestras finanzas, aunque, ilogicamente, la
gente sucle emplear una de estas dos opciones sin ningun beneficio real.

Estrés agudo y estrés cronico

Los tipos de estrés tisico, quimico y emocional o psicologico gue en-
fremlamos los seres humanos difieren de otra manera. Los animales casi
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siempre tienen que enfrentar una forma de estrés aguda, con una aparicién
y resolucion rapidas. Si un perro deambula por el bosque y se topa con una
0sa Con Sus 0seznos, tiene apenas un instante para decidir qué hacer. En
términos relativos, el asunto se resuelve con rapidez. En estas situaciones
de estrés agudo, el cuerpo del animal entra en alarma y, cuando termina el
debate entre luchar y huir, el cuerpo regresa a su equilibrio homeostatico,
por lo general en cuestion de horas. Los efectos de un estrés agudo como
este suelen terminar en un lapso breve. El cuerpo estd en condiciones de
regresar a un estado mas relajado, saliendo de la alarma de emergencia v
pasando a la tarea rutinaria del restablecimiento celular, la reparacién y la
reproduccion. La mayoria de los mamiferos tienen cuerpos magnificamen-
te disefiados para las emergencias fisicas a corto plazo.

Sin embargo, si se nos presenta una situacion como la de que nues-
tro jefe nos confie que en unas semanas un compaiiero de oficina serd des-
pedido, y este companero —sin saberlo el jefe— sea amigo nuestro, la apari-
cion del estrés puede ser aguda, pero es probable la resolucion tarde mucho
en llegar. Si optamos por huir de pagar los impuestos, las consecuencias de
esa decision —y nuestra preocupacion en torno a ella— podrian durar aros.

Los seres humanos tendemos a vivir en estas situaciones estresantes
cronicas. Diariamente estamos sujetos a continuos factores de estrés (fisi-
cos, quimicos y emocionales o psicologicos), momento a momento. Debi-
do a nuestras costumbres desarrolladas, luchar o huir no es aceptable so-
cialmente. En cambio, nos preocupamos, anticipamos, razonamos, reprimi-
mos, racionalizamos y nos comprometemos en distintas situaciones. Con
miles de billones de conexiones sindpticas, somos muy buenos en nuestra
capacidad para recordar que podemos encender la respuesta al estrés sin
que el factor de estrés esté fisicamente presente. En otras palabras, con so-
lo pensar en el factor de estrés se crea la misma respuesta al estrés. Esto
es lo que empieza a crear el resultado mads danino, llamado estrés cronico.

Estrés emocional o psicologico

El mayor dafo que sufrimos los seres humanos deriva del estrés
emocional o psicologico, v sufrimos de ese estrés muy a menudo. Consi-
derando nuestro sofisticado neocértex y nuestra compleja interaccion con
el entorno —los animales no tienen que ocuparse de fechas limite, exigen-
cias irracionales y complicadas disposiciones burocraticas—, es logico que
el estrés emocional o psicologico esté mucho mis extendido en el mundo
moderno.
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Lo que también es interesante destacar es que, en los seres humanos,
el estrés emocional o psicolégico produce un estrés fisico. (Por ejemplo,
podemos discutir con nuestra madre y terminar con los hombros o el cue-
llo tensos). Este estrés fisico ahora produce estrés quimico. (Nos duele, y
el cuerpo envia una alarma que produce una respuesta suprarrenal). Ese
estrés quimico, a su vez, produce un estrés fisico permanente. (Cuando es-
tamos en el modo de emergencia, se minimizan la reparacion vital y los re-
cursos de sanacion, entonces nuestros problemas en los hombros y en el
cuello se tornan cronicos). La permanente preocupacion por este dolor fi-
sico produce estrés psicolégico. Es probable que veamos como esto conti-
nua en espiral, como una serpiente que se muerde la cola.

ace unos veinte afios, en la Universidad de Yale se llevd a cabo un es-
tudio que involucrd a actores vy ejercicio. los investigadores utilizaron
actores por su capacidad de acceder a estados emocionales diversos. Los
actores se dividieron en dos grupos. A los miembros del primero les pidie-
ron que se pusieran enojados. Ellos lo hicieron imaginandose situaciones
frustrantes y perturbadoras. A los del segunde grupo les pidieron que per-
manecieran fan calmados, serencs v estables como les fuera posible. Am-
bos grupos fueron controlodos en sus funciones fisiolégicas, incluido el rit
mo cardiaco, la presién arterial v la respiracién.
Entonces se les solicitd que praciicaran alguna forma de ejercicio livie-
no, como subir unas escaleras. El denominado grupo enojado mostré niveles
~ iguales o menos saludables en cada una de esas funciones. Sin embargo, pa-
ra el grupo placido, los beneficios que solemos asociar con el ejercicio fueron
muy obvios. Sélo en este grupo —a pesar de que ambos hicieron el mismo
ejercicio- la practica demostré ser favorable. Lo sabiduria popular sostiene
que el ejercicio reduce el estrés, pero nuestra actitud mental y nuestro estado
de ser mientras hacemos ejercicio son tan importantes como la cantidod de
repeticiones y movimientos que hacemos para mejorar nuestra salud?.

Ademas, el estrés fisico, como una lesion, produce un estrés quimico
y ambos conducen al estrés emocional o psicologico. Por ejemplo, en el lu-

2 Scuwartz G. E. Wemneercer D. A. SiNGer |. A, “Cardiovascular differentiation of happiness,
sadness, anger and fear following imagery and exercise”. Psychosomatic Medicine. 1981, Au-
gust. 43(4):343-364.
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gar de la mayoria de las lesiones desarrollamos hinchazén, que es el resul-
tado de un proceso quimico. Esa lesion y el consecuente estrés quimico sig-
nifican que el cuerpo ya no esta en homeostasis y dan como resultado es-
trés psicologico. ;Podré ir al trabajo? ;Como haré para concentrarme? ; Po-
dré dormir lo necesario? En los seres humanos, el estrés, independiente-
mente de su origen, parece terminar como estrés emocional o psicolégico.
Cilculos recientes indican que el noventa por ciento de las personas
que piden atencién médica lo hacen por algtin desorden relacionado con el
estrés?. Cada vez mas los investigadores estan estableciendo vinculos entre
las enfermedades fisicas v las condiciones y reacciones emocionales extremas.
No todos responden de la misma manera ante el estrés, ni tampoco to-
dos sufren las consecuencias de igual modo. Por ejemplo, hablaré de dos
maestros de escuela secundaria que conoci. Dos veces al afio, su supervisor
entraba en el aula para realizar una evaluacion de desemperfio. En realidad,
las evaluaciones carecian de importancia: no era que el aumento salarial de
los maestros dependiera de esas visitas y, luego de que conseguian el puesto
efectivo, era casi imposible que los despidieran, salvo por una falta severa a
sus deberes profesionales. Sin embargo, Bob era un manojo de nervios las se-
manas previas a la evaluacion. Se preocupaba por la calidad de sus lecciones,
fantaseaba con la idea de sobornar a algun alumno con mala conducta para
que ese dia estuviera ausente, y dormia muy poco la noche anterior. A Be-
verly, en cambio, le encantaba que su jefe (o cualquiera, en realidad) vinie-
ra a su clase. Disfrutaba de la atencion y del intercambio de opiniones adi-
cionales, y adoraba lo que ella percibia como un desafio: impresionar a la
persona que la habia contratado. Para ella, los dias de evaluacion no tenian
nada de especial, no hacia ningun esfuerzo por elegir una leccion particular
que pudiera favorecerla y dormia decididamente bien la noche anterior.
Que cada persona tenga una respuesta particular ante el estrés en tér-
minos de sus efectos no deberia sorprendernos, dado que todos estamos
“instalados” de un modo unico por nuestra herencia genética, nuestras ex-
periencias y nuestro aprendizaje. Los seres humanos si tendemos a exhibir
efectos tipicos del estrés en el cuerpo, sin embargo; entre ellos podemos ci-
tar las oleadas de adrenalina que al final agotan al cuerpo vy alteran la secre-
cion dcida en el tracto digestivo, limitando nuestra capacidad de disolver nu-
trientes esenciales como las proteinas y asi absorberlos. Como quiropracti-
co, he visto como se ve afectado el sistema muscular-esquelético cuando el

3 Roscu P “Job siress: Americas leading adult health problem”. USA Today.1992, May (pp.
42-44). American Institute of Stress. Americas # 1 health problem. hup:/fwww.stress.orgfpro-
blem him (consuliada el 11/3/06),
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cuerpo se contrae, los musculos se tensan, las articulaciones se endurecen y
producen dolor, y la energia vital se agota de nuestros sistemas. No sé si us-
ted ha tenido relacion con algunas de estas afecciones; yo si.

Hay otra manera de considerar el estrés: como el resultado de perci-
bir que ya no tenemos control sobre los elementos de nuestro entorno, por-
que no podemos predecir el resultado deseado. No puedo contarle la can-
tidad de veces que estuve en medio del trafico, detenido por lo que parecia
ser una interminable luz roja, y pude sentir cémo subia mi nivel de estrés.

El estrés de lo anticipado

El ejemplo de los dos maestros y la evaluacion de desempeiio ilustra
otra diferencia crucial que nos separa a los seres humanos de nuestros her-
manos cuadrupedos: podemos mirar adelante y anticipar situaciones estre-
santes. De hecho, podemos experimentar estrés incluso antes de que ocurra
el acontecimiento por el que nos estamos estresando. Si bien los animales es-
tdn sujetos a la inmediatez del estrés, no tienen que lidiar con el estrés anti-
cipatorio. Dado el tamano relativamente pequeno de su neocortex, los ani-
males pueden almacenar el recuerdo de que un factor de estrés estuvo pre-
sente en su vida, pero no se preocupan por si la misma cosa les volverd a su-
ceder al poco tiempo. En cambio, los seres humanos activamos la respuesta
al estrés al anticipar diversas situaciones psicologicas y sociales complejas
que jamas ingresaran en la conciencia de un perro. Tal vez esa sea una de las
cosas que mas admiramos en nuestras mascotas. Parecen vivir por comple-
to en el presente, totalmente libres de todo estrés anticipatorio.

Por otra parte, los seres humanos podemos activar la respuesta al es-
trés pensando en una situacion estresante pasada o futura, y esa puede ser
una respuesta fisiologica al estrés, como si nos estuviéramos enfrentando
a una circunstancia de la vida real. Sélo se necesita un pensamiento extra-
viado acerca de la posibilidad de un factor de estrés en nuestro futuro, pa-
ra cambiar el grado de acidez en las secreciones estomacales. Sin haber
movido ni un musculo, podemos hacer que el pdncreas elabore hormonas,
se alteren las hormonas de nuestras glandulas suprarrenales, el corazén
bombee mads rapido, nuestro torrente sanguineo se dirija a las piernas,
cambie nuestro ritmo respiratorio e incluso estemos mas predispuestos a
una infeccion. Los seres humanos somos entidades poderosas, en este sen-
tido. Podemos simplemente formular un pensamiento acerca de ese factor
de estrés y terminar preparados fisiologicamente para enfrentarlo, como si
el evento en verdad estuviera sucediendo.
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;Eso es bueno o malo? En realidad, ;jcuantas veces nos felicitamos
por haber identificado correctamente donde y cuando podria aparecer un
factor de estrés? Cuando estamos en condiciones de predecir con éxito esa
aparicion y nos preparamos para ella adecuadamente, en general nos entu-
siasma el resultado. Ninguno de nosotros quiere ser Charlie Brown, lanzdn-
donos sobre Lucy creyendo desde el fondo de nuestro corazon y redes neu-
ronales que esta vez ella no nos moveri la pelota justo cuando estamos a
punto de patearla*. No obstante, ;cudntas veces hemos comprobado que la
confianza que depositamos en alguien fue colocada en el lugar equivocado?

En cierto sentido, lo que les da a los seres humanos una ventaja evo-
lutiva superior es la capacidad de predecir lo que podria suceder. Lo que
reduce esa ventaja es que a veces no logramos predecir apropiadamente el
correcto resultado. Lo que se produce entonces es un aumento en la ansie-
dad, depresion, fobias, insomnio, neurosis y un montén de otras enferme-
dades que no eran necesarias. Nos preparamos para un factor de estrés y
alteramos nuestro equilibrio interno, pero a menudo no podemos contro-
lar el resultado, y o bien estamos demasiado preparados para lo que con-
sideramos una eventualidad (que luego no se materializa) o bien nos sor-
prende otro factor de estrés que no vimos venir para nada.

De cualquier modo, estar siempre vigilantes, siempre orientados al
exterior, hacia el entorno, puede tener un costo alto, El estrés cronico, el
proceso repetido de mantener activada todo el tiempo la respuesta al es-
trés, es lo que en verdad produce el dano. Nuestro cuerpo no esti disena-
do para el estrés a largo plazo. Cuando la respuesta al estrés esta perma-
nentemente activada, vamos hacia una enfermedad.

Efectos adicionales del estrés

Estamos sentados en nuestra oficina trabajando en un proyecto,
cuando nuestro supervisor entra bruscamente vy dice: “Escucha, necesito
tu ayuda lo antes posible. El Vicepresidente de Produccion me acaba de
enviar un correo electronico donde me dice que en una hora tenemos una
reunion de presupuesto. Necesita que yo tenga su presentacién en Power
Point lista y funcionando en treinta minutos, para que pueda revisarla y co-
rregirla. Deja todo lo que estés haciendo y trdeme esas hojas de cilculo que
te mencioné la semana pasada”. Entonces, ;qué hacemos? Dejamos de tra-

¥ Se trata de dos personajes de “Snoopy”. La historia de la que habla este parrafo puede ver-

se en diversos sitios web.
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bajar en las proyecciones de ventas para el tercer trimestre y hacemos lo
que nos pide el jefe. En lugar de buscar los caminos que hacen crecer
nuestro negocio, debemos ocuparnos de los asuntos inmediatos.

Lo mismo ocurre cuando nuestro cuerpo se involucra en una res-
puesta al estrés. Debemos atender a una emergencia en ese momento. La
demora es inadmisible. Como resultado, toda reparacion celular regenera-
tiva a largo plazo que estuviera por producirse queda interrumpida. La res-
puesta al estrés hace que se movilice la energia hacia nuestros musculos,
para usarlos en la respuesta de “luchar o huir”. Hasta la digestion puede
esperar: es un lento proceso y necesita que gastemos en ¢l demasiada ener-
gia. Debemos movernos y debemos movernos jahora!

Y ya sabemos qué pasa en el trabajo cuando debemos abandonar una
cosa para hacer otra. Esto crea un efecto cascada de nuevas fechas limite y
emergencias. Lo mismo sucede en el cuerpo. Si constantemente estamos
usando nuestros recursos de energia y movilizindolos contra amenazas,
nunca podemos avanzar. Nunca podemos generar superavit. Es como vivir
siempre esperando el fin del mes, la fecha de pago, y nunca lograr hacer una
diferencia. Al final, tenemos que robarle a Pedro para pagarle a Pablo. Cuan-
do el cuerpo llega al punto en que su suministro de energia estd tan agotado
que no puede realizar tareas vitales como luchar contra los invasores, nos
enfermamos. Los altos niveles de hidrocortisona colapsan el sistema inmu-
ne. Una vez que el sistema inmune estd comprometido y nos enfermamos,
nuestros sistemas ya debilitados reciben una doble dosis de golpes: por la
enfermedad misma y por el estrés generado por estar enfermos. ; Cuantas ve-
ces dijimos: “jRealmente no puedo permitirme estar enfermo ahora!"? ; Por
qué es exactamente ese el momento preciso en que nos enfermamos? ;En-
fermo de nervios, tal vez? ;Y qué hay del hecho de que la enfermedad pro-
duce estrés fisico, quimico y emocional o psicologico en el cuerpo?

Cuando nos involucramos en una reaccion al estrés, los sistemas cor-
porales responsables de la reparacion y regeneracion se ven comprometidos.
Si hay una ola gigante que se acerca a nuestra casa en la playa, probablemen-
te no sea una buena idea remodelar la cocina. En cambio, tenemos que pre-
pararnos para el estado de emergencia de la situacion y abandonar los pro-
yectos de refaccion a largo plazo. Recuerde que la respuesta de “luchar o
huir” tiene que ver con la movilizacion de energia para la accion inmediata.
En cierto sentido, quedamos fijados en el corto plazo. ; Por qué reparar y re-
generar ahora, cuando estamos enfrentando un conjunto de necesidades
mas inmediatas? Si estamos bajo estrés repetidamente, nos tomara mas tiem-
po sanarnos, porque ese proceso no es un elemento de ala prioridad.
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La mayoria de los individuos que estan bajo estrés duermen menos que
cuando estan relajados, porque sus niveles de adrenalina circulante los man-
tienen preparados y vigilantes. El suefio es el momento cuando se produce
gran parte del proceso restaurador. Cuanto menos tiempo de suefio tenemos,
menos tiempo tenemos de reparacion. Cuanto menos dormimos, mds estre-
sados estamos. Casi todos saben como es estar alli, acostados en el medio de
la noche, ensimismados, preocupandose por todo, desde la salud hasta el fu-
turo. Esos pensamientos nos alejan mas del equilibrio homeostatico.

Y no es que estemos pasando el tiempo con nuestra pareja en actos
de procreacion cuando deberiamos estar durmiendo. El proceso reproduc-
tivo también se ve afectado por el estrés. La ovulacion, la produccion de
esperma y el crecimiento de un feto, todos desempefian un papel secunda-
rio para el modo de “luchar o huir”, ya sea que frente a nosotros tengamos
un tigre literal o uno metaférico (como un divorcio inminente). La impo-
tencia, la esterilidad y los abortos espontaneos son todos efectos colatera-
les del estrés cronico.

Entre otras funciones primarias que pueden verse afectadas por el
estrés, una de las mas importantes es nuestro sistema inmune. Cuando ese
sistema se ve afectado o se apaga por completo, no podemos luchar con-
tra invasores tales como bacterias o virus, y asi las infecciones hacen estra-
gos en nosotros y la enfermedad nos persigue. En particular, podemos su-
frir enfermedades inmunologicas como alergias, gripe infecciosa y hasta
artritis reumatoidea. ;Como puede nuestro sistema inmune detectar célu-
las tempranas de tumores y descartarlas, si estamos luchando contra una
emergencia en otra parte, que requiere toda nuestra energia? Las células
cancerosas pueden reproducirse con impunidad cuando el sistema inmu-
nologico se apaga en respuesta al estrés. Es simple, cuanto mds estrés hay
en nuestra vida, con mas frecuencia nos enfermamos, y los efectos de un
sistema inmunolégico comprometido aparecen en muchas formas. De re-
pente, tenemos problemas mis acuciantes que la situacion estresante que
produjo esos problemas,

La gente piensa: “Me ocuparé de eso cuando esta situacion estresan-
te se calme un poco”. Demasiado a menudo, esa situacion estresante no ce-
de y quedamos atrapados en un circulo vicioso, acumulando estrés sobre
estrés. Con el tiempo, la respuesta al estrés nos hace mas dano que cual-
quiera de las otras condiciones o afecciones que la iniciaron o que ella ini-
ci6. Siempre suponemos que es el perro el que persigue al gato, pero, en el
caso del estrés y nuestra respuesta ante €l, se torna dificil decir quién es
quién. En los humanos, la respuesta al estrés derivada de nuestros pensa-
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mientos y sensaciones suele causar un dano a largo plazo mayor que el fac-
tor de estrés mismo.

Todo lo que sabemos es que corremos y corremos y no llegamos a
ninguna parte, excepto al estado de extenuacién. La extenuacion es el
punto en el cual el cuerpo ya no puede luchar contra los invasores: nues-
tras hormonas y sistemas inmunes estdn tan comprometidos que nos en-
fermamos. Y esa enfermedad le cuesta cara al cuerpo?,

Los estudios indican que un exceso de CRH (hormona liberadora
de corticotropina), que es un quimico producido durante la respuesta al
estrés, reduce en el cuerpo la produccion y secrecion de las hormonas de
crecimiento. En los nifios que tienen estrés cronico, su crecimiento se ra-
lentiza. En los adultos, hace que se inhiba la produccion de musculo y
hueso. Ademas, el exceso de CRH afecta la digestion y puede dar como re-
sultado el sindrome de colon irritable. Si la conexién hipotilamo-pituita-
ria-suprarrenal estd hiperactiva, las células del cuerpo pueden dejar de to-
mar glucosa en respuesta a la insulina: se genera diabetes. Y no es solo el
cuerpo el que puede sufrir. Estudios recientes indican que el exceso de
CRH juega un papel en los desérdenes mentales y contribuye a las fobias
y los ataques de panico®.

Investigadores rusos llevaron a cabo un experimento con ratas que
muestra hasta donde pueden llegar los efectos del estrés. Realizaron una
prueba de repugnancia relacionada con el gusto, en la que a las ratas se les
suministraba una droga inmunosupresora a la que habian dado sabor con
el edulcorante artificial sacarina. Esta droga les provocaba nduseas. Al ca-
bo de muchas instancias en que se sometié a los animales a la combina-
cion de la droga con la sacarina, dejaron de suministrarles la droga que in-
ducia las nduseas y solo les dieron sacarina. Las ratas siguieron teniendo
nduseas. Habian estado tan condicionadas al sabor de la sacarina que lo
asociaron con el sintoma fisico. Muchas ratas murieron. Incluso aunque ya
no estaban sometidas a la droga que inducia las nduseas, sus pensamien-
tos anticipatorios debilitaron tanto su sistema inmunologico que quedaron

4  Couen 5. Hereert T. *Health psychology: Psychological factors and physical disease from
the perspective of human psychoneurcimmunology”. Annual Review of Psvchology. 1996.
47:113-42.

5 Tuakore ]. H Dias T. G. “Growth hormone secretion: The role of glucocorticoids™. Life
Sciences, 1994, 55(14):1083-1099, Murisom B, “Gastrointestinal elfects™. En Fink, G. (ed.).
Encyclopedia of Stress. San Diego: Academic Press, 2000 (2:191) —ISBN 0122267389, FLIER
]. 5. “Insulin receptors and insulin resistance”. Annual Review of Medicine. 1983, February.
34:145-160. Ouman A, “Anxiety”. En Fink, G. (ed.). Encyclopedia of Stress. San Diego: Aca-
demic Press. 2001 (1:226) -1SBN 0122267362~
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indefensas contra su medio ambiente. De un modo muy real, sus pensa-
mientos las mataron®,

El corazén del asunto

Cuando viviamos a merced de predadores furtivos, los seres huma-
nos nos beneficiamos mucho de que nuestros sistemas cardiovasculares
respondieran cuando detectamos por primera vez ese tigre con dientes de
sable viniendo hacia nosotros. Cuando la presion arterial y el ritmo car-
diaco se elevaron para que las reservas de energia vital fueran a las piernas
y los brazos, eso fue algo bueno. Pero cuando aumentan nuestra presion
arterial y nuestro ritmo cardiaco cuando estamos manejando nuestro Im-
pala y un Jaguar se nos cruza para girar a la izquierda desde el carril dere-
cho, eso no es tan bueno.

Hay que admitir que, si bien el Jaguar que gira frente a nosotros pue-
de ser un ejemplo extremo, todos los dias enfrentamos muchas clases de
estrés. Nuestro sistema cardiovascular, con lo maravilloso que es, no fue
disefiado para ese tipo de estrés emocional o psicolégico repetido. Como
indican estudios recientes, en lugar de hacernos poner de pie y salir co-
rriendo, el estrés repetido y a largo plazo puede desembocar en una enfer-
medad cardiaca’. Si seguimos viviendo en estrés crénico, la adrenalina le
indicara al corazon que lata mas rapido, y a la presion arterial, que aumen-
te. Pero no hacemos nada en respuesta al factor de estrés: no luchamos ni
huimos. Como resultado, entrenamos al corazén para que mantenga ese
ritmo acelerado. Es como subir el termostato y mantener la temperatura a
ese nivel todo el tiempo. Nuestro corazon se acelera continuamente en un
estado de alerta. ;Cuadl es el efecto de fijar los estindares del corazon a es-
ta nueva altura? La arritmia, la taquicardia y la presion arterial alta son to-
das resultado de pisar el acelerador y el freno al mismo tiempo.

Si el estrés agudo produce un aumento rapido de la presion arterial en
un periodo corto, el estrés crénico hard que la presion arterial suba y perma-
nezca asi cronicamente. La hipertension resultante hace que la sangre circu-
le de una manera mas turbulenta y “presurizada” por todo el sistema vascu-
lar. Cuando la sangre fluye, llega a miles de arterias bifurcadas que continua-
mente se dividen en arteriolas cada vez mas pequenas para abastecer a los

6 Aper R. CoHew M. “Behaviorally conditioned immunosuppression”™. Psychosomatic Medici-
ne. 1975, July-August. 37(4):333-340.

T American HEART Associamion, Risk Factors and Coronary Heart Disease. hup:fwww.ameri-
canheart.org/presenter. jhtml?identifier=500 (consultada el 11/10/06).
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tejidos y, finalmente, a las células individuales. No hay célula en el cuerpo
quc est¢ alcjada mas de cinco células de un vaso sanguineo. En cada una de
las miles de bilurcaciones en el camino, la sangre “hiperpresurizada” esta
obligada a hacer contacto con el punto donde se separan los dos vasos, y es-
1o es lo que perjudica a sus suaves superficies internas. En cada punto en
que el sistema circulatorio se divide en arterias mds pequenas hay un remo-
lino de esta sangre “hiperpresurizada”, lo que conduce a una lesion en el va-
s0. Una vez danado este, otros tipos de células se dirigen al sitio de la lesion
para detener la agresion y la inflamacion. Como resultado, los vasos tienden
a laparse. Es asi como se originan las placas. Ademas, el aumento del estrés
cronico libera reservas de grasa en el torrente sanguineo, incrementando los
niveles de colesteroi. Ahora las cosas se complican mas para nuestro sistema
vascular, que ticne mas probabilidades de taparse o explotar.

Asi que tal vez nos conviene mas usar la cabeza cuando debemos en-
[rentar este tipo de factores de estrés diarios, que pueden llegar a dominar
nuestra vida si se lo permitimos. Pero, si hablamos de la cabeza, no hay tan
buenas noticias tampoco. La respuesta al estrés deleriora nuestras funcio-
fies cognitivas basicas. Cuando estamos en el modo de estrés cronico, la
mayor parte del {lujo sanguineo que llega al cerebro se desvia al romben-
céfalo y al mesencéfalo, y se aleja del prosencéfalo, que es nuestro centro
cognitivo mis elevado. Reaccionamos de manera inconsciente, en lugar de
planificar nuestras acciones conscientemente. Solemos decir que en mo-
mentos de csirés algunas personas tienen cabeza y otras it pierden. Es ob-
vio que estamos hablando de si la gente pucde o no pueds pensar con cla-
ridad bajo presion. La mayoria de las persouas, bajo la intinencia de la res-
pucsta al estrés, no puede pensar claramente.

Evidencia reciente sugiere que la hidrocortisona (v «ortisol), uno de
los quimicvs producidos durante la respuesta al estrés. ¢ la responsable
de la degeneracion de las células cerebrales en el hipoc.iipo. Este drgano
tiene la responsabilidad de ayudarnos a formar nuevos ¢« uerdos y adqui-
rir nuevos conocimientos. Si danamos la maquinaria icurologica que
anhela cosas nuevas, terminamos por anhelar lo rutinanwe en lugar de io
novedoso. No podemos aprender, crear nuevos recuerdos ni explorar nue-

vas aventuras, porque el organo que hace que los nuevos recuerdos se fi-
jen en el cercbro esta colapsando®.

B ArNstEN A E T “The biology of being frazzled”. Science. 2000. 280:1711-1712. Woorey C.
Goutn E. McEwen B, “Exposure Lo excess glucocorticoids alters dendritic morphology of
adult hippocampal pyramidal ncurons™, Brain Rescarch. 10/29/1990. 29 531(1-2).225-231.
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La novedad, el estrés y el hipocampo

Hace algunos afios, los cientificos llevaron a cabo un experimento
con animales de laboratorio, para examinar los efectos de un hipocampo
danado. Luego de haber explorado diversas areas de su entorno, los ani-
males recibieron una dosis de radiacion dirigida al hipocampo, que esta di-
rectamente relacionado con la codificacion de la informacion para su al-
macenamiento en el cerebro, incluida la adquisicion de recuerdos.

Una vez que el hipocampo fue imposibilitado de funcionar median-
te la exposicion a la radiacién, los animales fueron colocados otra vez en
su ambiente. En lugar de explorar nuevas regiones de su entorno, con avi-
dez y entusiasmo, tal como habian hecho antes, permanecieron en la mis-
ma zona de su ambiente donde habian sido depositados. Lo sorprendente
fue que era como si ya no tuvieran curiosidad. Sabemos que el hipocampo
interviene en la transformacion de lo desconocido en conocido y en el pro-
cesamiento de las experiencias novedosas, y sin ¢l estos animales dejaron
por completo de anhelar nuevas experiencias®.

i Cudles son las implicancias para los seres humanos? Es muy proba-
ble que nuestro hipocampo no reciba radiacion. Pero los quimicos del es-
trés, como los glucocorticoides, que son liberados cuando tenemos una re-
accién emocional en respuesta a nuestro entorno o durante el estrés a lar-
go plazo, hacen colapsar las neuronas en nuestro hipocampo. Algo tipico
de nuestra conducta como seres humanos es que, cuando estamos estresa-
dos, recurrimos a hacer las cosas que nos resultan mas familiares: busca-
mos lo rutinario, lo corriente, lo cotidiano. No obstante, para muchos de
nosotros, lo rutinario y lo corriente significa estar estresados y responder
emocionalmente. Comportarnos de esta manera produce mas quimicos
del estrés, lo que danard mas al hipocampo, lo que nos hard anhelar las ex-
periencias habituales y evitar las novedosas.

Estudios recientes han indicado una relacion entre el estrés crénico,
el mal funcionamiento de las neuronas en el hipocampo y la depresion cli-
nical?, Si alguna vez ha estado con una persona depresiva, ya sabrd que
salir y tener nuevas experiencias no suele estar incluido en su programa
diario.

9  Restak R. The Brain: The last frontier Warner Books. 1979 -1SBN 0446355402-. Lupen 5. ].
et al, “Cortisol levels during human aging predict hippocampal atrophy and memory defi-
cits", Nature Neuroscience. 3/11/1998. 11:69-73.

10 Sxeume Y. et al, “Atrophy in recurrent major depression”. Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences: Medical Sciences. 4/30/1996, 93(9):3008-3013,
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Sin embargo, hay buenas noticias. A pesar de lo que nos han dicho,
el cerebro puede regenerarse y producir células nuevas. De modo que to-
das aquellas historias acerca del tequila que nos bebimos, agotando nues-
tra cantidad finita de células cerebrales, tal vez estén equivocadas. En efec-
to, la neurogénesis (produccion de neuronas nuevas) tiene lugar, de un mo-
do muy activo, en el hipocampo!l. La regeneracién en el hipocampo im-
plica que, cuando dejamos de vivir en el modo de supervivencia, podemos
tener una segunda oportunidad. Es muy posible que, si se repara la maqui-
na que es esencial para elaborar nuevos recuerdos, nuestro sentido de la
aventura deberia volver. El érgano disefiado para crear nuevos recuerdos
deberia ahora incitar nuestra motivacion a tener nuevas experiencias, en
lugar de anhelar lo familiar y lo rutinario.

Se ha demostrado que los antidepresivos son eficaces para incenti-
var la neurogénesis en animales de laboratorio. Es interesante observar
que, en un estudio reciente, normalmente el antidepresivo Prozac tardo
un mes en levantar el animo de seres humanos, y eso es casi lo mismo que
tarda la neurogénesis!2.

Cuando no podemos digerir el estrés

El estrés cronico tiene otro efecto perjudicial. Aumenta los niveles
de azicar en la sangre al alterar los productos del pancreas, el higado y el
mecanismo de almacenamiento en las células grasas. Cuando aumentamos
repetidamente los niveles de azticar como resultado del estrés cronico, ha-
cemos descender nuestros niveles de insulina. La diabetes inicial de adul-
tos, igual que la obesidad, puede afectarnos.

iQué ocurre con la digestién? ;Por qué se ve comprometida nuestra
digestion, ya sea por tlceras, acidez, constipacién o el sindrome de colon
irritable? La razon principal es que, cuando estamos estresados, el cuerpo
desplaza la sangre desde el tracto digestivo hacia las extremidades. Aun-
que estemos ingiriendo alimentos sanos, estamos en el estado mental in-
correcto. Fso, combinado con la falta de un adecuado suministro de san-
gre en los érganos de la digestién y asimilacion, significa que no estamos
descomponiendo la comida correctamente. Digerimos el alimento inapro-
piada e ineficazmente: la comida esta alli, pero el cuerpo no tiene la ener-

11 Emksson P 5. et al. “Neurogenesis in the adult hippocampus”. Nature Medicine. 1998, No-
vember. 4(11);1313-1317.

12 Santarerti L et al. “Requirement of hippocampal neurogenesis for the behavioral effects of
antidepressants”. Science. B/B/2003. 301(3634):805-800.
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gia ni el suministro sanguineo suficientes para digerirla de un modo ade-
cuado. Podemos comer toda la comida orgdnica que deseemos, podemos
comer alimentos macrobidticos, podemos ingerir todas las vitaminas del
mundo, pero si no podemos metabolizar bien nuestra comida estos esfuer-
zos habran sido en vano. Quizds queramos tomarnos un respiro o dos an-
tes de la proxima comida, para poder pasar del sistema nervioso simpti-
co al parasimpdtico.

El estrés duele

Finalmente, el estrés cronico es el responsable de muchos de los do-
lores y molestias que experimentamos. Nuestras células musculares estdn
bafiadas en adrenalina para producir una respuesta de “luchar o huir”. La
adrenalina en pequenas cantidades actia como energia liquida para todo
el cuerpo, en especial los musculos. Cuando no se la utiliza, se deposita en
los tejidos, y eso provoca tension, endurecimiento, contraccion y dolor en los
musculos.

No puedo decirle cuantas veces entraron a mi consultorio personas
con una torticolis tal que parecia que les hubieran cosido la oreja al hom-
bro. Normalmente, tomo la historia clinica y luego pregunto: “;Hizo algo
que provocara esta afeccion?”. La mayoria de las veces oigo la misma res-
puesta: “No, creo que dormi mal, eso es todo”. Y entonces digo: “; Durmio
en una situacion diferente, como en una cama a la que no estd acostumbra-
do o con otra almohada?”. La respuesta es “No". Luego continuo: “; Cudn-
tos anos hace que viene durmiendo en la misma cama?”. Me responden:
“He dormido en la misma cama los ultimos diez afios”.

Entonces les pido: “Cuénteme qué ha estado sucediendo en su vida
en los ultimos tres meses”. La mayoria recita una lista que podria decir lo
siguiente: “Bueno, me echaron del trabajo hace dos meses, a mi madre le
diagnosticaron cancer y se estd muriendo, presenté la quiebra hace dos se-
manas y me van a ejecutar la hipoteca, me estoy separando de mi esposa
y, a los cincuenta y cuatro anos, cavo zanjas a mano ocho horas por dia pa-
ra ganarme la vida”. Entonces pregunto: “;En verdad piensa que sodlo es
que durmié mal?”. Casi todo el estrés acaba como estrés emocional o psi-
cologico, y eso significa que es la autosugestion de nuestro propio pensa-
miento lo que afecta al cuerpo con tanta intensidad.

;Esto le suena parecido a alguien a q:ien conoce: tiene fatiga croni-
ca, sufre depresion, le falta de energia (por la sobrecarga de las glandulas
suprarrenales), duerme mal, suele sentirse descompuesto, tiene poco de-
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seo sexual, no puede pensar ni recordar con claridad, vive de manera ru-
tinaria, reacciona con facilidad, experimenta problemas cardiacos y tiene
perturbaciones digestivas, dolores musculares, calambres, dolor de espal-
da, ansiedad, obesidad, altos niveles de colesterol y/o problemas de azicar

en la sangre? No es sorprendente que entre ¢l setenta y cinco y el noven-

ta por ciento de los estadounidenses asista a los consultorios médicos por
desordenes relacionados con el estrés.

La frecuencia importa

El estres es inevitable. La clave es limitar las clases de estrés que ex-
perimentamos al estrés agudo, que es mucho menos nocivo para el cuer-
po que el cronico. El estrés agudo ocurre, termina y tenemos tiempo de re-
cuperarnos de él. El estrés cronico no le da al cuerpo tiempo de recuperar-
se. Es entonces cuando el cuerpo empieza a sacar energia de otros proce-
sos vitales. 5i nuestro sistema de proteccion externa trabaja de mds, como
siempre hace cuando vivimos en modo de supervivencia, el sistema de
proteccion inlerna tampoco puede funcionar. Ambos estian sacando ener-
gia de la misma [uente y, cuando constantemente pasamos al modo de
energia de emergencia, en definitiva eso le costara caro al sistema. Si tene-
mos un Sr. Scott interno (el Scotty de Viaje a las estrellas), al final termi-
nara gritando: “iLo siento, capitan, le estoy dando todo lo que la nave tie-
ne!”. A diferencia del Sr. Scott y el Enterprise, tal vez no podamos encon-
trar una manera de llevar nuestra fuente de energia de vuelta al equilibrio.
Las respuestas al estrés repetidas actiian de manera muy parecida al encen-
dido repetido de neuronas. Cuantas mas veces activamos la respuesta, mas
dificil se vuelve desactivarla. Lo que nos conduce a la sngmentc pregunta:

“{Por qué querriamos desactivarla?”.

Algo que debemos tener presente acerca de la homeostasis es que no
maneja términos absolutos. En otras palabras, con el ‘tiempo, lo que se
considera un nivel normal cambiara. Si continuamente elevamos el nivel
de los quimicos del estrés en el cuerpo, el mecanismo homeostatico se vol-
verd a calibrar en un nuevo nivel normal que es superior al anterior. Si ac- -
tivamos repetidamente la respuesta al estrés o si no podemos desacuvarla_
por largos periodos de tiempo, el cuerpo se recalibrara en un nuevo nivel
interno de homeostasis. Este nuevo equilibrio interno ahora se convierte
en el cuerpo cuando vive fuera del equilibrio quimico. Es como fijar nues-

tro termostato interno a un nivel mas alto. Entonces funcionamos' desde_
ese nivel mas alto todo el tiempo.
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Para decirlo en términos simples, eso no es bueno. Obviamente, ca-
da vez necesitaremos mds y mds niveles de estos quimicos propios de la
respuesta al estrés para llegar al estado elevado de atencion y energia ne-
cesario en una respuesta al estrés. Con el tiempo, las células se acostum-
brarin al impacto suprarrenal que reciben y necesitaran mds cantidad pa-
ra llegar al nivel adecuado. A mi esto me suena a adiccion. Ademads, cuan-
to mayor sea la cantidad de quimicos del estrés que circulan en el cuerpo,
mas frecuente serd que no sean utilizados en una respuesta de “luchar o
huir” y que, en consecuencia, queden almacenados en los tejidos, produ-
ciendo mas dafio al sistema.

Al principio aprendi en la RSE —y mas tarde hice muchas investiga-
ciones relacionadas con el tema- que, cada vez que tenemos una reaccion
al estrés a partir de un estimulo de nuestro entorno, el cerebro empieza a
asociar este cambio quimico, este cambio interno, con una causa en el
mundo exterior. Por lo tanto, tendemos a relacionar personas, lugares, co-
sas, momentos y acontecimientos con el impacto suprarrenal, la rifaga
quimica, el punto alto que nos hace sentir vivos.

Esta es la etapa siguiente, en la que nos volvemos adictos a nuestro
entorno o a las circunstancias estresantes. Recuerde que cuando experi-
mentamos esa rdfaga quimica y podemos vincular el estimulo externo con
el cambio en la quimica interna, esa identificacion es un hecho en si mis-
mo. Detectamos a la persona involucrada en una situacion estresante y la
asociamos con esa rdfaga y esa sensacion de vitalidad. Al final, empezamos
a asociar casi todo en nuestro mundo con esa oleada o punto alto. Empe-
zamos a buscar esa oleada en el entorno exterior o en las personas, luga-
res, cosas, épocas y hechos que constituyen toda nuestra vida.

Nuestra dosis bioquimica

Si bien algunos investigadores —el mas conocido entre ellos, Robert
Sapolsky, Ph.D., profesor de biologia en la Universidad de Stanford- adu-
cen que no todos los factores de estrés producen el mismo grado de reac-
ciones quimicas dentro del cuerpo!3, casi todos coinciden en que el pro-
ceso por el cual se produce esta reaccion es el mismo. Por ejemplo, usted
se encuentra manejando hacia el trabajo por una autopista de cuatro carri-
les que tiene pocos semaforos. El flujo de transito es parejo y usted va al

13 Sarorsky R. M. Why Zebras Don't Get Ulcers: The acclaimed guide to stress, stress-related di-
seases and doping. Henry Holt and Company LLC. 2004 <15BN 0-80530-7369-8-.
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riuno det rafico, pero entonces ve que el proximo semaforo se ha puesto
e amarillo. No queriendo interrumpir su impulso, usted aprieta el pedal
y acelera unos treinta kilometros por encima de la velocidad limite, y cru-
za la interseccion justo mientras el semaforo se pone en rojo.

Al principio suspira con alivio, pero unos instantes después unas
luces inlermilentes aparecen en su espejo retrovisor. Sale del carril iz-
yuierdo y aminora la marcha, con la esperanza de que el patrullero poli-
cial esté respondiendo a alguna emergencia y no a su loca arremetida al
cruzar la interseccion. Usted siente esa sensacion en la boca del estoma-
go y se aferra fuerte al volante, obligandose a dirigir la vista fijamente ha-
cia delante y no volver a mirar por ¢l espejo. El corazon salta dentro de
su pecho y la respiracion se entrecorta. Usted realmente no necesita esto,
y menos ahora.

Desde el instante en que su cercbro percibio el factor de estrés —las
luces iniermitentes en el espejo retrovisor—, se inicido una respuesta al es-
lrés quimico. Los quimicos y las reacciones quinticas que produjo son de

una de cstas tres clases: neurotransmisores, péptidos o los del sistema ner-
V1050 aulénomo.

Neurotrgnsmisores -

Como sin duda habra almacenade en su memoria semantica, los
neuroiransmisores somn mensajeros quimicos que transmiten informacion
unportanic a otras ¢¢lulas nerviosas y a diversas partes del cuerpo, para
coordinar una funcion especifica (vea el Capitulo 3). Entre los mds impor-
tantes estan el glutamato, el GABA, la dopamina, la serotonina y la mela-
tonina. Son apenas unos pocos de toda una gran familia de neurotransini-
sores yue se producen en el cerebro. Los neurotransmisores se elaboran
fundamentalmenite en las neuronas y se liberan en cl espacio sindptico.

Cuando sus sensores visuales detectaron las luces brillantes y usted
las asocio con el patrullero, los neurotransmisores estaban funcionando en
el espacio sinaptico, enviando sefales a otras células nerviosas y, linalmen-
te, al cerebro. Aqui se encendieron todas sus asociaciones con luces inter-
mitentes y autos de policia, todas las redes neuronales que contienen esos
recuerdos y todos sus conocimientos, y estos neurotransmisores {ueron li-
berados en el espacio sindptico. Sus neurotransmisores activaron un nivel
de la mente y un conjunto determinado de redes neuronales. Los neuro-
transmisores pueden hacer su trabajo solo en el espacio sinaptico, porque
los receptiores residen en la superficie de cada célula.
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Los receptores son moléculas mas bien grandes, vibrantes. Cada cé-
lula tiene miles de receptores, y las células nerviosas tienen millones de
ellos que funcionan como sensores. Estan esperando a que lleguen los qui-
micos adecuados. La cldsica analogia es que estos receptores basados en
proteinas son como el ojo de la cerradura, y los quimicos que llegan son
las llaves. Sélo una-llave entrard bien en una cerradura determinada.

Los quimicos que llegan y actian como llaves se denominan ligan-
dos. Este término deriva de la raiz latina ligare, que significa ‘ligar, atar’.
Hay tres tipos de ligandos: neurotransmisores, péptidos v hormonas. Ya
hemos hablado de los neurotransmisores como ligandos. Ahora considere-
mos los péptidos.

Péptidos: Las signaturas quimicas de la emocién

Alguna vez se pensd que los neurotransmisores eran los mayores
contribuyentes en la produccion de los quimicos que influyen en el cuer-
po v en el cerebro. Ahora sabemos que los péptidos son, de lejos, los mis
comunes de los ligandos, constituyendo el noventa y cinco por ciento de
su cantidad total. Los péptidos tienen un papel crucial en la regulacién
de diversos procesos vitales. Junto con los receptores, controlan gran par-
te de nuestro destino celular y, en consecuencia, de nuestra vida. Son los
quimicos que mas influyen en la conexion entre la mente y el cuerpo.
Constituyen el segundo tipo de comunicacion quimica que utilizamos y
posibilitan el envio de mensajes entre el cerebro y el cuerpo.

Una vez que cualquiera de los ligandos se inserta en el sitio del recep-
tor, hace que la molécula se reorganice para que la informacion o mensaje
pueda ingresar en la célula. En su maravilloso libro The Molecules of Emotion
[Las moléculas de la emocion], Candace Pert, Ph.D., describe los efectos de
este proceso en las células diciendo: “En resumen, la vida de la célula, en qué
se ocupa a cada momento, esta determinada por qué receptores estin ocupa-
dos por ligandos y cudles no. A una escala mas general, estos diminutos fe-
némenos fisiologicos a nivel celular pueden traducirse en grandes cambios
en la conducta, en la actividad fisica y hasta en el estado de animo™!4. En re-
sumidas cuentas, los procesos bioquimicos, empezando por ligandos como
los péptidos y sus correspondientes receptores, son los responsables de nues-
tra manera de actuar y sentir diariamente. Ya sea que nos sintamos ansiosos

14 Pert C. Molecules of Emotion: Why vou feel the way you feel. NY: Scribner 1997 -ISBN
0684831872
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o excitados sexualmente, deprimidos o complacidos, la accion de los pépti-
dos producidos en el cerebro es responsable de como nos sentimos en un
momento determinado. Cuando los péptidos le envian senales al cuerpo, ac-
tivan hormonas y otras secreciones de los 6rganos que hacen que el cuerpo
responda de distintas maneras, para luego alterar sus funciones. Por ejemplo,
cuando usted tiene una fantasia sexual, el cerebro de inmediato libera pépti-
dos que encienden hormonas y secreciones que lo dejan listo para mantener
relaciones sexuales. Las hormonas también actiian como ligandos para unir-
se a otros tejidos, a fin de seguir estimulando la actividad sistémica.

Tal vez una analogia mds apropiada que una cerradura y una llave
para ilustrar como funcionan los péptidos y los receptores podria ser que
las células tienen una especie de departamento receptor, responsable de los
paquetes que ingresan, enviados por una gran cantidad de companias de
transporte. Asi como en la mayoria de las empresas la plataforma de carga
estd ubicada de modo que haya un acceso comodo al exterior del edificio,
los receptores estdn en el exterior de la célula. Esto facilita la labor del ex-
tremo receptor del proceso.

Para continuar con nuestra analogia, cada sitio receptor tiene un
“cadigo de barras” especifico e intenta encontrar algo que concuerde con
ese codigo. Cuando estos mensajés envasados llegan por la cinta transpor-
tadora, los sitios de recepcion emplean un tipo de herramienta de escaneo
para tratar de identificar un cédigo de barras concordante. Cuando en-
cuentran algo que concuerda, ejercen una fuerza que atrae hacia ellos ese
mensaje con el codigo de barras similar. Entonces envian de inmediato
ese paquete hacia otro lugar, bien dentro de la célula. Alli el paquete que
contiene el mensaje se abrira, se leerdn las instrucciones y luego diminu-
tas mdquinas irdn a trabajar y desempenaridn la tarea especificada. Cada
receptor es responsable solo de un codigo de barras especifico. A esto lo
llamamos especificidad receptora. Sin ese nivel de especificidad en los re-
ceptores, los mensajes no llegarian a los destinatarios correspondientes v
las instrucciones no se transmitirian de manera correcta. En algunos ca-
sos, el mensaje y las instrucciones indican que habria que difundir la orden
a otros sitios y, entonres, se hace cargo la funcién de transporte.

Sisterma nervioso auténomo

Eso es exactamente lo que sucede cuando se liberan los neurotrans-
misores presentes en el espacio sinaptico. Ni bien el cerebro reconocio que
un patrullero policial venia detras, se encendio una de dos vias nerviosas,
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mediante una parte del cerebro llamada amigdala. En este caso, y dado que
era una situacion de estrés bastante alto, el mensaje se envié por una via
nerviosa directamente a los centros mas primitivos del cerebro: el mesen-
céfalo y el tronco cerebral. El mesencéfalo controla el sistema nervioso au-
tonomo (no tenemos ningun control sobre las respuestas automaticas que
aqui se generan) y se divide en los sistemas simpatico y parasimpdtico. El
primero nos acelera; el segundo nos relaja y nos ralentiza, permitiéndonos
estar “en punto muerto”.

En el ejemplo en que usted paso el limite de velocidad permitido, el
sistema nervioso simpdtico se ocupo de la respuesta al estrés. Por eso us-
ted experimenté de inmediato esa sensacion en el estomago, por eso au-
mento su ritmo cardiaco, por eso su respiracion se volvio rapida y entre-
cortada, por eso sus sentidos se agudizaron. El sistema nervioso simpdtico
activo las glandulas suprarrenales y produjo esas reacciones. La via del sis-
termna nervioso simpatico es como los carriles rapidos de una ruta o auto-
pista. La informacién viaja por la médula espinal y va directamente a las
glandulas suprarrenales en milisegundos. A diferencia de la mayoria de los
otros 6rganos, a los que llegan dos nervios diferentes, las suprarrenales so-
lo tienen uno. Como resultado, la respuesta puede ser directa e inmediata.
Las sefiales llegan a las suprarrenales mas rapido que a cualquier otro teji-
do del cuerpo. Dado que el cuerpo percibio que usted debia responder de
inmediato ante esta amenaza, se puso en marcha. Lo hizo moverse, jaho-
ra! En ese punto, el cuerpo mismo estd activado.

Una vez que el cuerpo es activado por la adrenalina, empezamos a
producir quimicos que influyen en otras funciones. Por eso usted pudo sa-
car el pie del acelerador y detenerse al costado del camino con tanta rapi-
dez y sin pensarlo. Las hormonas adrenales estimularon al cuerpo con una
energia inmediata y usted actu6 velozmente. Recibié “instrucciones” de
retirar el pie derecho del acelerador, y las manos y brazos giraron el volan-
te hacia la derecha, todo sin ningiin pensamiento consciente, gracias al sis-
tema nervioso auténomo.

Al mismo tiempo, las neuronas y los neurotransmisores transmitie-
ron el mensaje de un problema potencial al hipotalamo, que entonces ela-
boré el péptido quimico llamado CRH —hormona liberadora de corticotro-
pina— (vea la p. 274) y lo envio a la glandula pituitaria. Como su nombre
lo indica, la CRH es un quimico que le ordena a la pituitaria que libere una
hormona. La pituitaria, entonces, mezcla instantdneamente una cantidad
del péptido denominado ACTH —corticotrofina— (vea la p. 274), que sera
liberado en el torrente sanguineo.
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I—a mayor parte del tiempo, la pituitaria actio como una especie de bar
man quimico. Sabe lo que la mayoria de los clientes habituales quiere v
mezcla sus bebidas favoritas. También es un barman arrogante: sabe me-
jor que nosofres lo que queremos y necesitamos, y nos do exactamente
eso. A veces, a la pituitaria se la llama gléndula maestra, por esa habili-
dad. Rige todos los ofros sistemas glandulares. Dado que frabaja en el dni-
co bar de lo civdad, por decirlo de algin modo, las glandulas no se que-
jan. No conocen ofra cosa diferente. Esa es una manera de considerarlo.

Lo otra es decir que el cerebro es realmente la glandula maestra. Su-
pervisa todos los sistemas del cuerpo, asi como todos los sistemas glandu-
lares. Cuando se inicia la reaccion al estés, las sefiales vienen del cere-
bro; este regulo la produccién y flujo de los quimicos. Ahora sabemes que
el hipotdlamo contiene una gran coleccién de hormonas liberadoras & inhi-
bidoras que le dan instrucciones a la pituitaria para que inicie o detenga
la produccion de ofras neurchormonas. En algunos casos, la hormona pi-
luitario estd confrolada por las hormonas generadas por el cerebro, tanto
por las inhibidoras como por las liberadoras, algo denominade controf
dual. Entonces, mientras que nuestra pituitaria barman piensa que dirige la
reunién, también debe tomar los pedidos de sus clientes y obedecer las or-
denes de su jefe.

La ACTH viajo de inmediato a las glindulas suprarrenales —donde los
sitios receptores de sus células vuelven a hacer eso de buscar las coinciden-
cias entre mensajes y codigos de barras— y obedecio la indicacion de produ-
cir glucocorticoides (hormona del estrés), siendo la hidrocortisona (cortisol)
la mas comun. Usando el sistema nervioso simpatico y del eje glandular hi-
potilamo-pituitaria-suprarrenales, usted obtuvo resultados mas rapidos. Am-
bas hormonas —la adrenalina y la hidrocortisona— son responsables de la ma-
yoria de los quimicos producidos durante la reaccion al estrés. Si el estrés se
torna cronico, los glucocorticoides influyen en la produccioén de noradrena-
lina (hormona del estrés hermana de la adrenalina), que se comunica con la
amigdala. Esta, entonces, produce mas CRH y el ciclo vuelve a empezar.

La espiral de realimentacién

Durante la respuesta de “luchar o huir”, los péptidos que se produ-
cen en el cerebro activan el cuerpo. Una vez que el proceso entra en mo-
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vimiento, establece una especie de aceleracion cuesta abajo que es dificil
de parar. Cuando el cuerpo toma el control del proceso, nos encontramos
en medio de una espiral de realimentacion (feedback). Piénselo de esta ma-
nera. Percibimos una amenaza o un factor de estrés. El mesencéfalo activa
el cuerpo para que responda. El mesencéfalo hace que el cuerpo produzca
los quimicos de la reaccion al estrés. Dado que el cuerpo quiere mantener
una condicion homeostdtica, con el tiempo llegara a exigir mas cantidad
de los quimicos producidos durante la respuesta al estrés. El hipotalamo
le indica a la pituitaria que produzca los quimicos que intervienen en la
respuesta al estrés. Estos mismos quimicos hacen su efecto, lo que provo-
ca que las células, una vez mas, le envien sus pedidos al cerebro.

Llegado el punto en que los quimicos del estrés finalmente son libe-
rados en el cuerpo, parece como si este ultimo ahora tuviera el control y
se encargara del pensamiento, y seguird indicandole al cerebro que pro-
duzca mds quimicos. Este es el ciclo de la quimica que sigue produciendo
el mismo estado quimico en el cuerpo. Mientras el cerebro y el cuerpo es-
tén involucrados en esta espiral de realimentacion, estaremos metidos en
un estado de continuidad quimica. Para la mayoria de las personas, lamen-
tablemente, ese juego de feria de diversiones no se parece tanto a una pla-
cida vuelta al mundo como a unas tazas giratorias de agitacion y ansiedad.
Dado que las actitudes estan tan influidas y determinadas por estos quimi-
cos, y el cerebro y el cuerpo estin atrapados en este baile, es dificil, pero
no imposible, generar un cambio de actitud.

Ahora empieza a sonar logico el modo en que tantas personas em-
piezan a hacer colapsar su cuerpo con sus propios pensamientos y reaccio-
nes. La gente que experimenta sanaciones espontaneas (vea el Capitulo 2)
puede lograrlo porque detiene el proceso del pensamiento repetitivo que
estuvo desgastando su cuerpo hasta llevarlo a un estado de debilidad.
Cuando superamos los pensamientos que inician las respuestas al estrés,
el cuerpo puede tener la suficiente energia como para empezar a sanar.
En el proximo capitulo veremos mas de cerca como sucede esto.



CAPITULO 9

LA QUIMICA DE LA
ADICCION EMOCIONAL

La existencia de “centros de control emocional” dentro de
nuestra cabeza despierta visiones de una carrera de robots
creados por la “naturaleza” para experimentar y actuar
de determinada manera. Hasta cierto punto, nuestro yo
consciente —interesado en el éxito en la carrera, en la felicidad
personal o en lo que fuere— debe negociar un compromiso,
dentro de los circuitos neuronales del cerebro, entre lo que
“sabemos” y los antiguos conocimientos “instalados” en nuestro
sistema limbico. ;Podria esto explicar la ambivalencia y las
paradojas que refutaron un “modelo” o teoria de la mente
humana? En cierto sentido, los conflictos estdn incorporados
al sistema; lo que queremos para nosotros puede no ser
lo mismo que favoreceria el desarrollo de la especie.

~RicHarp Restak, M.D., The Brain: The Last Frontier

En el Capitulo 8 hemos considerado nuestra manera de responder tan-
to neurologica como quimicamente ante los factores de estrés en el en-
torno, a través de la respuesta de luchar o huir. En este capitulo examina-
remos como la gente se vuelve adicta al conjunto conocido de quimicos
que se producen toda vez que tenemos un pensamiento. Cuando entende-
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mos la quimica de esta adiccién a nuestros propios pensamientos, podemos
liberarnos para evolucionar.

Como ya hemos visto, todos los recuerdos tienen asociado un com-
ponente emocional. En consecuencia, casi todos los pensamientos tienen
una base emocional y, cuando los recordamos, también estamos asociando
las emociones que quedaron almacenadas con ellos. Cuando recogemos
recuerdos combinados relacionados con personas, lugares, cosas, épocas y
acontecimientos, cada uno con su propia asociacion emocional, estamos
encendiendo las redes neuronales independientes conectadas a cada uno
de ellos. Una vez activado, ese esquema mental produce una plétora de
quimicos, tanto en el espacio sindptico como en el hipotilamo, ubicado en
el mesencéfalo, que estimulan tanto al cerebro y como al resto del cuerpo.
Cada pensamiento tiene su propia signatura quimica. El resultado es que
el pensamiento se convierte en sensacion; de hecho, cada pensamiento
nuestro es una sensacion. Hacemos esto constante e inconscientemente.

;Como se relaciona esto con la adiccién? La definicion mas facil de
adiccion es esta: una adiccion es algo que no podemos dejar de hacer. Di-
gamos que usted es una mujer que se encuentra en un estado de mucha agi-
tacion. Su pareja acaba de sacar a relucir algo que usted hizo hace seis me-
ses —que se olvido de transmitirle un mensaje importante— y usted realmen-
te se siente fastidiada porque es la milésima vez que le recuerda el error. Se-
guro que el comentario salié no bajo la forma de una acusacién, sino como
una sugerencia mas sutil: “;Estas segura de que nadie llamé en mi ausen-
cia?”. Usted puede leer el texto implicito, entonces le contesta: “Si, estoy
segura. No soy una idiota. Sé distinguir cuando el teléfono suena. Sé como
preguntar ‘; Quiere dejar algo dicho?™.Y su pareja responde echando lefia al
fuego: “Nunca dije que no supieras tomar un mensaje. Simplemente no es-
toy seguro de que sepas como entregarlo a la persona indicada”.

A partir de ese momento, los dos se trenzan en una discusion, desen-
terrando cada pecado, capital o menor, desde que se conocieron. ;Qué su-
cederia si yo interviniera a esa altura y les dijera: “Sé que en este instante
realmente estan enojados. Puedo verlo en sus caras y oirlo en el tono de sus
voces. Les pido que se detengan. Ahora mismo. Dejen de estar enojados”?

Es muy probable que usted me contestara: “;Parar? ;Esta loco?
;Oyo6 lo que me acaba de decir? Esta hablando de algo que pasé hace seis
meses. Yo estaba en casa trabajando con la chequera, tratando de sacar el
saldo de la cuenta bancaria, algo que parece que él no puede hacer. Eran
las nueve de la noche y €l se habia ido con su amigo Phil al bar, a ver ese
estupido partido de los Red Sox, mientras yo estaba aqui, quemandome las
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pestanas con una calculadora en la que tecla del *5’ se quedaba atascada ca-
da vez que la apretaba. Entonces llamoé el tonto de su hermano para decir
algo sobre su maldita salida de pesca juntos. Asi que me olvidé de pasarle
el mensaje. {Pero no me olvido de dejar bien cerrada la bolsa de las papas
fritas para que no se humedezcan!”.

Detener esa rifaga de emociones y ese muestrario de recuerdos de
todas las cosas malas que usted asocia con ellas, no es nada facil. Si bien
su sistema la estd preparando para luchar o huir, no puede hacer ninguna
de las dos cosas en esta situacion. Las convenciones sociales, las leyes y su
sentido comun le dicen que no deberia involucrarse en la confrontacion fi-
sica y que suele ser mucho mas divertido dejar plantado a alguien en una
buena batalla verbal. De modo que tiene esta superabundancia de quimi-
cos que produjeron toda esa energia para movilizarla, y usted quedo em-
pantanada. Reprime. Racionaliza. Elude. Se embarca en peleas tontas. Sa-
ca a relucir todo su pasado. No puede cambiar el canal ni siquiera cuando
alguien interviene y le sugiere que lo haga. ; Por qué?

Antes de contestar a esa pregunta, retrocedamos a un ejemplo del
Capitulo 8. ;jRecuerda cuando utilicé una escena imaginaria en la que us-
ted aceleraba en una interseccion para no frenar ante una luz roja? Des-
pués de eso, usted diviso por el espejo retrovisor las luces intermitentes
del patrullero policial y ese estimulo inicio su respuesta de “luchar o huir”.
Bueno, por supuesto que ante esa situacion usted ni lucharia ni huiria.

Pero ;jpor qué no? Mis precisamente, ;por qué algunos si eligen es-
capar de la policia? A menudo, supongo, tienen otros problemas legales y
no quieren volver a la carcel. ;Y qué sucede si usted si decidiera huir e in-
volucrarse en una persecucion a alta velocidad? Debo admitir que en al-
gunas ocasiones yo tuve esa fantasia. Alguien podria hacerlo porque ya se
encuentra en prision... la prision de sus propios actos: la vida rutinaria,
comun, ordinaria, cotidiana, que carece de entusiasmo y novedad. Por
cierto, no estoy abogando por que desobedezca la ley como un medio pa-
ra salir de la rutina, pero a menudo me pregunto qué es lo que impulsa a
algunas personas a hacer de repente algo que no condice para nada con su
personalidad. ;Podemos decir en algin caso que una accion que realiza-
mos, una decision que tomamos o un camino que seguimos no condigan
con nuestra personalidad? Después de todo, es lo que elegimos hacer, es
el producto de una red neuronal determinada; entonces, ;donde estuvo
acechando esa accion todos estos anos?

En el caso de la pareja que discutia (que, dicho sea de paso, compar-
ten redes neuronales similares), la razon por la que ambos quedaron tan
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atrapados en la discusién es bastante simple: los hacia sentirse bien. No
bien en el sentido en que normalmente pensamos, sino en términos de que
les resulta familiar. Y si se pregunta por qué algunas personas permanecen
juntas cuando a las claras tienen problemas irresueltos entre si, espere un
poco, porque este capitulo también le contestara estas preguntas.

Adaptarse y conformarse

Seguro que oyo hablar de la crisis de la mediana edad y quizas tam-
bién haya visto sus efectos. La cantidad de matrimonios que se separan y
de autos deportivos que se compran cada afio probablemente sea directa-
mente proporcional al numero de personas que ronda los cincuenta. ;Por
qué la mediana edad estd tan cargada de personas que quieren un cambio
en su vida? Sabemos que las emociones y sensaciones son los indicadores
quimicos de experiencias anteriores. A medida que vamos envejeciendo y
nos involucramos en otras experiencias en la vida, hay un periodo entre los
veinticinco y los treinta y cinco afios en que pensamos que ya hemos expe-
rimentado casi todo lo que la vida tiene para ofrecernos. Tal vez ya dejamos
de tener nuevas vivencias y estamos repitiendo siempre las mismas, que nos
producen iguales sensaciones. Dado que hemos tenido experiencias varia-
das en otras etapas anteriores de la vida, podemos decir que ya sabemos co-
mo nos sentimos en la mayoria de nuestras linicas experiencias; y, por lo
tanto, podemos predecirlas. En la crisis de la mediana edad es como si in-
tentaramos sentirnos del mismo modo en que lo hicimos la primera vez que
experimentamos las emociones asociadas a experiencias novedosas.

Desde la nifiez y a lo largo de la juventud aprendemos y crecemos a
partir del entorno. Luego alcanzamos un punto en la mediana edad —ya sea
que la mediana edad se considere un fenomeno genético, natural, o un
efecto adquirido, ambiental- en el cual ciertamente hemos experimentado
muchas de las experiencias y emociones que la vida tiene para ofrecernos.
A esta altura, en general entendemos nuestra sexualidad y nuestra identi-
dad sexual porque la hemos experimentado. Hemos abrazado el dolor, el
sufrimiento, la victimizacion y la listima. Sabemos como es sentirse triste,
decepcionado, traicionado, desmotivado, inseguro y débil. Hemos reaccio-
nado sin pensar. Hemos tenido miedo. Nos hemos ahogado en culpa. Nos
hemos sentido incémodos, avergonzados y rechazados. Hemos echado
culpas, nos hemos quejado, hemos dado excusas y nos hemos confundi-
do. Conocemos el éxito y el fracaso. Tuvimos envidia y celos. Conocemos
la tirania, el control, la importancia, la competencia, el orgullo v el enojo.
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Hemos tenido momentos de completo poder y reconocimiento. Hemos de-
mostrado conviccion personal, autodisciplina, dedicacion a algo o alguien
y autoafirmacién. Hemos sido egoistas y controladores. Sabemos como de-
testar y juzgar a los demas y, lo mds importante de todo, sabemos cémo
juzgarnos a nosotros mismos.

Todas estas sensaciones y emociones estan alli por dos razones. Un
motivo por el que nos sentimos comodos con esas sensaciones es que
nuestras experiencias de vida activaron redes neuronales preexistentes
que heredamos de nuestros padres y abuelos, y convertimos estos recuer-
dos en actitudes y conductas. También sabemos co6mo son esas emociones,
porque hemos creado ciertas situaciones y experiencias en la vida, y nues-
tro entorno ha predispuesto a las neuronas a que hagan nuevas conexio-
nes a partir de esas experiencias. Cuando recordamos las sensaciones que
se corresponden con esos recuerdos, llegamos a creer que esos pensamien-
tos son quienes somos.

Dado que las sensaciones nos ayudan a recordar una experiencia y
que a esta altura ya estamos bastante experimentados, hemos adquirido
montones de recuerdos mediante innumerables sensaciones diferentes.
Dado que hemos experimentado tantas emociones de la vida entre los
veinticinco y los treinta y cinco anos, podemos predecir el resultado de la
mayoria de las situaciones!. Se hace facil determinar las sensaciones que
nos provocardn esas circunstancias, porque hemos vivenciado las sensa-
ciones de circunstancias similares anteriores.

De esta manera, las sensaciones se convierten en el barémetro con
que determinamos nuestra motivacion en la vida. Entonces, empezamos a
tomar decisiones sobre la base de qué nos hardn sentir. Si el yo de la per-
sonalidad sabe que una experiencia potencial es familiar y predecible, nos
sentimos bien al elegir esa opcion. Y esto es asi porque tenemos confianza
en nosotros mismos y esa sensacién nos dice que ya hemos experimenta-
do ese hecho antes, por eso podemos predecir el resultado.

En cambio, si no podemos predecir la sensacion de una situacion, es
muy probable que no nos interese involucrarnos en esa experiencia. De
hecho, si podemos predecir que es probable que una experiencia potencial
vaya asociada a una sensacion desagradable o incomoda, tenderemos a evi-
tar esa situacion.

Para el momento en que rondamos los treinta o los acabamos de pa-
sar, entonces, pensamos casi exclusivamente sobre la base de sensaciones.

1 RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2).
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Las sensaciones se convierten en el medio para pensar. Sensaciones y pensa-
mientos son casi inseparables. La mayoria de nosotros no puede pensar mas
de lo que siente. La espiral de realimentacion de pensamientos y sensacio-
nes que se conectan intrinsecamente con el cuerpo ya esta completa al lle-
gar a este punto en nuestra vida, porque pasamos mis tiempo sintiendo que
aprendiendo. Las sensaciones son los recuerdos pasados de las experien-
cias; aprender es generar nuevos recuerdos que tienen nuevas sensaciones.
En esta etapa de la vida nos vemos obligados a dejar de concentrarnos fun-
damentalmente en crecer y aprender, y empezamos a sobrevivir. Empleos,
hogares, autos, hipotecas, finanzas, inversiones, hijos, universidades, activi-
dades extracurriculares y relaciones de pareja o matrimonio son los ingre-
dientes correctos para empezar a vivir en la supervivencia, en lugar de en la
expansion.

Entonces, dada la oportunidad de tener una nueva experiencia en
esta etapa de la vida, normalmente tratamos de predecir los resultados so-
bre la base de cémo podria hacernos sentir. Esto es lo que sucede cuando
decimos cosas como: “;Como me hara sentir? ; Cudnto tardard? ;Dolera?
; Tengo que llevar algo para comer? ;Hay que caminar mucho? ;Llovera?
¢Hara frio? ;Quién ird? ;Podremos tomarnos un descanso? ;Quién es es-
ta gente?”. Todas estas preocupaciones reflejan nuestras ansiedades con re-
lacion al cuerpo, al entorno y al tiempo. Esto es un signo de que la juven-
tud se esta escurriendo y de que empezamos a envejecer.

Para continuar esta linea de pensamientos, ahora estamos mads atra-
pados dentro de los limites de nuestra caja. Dudamos en salir de lo familiar
para experimentar cualquier cosa desconocida o nueva porque no podre-
mos identificar la sensacion que acompanara a esa experiencia potencial. La
caja de nuestro pensamiento limitado crea el mismo “esquema” mental.

La explicacion es simple. Una experiencia nueva evoca una nueva
sensacion. Una experiencia desconocida puede dejarnos expuestos a
una sensacion desconocida, entonces activa los mecanismos de superviven-
cia de la personalidad. Dado que no hemos experimentado este hecho nove-
doso, el “yo” recorre su base de datos de experiencias anteriores en busca de
patrones y asociaciones familiares, para predecir qué sensaciones puede lle-
gar a traer esa situacion. Las redes neuronales de los recuerdos heredados
también se activan en un intento por evaluar el futuro. Cuando se nos aca-
ban las opciones, simplemente evitamos la experiencia desconocida. La pro-
babilidad de vivir una oportunidad nueva se ve ahora superada por el encen-
dido de nuestro antiguo hardware neuronal. En otras palabras, queda fuera de
los limites de nuestra zona de confort. Y, asi, le tememos a lo desconocido.
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La dimensién quimica de la adiccién

Durante muchos anos, el modelo aceptado del cerebro vy de sus fun-
ciones sostenia que el cerebro enviaba impulsos eléctricos a lo largo de su
complicada red de cables (que, desplegada en una linea, podria medir mi-
les de kiloémetros), para regular diversas funciones y permitirnos actuar en
el mundo. Ahora estamos descubriendo que, ademas de este modelo eléc-
trico basado en las neuronas, axones, dendritas y neurotransmisores, el ce-
rebro funciona también a otro nivel.

Candace Pert se refiere a este cerebro quimico como un segundo siste-
ma nervioso y senala nuestra reticencia colectiva a aceptar este modelo: “Lo
que resultaba especialmente dificil de aceptar era que este sistema basado
en la quimica era sin lugar a duda mas antiguo y mucho mas bésico para
el organismo. Hubo péptidos, como las endorfinas, por ejemplo, que se
elaboraron dentro de las células mucho antes que hubiera dendritas, axo-
nes o incluso neuronas; de hecho, antes que hubiera cerebros™. Esta pue-
de ser una sorprendente revelacion para usted o, quizds, una reafirmacion de
lo que ya sabe.

Echemos una mirada mas de cerca a lo que ella dice, para poder com-
prender en su totalidad como se desarrolla el “yo” y como podemos llegar a
ser adictos a quienes somos neurologicamente (y, en consecuencia, adictos
a nuestras emociones). Primero, exploraremos la quimica del pensamiento
y de las emociones. Elaboraremos una interpretacion de como funcionan
es0s quimicos de acuerdo con las estructuras de las que hemos hablado y co-
mo son producidos por ellas. Asi como estamos neurologicamente “instala-
dos” en conexion con nuestro entorno y reaccionamos sobre la base de las
redes neuronales mds “instaladas™ en el cerebro, somos también adictos a la
oleada de quimicos y emociones que producen nuestro cerebro y cuerpo en
respuesta a estimulos del entorno, del cuerpo y de nuestros propios pensa-
mientos. Para entender estos componentes quimicos de las emociones y de
la conducta, consideraremos dos aspectos de esta dimension quimica.

* ;Qué procesos se producen en el cerebro que dan lugar a respuestas
quimicas y a su liberacion en el cuerpo?
« ;Como afecta al cuerpo esta liberacion de quimicos?

2 Pert C. Molecules of Emotion: Why you feel the way you feel. New York: Scribner. 1997 -1SBN
QOB483187 2-.
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Antes que nada, es importante entender que somos seres quimicos.
Somos producto de nuestra bioquimica, desde el nivel de las células —don-
de tienen lugar millones y millones de reacciones y transacciones quimi-
cas mientras respiramos, hacemos la digestion, luchamos contra los inva-
sores, Nos movemos, pensamos y sentimos— hasta nuestro estado de dnimo,
acciones, creencias, percepciones sensoriales, emociones, e incluso hasta
lo que experimentamos y aprendemos. Mientras que psicélogos, cientifi-
cos conductuales y otros estudiosos alguna vez debatieron si la herencia o
el entorno eran los responsables primarios de nuestro comportamiento,
nuevas investigaciones y descubrimientos han movido el foco de gran par-
te de la investigacion hacia la base quimica de la emocidén.

Lo primordial acerca de la quimica

La informacién basica, fundamental, que debemos recordar es esta:
Cada vez que encendemos un pensamiento en nuestro cerebro, generamos
quimicos, los cuales producen sensaciones y otras reacciones en el cuerpo.
El cuerpo se acostumbra al nivel de quimicos que transitan por nuestro to-
rrente sanguineo, rodean nuestras células y bafan al cerebro. Cualquier
interrupcion en el nivel comun, constante y comodo de la constitucién
quimica de nuestro cuerpo provocard incomodidad. Haremos casi todo lo
que podamos, tanto consciente como inconscientemente, sobre la base de
como nos sentimos, para restablecer nuestro equilibrio quimico familiar.

Tal como cuando iniciamos la respuesta aguda de “luchar o huir”,
del mismo modo actuamos cada vez que encendemos un pensamiento:
respondemos produciendo diversos quimicos. Los tres medios por los cua-
les nos comunicamos quimicamente son los neurotransmisores, los pépti-
dos y las hormonas.

Asi, cada vez que tenemos un pensamiento, los neurotransmisores
estin trabajando en el espacio sindptico, encendiendo las redes neurona-
les conectadas con ese concepto o recuerdo particular.

Todo recuerdo tiene asociado un componente emocional, que los pép-
tidos reproducen quimicamente. Como ya hemos visto, la parte del mesen-
céfalo denominada hipotdlamo elabora una cantidad de péptidos diferentes.
El hipotdlamo tiene un laboratorio de recetas que toma cada pensamiento
que encendemos en el cerebro y cada emocién que experimentamos, y usa
los péptidos para producir una signatura quimica correspondiente. Es por
eso por lo que tantos textos relacionados con el cerebro limbico o mesen-
céfalo lo describen como el cerebro emocional. Hace que fluyan nuestras se-
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creciones sexuales, que se activen las secreciones creativas y que nos mo-
tiven las secreciones competitivas. Este cerebro emocional es responsable
de elaborar los quimicos que inician nuestros pensamientos y reacciones
emocionales.

Cuando un “pensamiento” quimico llega al torrente sanguineo, ac-
tiva al cuerpo de modo muy parecido a como la ACTH activa las glandu-
las suprarrenales y la produccion de glucocorticoides (hidrocortisona o
cortisol). Una vez que el cuerpo se activa, se comunica mediante una espi-
ral de realimentacion negativa (o feedback negativo) para llegar a los niveles
apropiados de quimicos en el cerebro y en las células corporales.

Hlustremos cémo funciona esta espiral de realimentacion negativa.
Dado que el hipotdlamo es la parte mas vascular del cerebro (tiene el ma-
yor suministro de sangre), controla las cantidades circulantes de cada pép-
tido con cada respuesta quimica en el cuerpo. Para usar nuestro ejemplo,
cuando los niveles de ACTH son altos, habra niveles bajos de cortisol;
¥, cuando el hipotdlamo detecta niveles elevados de cortisol, responde dis-
minuyendo los niveles de ACTH. Los niveles quimicos especificos estan
basados en la quimica interna individual de cada persona. Todo hombre o
mujer tiene su propio equilibrio homeostitico exclusivo, que, como ya he-
mos dicho, estd determinado directamente por su programa genético, por
su respuesta a las circunstancias ambientales y por sus propios pensamien-
tos, incluso los no expresados.

La figura 9.1 muestra como el cerebro y el cuerpo trabajan juntos pa-
ra regular la comunicacion quimica. Niveles altos de péptidos circulantes
les indican a distintas glandulas y érganos del cuerpo que liberen hormo-
nas y secreciones. Cuando el cerebro registra niveles elevados de hormonas
o secreciones y niveles bajos de péptidos circulantes, funciona como un
termostato y deja de elaborar hormonas. Cuando los niveles hormonales
circulantes descienden en el cuerpo, el cerebro, por medio del hipotilamo,
percibe estos niveles inferiores y empieza a fabricar mayor cantidad de
péptidos, a partir de los cuales se pueden elaborar mds hormonas.

Las emociones, la quimica y usted

Los cientificos solian pensar que expresamos cuatro emociones pri-
mitivas basicas, a partir del modo en que estamos configurados en una par-
te determinada del mesencélalo denominada amigdala. En los primeros es-
tudios, los investigadores estimulaban eléctricamente la amigdala y obser-
vaban las sensaciones o acciones de diferentes especies. Las reacciones ba-
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Figura 9.1.
La espiral de realimentacion negativa
entre ¢l cerebro y el cucrpo.

sicas eran siempre el enojo, la tristeza, el temor y la alegria. En un sentido
mas primitivo son la agresion; la sumision; el susto o sorpresa; v la acepta-
cion, vinculacion afectiva o felicidad. En la actualidad, debido a un enorme
trabajo en neurociencia, el modelo evoluciond, agregandose tres emaociones
a las cuatro originales: sorpresa, desdén y disgusto. Es bastante facil com-
probar que la sorpresa se relaciona con la reaccion de miedo y que ¢l des-
dén y el disgusto pueden asociarse con facilidad al enojo y a la agresion3.
Muchas fuentes dicen que las experiencias subjetivas que son exclu-
sivas del ser humano inciuyen cierta combinacién o mezcla de cada una

3 Puutcnik R. Emotions and Life: Perspective from psychology, biology and evolution. American
I'sychological Association. 2002 -ISBN 1557989494—,
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de estas emociones primarias. Las emociones secundarias o sociales, en-
tonces, se crean a partir de las primarias, en un proceso comparable al de
mezclar pinturas. Estas emociones secundarias incluyen la incomodidad,
los celos, la culpa, la envidia, el orgullo, la confianza, la vergiienza y mu-
chas otras.

Asi pienso en el modo en que creamos sensaciones: El neocortex re-
acciona, siente o piensa. Entonces el mesencéfalo les suministra factores
neuroquimicos al cerebro y al cuerpo, los cuales, a su vez, apoyan o acti-
van diversos compartimientos y redes neuronales para crear de manera es-
pecifica no s6lo nuestras sensaciones exclusivas sino también las que co-
munmente compartimos.

Las sensaciones, como quizas recuerde, son el resultado de experien-
cias comparables que todos tuvimos, debido a condiciones ambientales o
sociales similares (como somos configurados por el aprendizaje o por la
experiencia —es decir, el entorno-); a los rasgos genéticos de corto plazo
que heredamos de nuestros padres (sus experiencias emocionales “instala-
das” —es decir, la naturaleza—); y a nuestros rasgos genéticos generales de
largo plazo (todos los cerebros humanos estin estructurados de la misma
manera; por lo tanto, tenemos las mismas propensiones universales —tam-
bién la naturaleza-).

Entonces, este software y este hardware hacen que todos los indivi-
duos de nuestra especie percibamos y nos comportemos con casi las mis-
mas emociones. A propésito, no quiero entrar en detalles inttiles acerca
de la diferencia entre emociones, sensaciones, impulsos y reacciones sen-
soriales; simplemente convengamos en que son estados de dnimo impul-
sados quimicamente y que las emociones son sélo el producto final de
nuestras experiencias, tanto de las comunes como de las exclusivas.

Nuestras redes neuronales tienen asociado un componente emocional.
Volvamos a la pareja que discutia al principio del capitulo para ilustrar co-
mo funciona esto. El integrante A llega a casa y pregunta si hubo algun
mensaje. Las redes neuronales de la integrante B disparan los complejos
patrones y secuencias que estan involucrados en este concepto de tomar
mensajes. Entre los trozos de informacion almacenada esta el recuerdo
asociativo de un error por no haber entregado un mensaje importante ha-
ce seis meses. Los neurotransmisores en el cerebro de ella se disparan en
el espacio sinaptico, enviando una senal desde el neocértex al mesencéfa-
lo. Esta senal contiene tanto informacion acerca de los mensajes telefoni-
cos como la emocion pasada que la integrante B ha relacionado con el re-
cuerdo —vergiienza—. En esencia, la integrante B ahora esta produciendo el
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esquema mental de la verglienza, sobre la base de como su cerebro esta ac-
tivando patrones neuronales. El mesencéfalo le transmite al cuerpo el
mensaje de que produzca los quimicos asociados a la sensacion de ver-
guenza.

Cabe destacar que la vergiienza no es el unico sentimiento que tiene
la integrante B. La vergiienza, de hecho, produce otra emocion, que en es-
te caso es el enojo. Si lo prefiere, podemos pensar en la emocion que esta
sintiendo la integrante B como vernojo. Llamandola asi no pretendo ser
gracioso; por el contrario, deseo ilustrar el hecho de que nuestros estados
emocionales suelen ser una combinacion de sentimientos. Los péptidos
que producen los equivalentes quimicos de esta mezcla de emociones son
como especias que, al combinarse, producen un sabor complejo y multifa-
cético. La receta quimica -los ingredientes y la proporcion en que se usan—
esta disenada para reproducir la emocion original asociada a la experien-
cia que quedo almacenada en la red neuronal.

En otras personas, este recuerdo de un error puede producir tristeza
0 una sensacion de impotencia o arrepentimiento. Independientemente de
la emocién, una vez que se envia la sefal a la glindula pituitaria, el cuer-
po cobra vida, asi como hizo en la respuesta de “luchar o huir”. En lugar
de miedo o supervivencia, la emocién motivadora producto del recuerdo
almacenado en el cerebro de la integrante B es verglienza-enojo.

En este momento, la glindula pituitaria interpreta el mensaje; en-
tonces, la pituitaria junto con el hipotilamo cocinan una cierta cantidad
de péptidos correspondientes a la vergienza y al enojo. Estos péptidos se
liberan en el torrente sanguineo y se abren paso a diversos lugares del
cuerpo de la integrante B. Los sitios receptores en las células y sistemas
glandulares del cuerpo buscan algo que concuerde con esta emocion y
atraen hacia si aquellos quimicos de la vergiienza y del enojo. La integran-
te B ha elaborado estas emociones durante afos, de modo que quizas las
células desarrollaron una sorprendente cantidad de sitios receptores para
la vergiienza y el enojo. Cuanto mads experimentamos una emocion parti-
cular, es probable que desarrollemos mas sitios receptores para esa emo-
cion en nuestras células. La figura 9.2 ilustra como los pensamientos-sen-
timientos de enojo y vergiienza se convierten en sefnales quimicas que ac-
tivan reacciones corporales a nivel celular.

Originalmente, la integrante B no estaba enojada en el momento en
que le preguntaron, seis meses después, si habia algiin mensaje. Se enojo
porque estaba viviendo algo del pasado y reacciono a ello. En este ejemplo,
es probable que ella tenga una red neuronal sumamente desarrollada y una
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La expresion bioyuimica del envjo-vergienza y el sistema quimico-neurologico
autocontrolade catre ¢l cerebro y el cuerpo.

via “instalada” para la vergiienza. Pudo haberlas heredado de alguno de sus
padres o adquirido a través de la experiencia; en cualquier caso, clia des-
arrollo una increible sensibilidad. Odia equivocarse. Y odia que le recuer-
den los errotes que cometid. Quizas sus padres eran muy severos y deposi-
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taban grandes expectaiivas en ella. Elia pudo, a su vez, haber desarcollado
y refinado estas expectativas hasta tal grado de perfeccionismo y con para-
metros 1an altos que pudo haber “instalado” una reaccion de enojo inme-
diala que sc activa cada vez que se cuesliona su competencia o capacidad.
la verguenza que siente, que tan liciimente se convieric en ¢nojo, €s muy
probable que sea enojo consigo misma por haber faliado. Si se paso toda la
vida sintiendo vergienza y enojo consigo misma, con todos esos recuerdos
de sus fracasos impresos en sus redes neuronaies, también vivié toda su vi-
da con esos quimicos de vergiienza y enojo en circulacion por todo su sis-
tema. Comp resultado, sus células desarrollaron miles de sitios receptores
donde pueden anclar los quimicos de la vergienza y del enojo.

El cuerpo reproduce regularmente distintos ipos de células. Algu-
nas s¢ reproducen cn horas; otras, en un dia; otras, ¢n semanas o meses; y
otras pueden tardar afios en reproducirse. Si durante periodos muy pro-
longados s¢ manticnen todos los dias altos niveles de los péptidos de la
verglenza y del enojo, entonces, cuando cada célula se divide para gene-
rar otras huevas, respondera a esta alta exigencia y alterara los receptores

cn la membrana celular. Este es un proceso de regulacion natural que ocu-
rre cu todas las células.

Imagine que usied se encuentra en un aeropuerto internacional y to-
dos estan esperando en fila para pasar por migraciones o por la aduana. Hay
cuatro puertas abiertas entre las veinte posibles, y cuatrocientas personas es-
peranda. Mientras estd parado ahi, usted sabe que cste acropuerto seria mas
eficiente si simplemente habilitaran algunas puertas mas para satisfacer este
deshorde de gente, Esa es la sabiduria que rige como {uncionan nuestras cé-
lulas. Si estamos sensibilizando la célula con enormes cantidades de pépti-
dos, cuando la célula se divida su inteligencia natural “actualizara” a la si-
guicnte generacion para satislacer las exigencias que llegan del cerebro. En
este caso, la célula se “regula para ariiba” generando mis receplores.

Con el correr del tiempo, si se produce demasiada “regulacion as-
cendente”, el cuerpo empezard a realizar la tarca de petisar por nosotros y

‘se convertira en la mente. Anhelara el mismo mensaje que estuvo recibien-
do, para mantener activadas a las ¢élulas. El cuerpo como cnorme organis-
mo celular necesilara una dosis constante a nivel celular para mantener las
cosas en una continuidad quimica. ;Le empieza a sonar a adiccion?

En algunas celulas, las que se encuentran demasiado sensibilizadas,
los receptures se tornan indiferentes a los péptidos y simplemente son des-
activados. En este caso, se regulan en el otro sentido. Las cé¢lulas generan
menos sitios receptores debido a que la superabundancia es tal que les re-
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sulta muy dificil de manejar. Algunas células hasta pueden llegar a funcio-
nar mal porque no pueden procesar la enorme cantidad de quimicos que
las estin atacando. Recuerde que la tarea del péptido es activar el funcio-
namiento interno de cada célula para que esta pueda hacer proteinas o
cambiar su energia. Cuando una cantidad excesivamente alta de péptidos
bombardea repetidamente la parte exterior de una célula, esta recibe mas
instrucciones de las que puede procesar una célula sola. La célula no pue-
de responder a todas las 6rdenes al mismo tiempo, de modo que cierra las
puertas. El cine estd lleno y ya no quedan asientos disponibles.

La figura 9.3 ilustra las regulaciones ascendente y descendente. En
la regulacion ascendente las células responden a las exigencias del cerebro
y crean sitios receptores adicionales. En la regulacion descendente, ciertos
sitios receptores se cierran por el exceso de estimulo y pasan a estar me-
nos activos.

es N
REGULACION ASCENDENTE
< |
N\ A
v, @e
v

e >0

A = B0
&) = VERGIENTA

Figura 9.3.
Regulacién de los sitios receptores debida a niveles altos
de péptidos que viajan a las células.
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En el caso de la regulacion descendente, imagine que esta en una re-
lacion con alguien que siempre lo fastidia y lo hace quedar como el “malo
de la peiicula”. A medida que pasa el tiempo, usted se vuelve menos sus-
ceplible y deja de reaccionar a sus acusaciones. Las células, en especial las
nerviosas, suelen perder la sensibilidad (se hacen inas resistentes a-los es-
tinutlos) y, por lo tanto, con el tiempo necesitan mas quimicos para alcan-
zar ¢l umbral de la accion a nivel celular. En otras palabras, debemos re-
accionar mas, preocuparnos mds, inquietarnos mas y exasperarnos mas. Se
uccesila mas de las mismas sensaciones para activar el cerebro, porque los
receptores fueron excesivamente estimulados y se han insensibilizado.

Esta es la base de la adiccion a una droga como la cocaina. Cuando
alguicn toma cocaina, esta produce una enorme descarga de dopamina, lo
que le genera a la persona esa increible sensacion de placer. Sin embargo,
la vez siguicnie, esta persona debera tomar cantidades mayores para pro-
ducir la misma respuesta. Y el ciclo se desarrolla de un muy modo pareci-
do en ¢l caso de nuestios estados emacionales.

Lsta es vira manera de considerar este fenémeno. Los sitios recepto-
ves estan hechos de proteinas y la cantidad de receptores en una celula de
ilegada usualmente no permanecera constante dia a dia ni siquiera minu-
to a minuto®. Son tan pldsticos cumo las neuronas. Cada vez que ¢l pépti-
do ancla en un sitio receptor, altera la forma de la proteina. Cuando la [or-
ma de la proteina cambia, su funcion también cambia y la proteina se vuel-
ve mds activa. Dado que la célula realiza repetidamente la misma funcién
en cl misino sitio, los recepiores de proteinas se gastan y ya no reconocen
al péptido. La union de los péptidos a los sitios receptores proteicos pro-
duce una disminucion en la cantidad de recepiores, ya sea por la desacti-
vacion de algunas moiéculas receptoras o porque la célula no puede pro-
ducir la suficiente cantidad de moléculas proteicas para generar receplores
a tiempo. Como resuitado, el receplor proteicu ya no lunciona correcta-
mente. La llave, en esencia, ya no va a entrar on la cerradura. Cuando la
celula sobrecargada se divide y se reproduce para hacer una copia cxacla
de st misma, a [in de transmitir su sabiduria, genera menos sitios receplo-
tes, de modo de mantener el equilibrio en el cuerpo. Cuando se produce
este tipo de insensibilidad, parece como si ¢l cuerpo yu no pudiera tumar
la cantdad de peptidos suficiente para mantener el estado quimice al que
cstd acostumbrado. Nunca estamos satislechos.

+ Guvion A Jeatbook of Medicul Physiology. 8. ¢d. London: WB Saunders & Co. 1991 —1SBN

0721630871-.
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Si el cuerpo toma el control de la mente y sentimos del modo como
pensamos (por el coctel quimico que nuestra pituitaria mezclo para que
coincidiera con la emocion original), ahora pensaremos del modo como
sentimos. Eso sucede porque nuestras células, que estin conectadas por
tejido nervioso, se comunicaran con el cerebro a través de la médula espi-
nal cuando se den cuenta de que no llegan senales del cerebro.

Nuestras células también se comunican con el cuerpo mediante la
espiral de realimentacion quimica del cerebro (su termostato interno). A
medida que los quimicos que se producen se gastan, el cuerpo hace lo que
habitualmente hace. Quiere preservar ese estado quimico al que estamos
acostumbrados. El cuerpo disfruta esta oleada de quimicos de enojo-ver-
giienza, porque nos hacen sentir mas vivos y en un estado mds elevado de
atencion y energia. Y, dado que las sensaciones nos son tan familiares, po-
demos recrear la afirmacion de nosotros mismos como personas que sien-
ten de una manera determinada. Si estuvimos experimentando vergiienza
y enojo la mayor parte de la vida, esos quimicos también han estado pre-
sentes en el cuerpo la mayor parte de la vida. Dado que una de las funcio-
nes biologicas primarias es el mantenimiento del equilibrio mediante la
homeostasis, haremos casi cualquier cosa por mantener esa continuidad
quimica, sobre la base de las necesidades de las células al nivel biolégico
mads simple. El cuerpo ahora alberga a la mente.

Problemas en los tejidos

Sabemos que los péptidos son pequenas proteinas, mensajeros qui-
micos elaborados en el hipotdlamo y liberados por la pituitaria. Cuando
son liberados en el torrente sanguineo, hallan su camino hacia los distin-
tos organos y tejidos del cuerpo. Cuando llegan a la superficie de una cé-
lula, interactian con los sitios receptores, que son grandes proteinas que
flotan en la superficie de cada célula para que esta pueda seleccionar qué
ingresara en su ambiente interno e influira en su funcionamiento interior.
Una vez que el péptido encaja en un sitio receptor, cambia la estructura del
receptor v envia una senal al ADN de la célula.

Todas las células son maquinas productoras de proteina. Las células
musculares fabrican proteinas musculares denominadas actina y miosina.
Las células de la piel elaboran proteinas de la piel denominadas elastina v
coldgeno. Las células del estomago hacen proteinas del estémago, enzimas,
etc. El ADN de las células es lo que produce las proteinas de cada una de
ellas. Las proteinas se construyen a partir de componentes bdsicos, molé-
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Figura 9.4.
Representacion de diversas células a las que se les envia
la sefial de crear diferentes proteinas.

culas mds pequenas llamadas aminodcidos. Una vez que un péptido ancla
en un sitio receptor, lleva un mensaje para abrir el ADN de la célula a fin
de empezar a crear diversas proteinas relacionadas. La figura 9.4 muestra de
manera simple cémo las células generan proteinas.

Expresamos cerca del 1,5% de nuestro ADN (nuestros genes) y el
08,5% restante ha recibido el nombre de ADN basura. Cuando una célula
crea distintas proteinas, expresa aquellos genes. (Un ejemplo es la expre-
sion de los genes para generar las proteinas que hacen el color de los ojos).
Nuestro ADN es como una biblioteca de potencialidades que la célula usa
para la expresion de su proteina. Si ese 98,5% de nuestro ADN no es real-
mente basura, puede estar latente, esperando ser activado por la senal qui-
mica correcta. Los cientificos ahora estan descubriendo que el depésito de
ADN “sobrante” tiene importantes funciones. Simplemente podriamos te-
ner gran cantidad de genes latentes que se expresarian en una evolucion
futura.

De ese 1,5% del ADN que expresamos haciendo proteinas, compar-
timos mas del 96% con los chimpancés. La totalidad de nuestra expresion
genética es qué aspecto fisico tenemos, como funcionamos biolégicamen-
te y como estamos configurados neurologicamente: la timidez de papi, la
autocompasion de mamd, los hombros anchos de pap4, la nariz pequena
de mamd, los problemas de vista de pap4, la diabetes de mama. El cuerpo
produce distintas proteinas mediante la expresion de nuestros genes, y es-
to nos hace quienes somos.
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Cuando los péptidos le “dan una instruccién” a una célula, activan el
ADN para que genere las proteinas correspondicntes a las ordenes de nues-
tras redes neuronales. Si las drdenes son las mismas actitudes horribles o
los mismos estados de enojo que estuvimos enviando como senales a la ce-
lula una y otra vez durante dias o aiios, con el tiempo ¢l ADN de la célula
empieza a funcionar mal. En otras palabras, no tuvimos nuevas experien-
cias, con una nueva signatura quimica (en la forma de péptidos dilerentes),
{ue puedan indicarle a la célula que active nuevas proteinas. Si las células
reciben las mismas ordenes quimicas a partir de los mismos estados emo-
cionales, nuestros genes empezardn a gaslarse, como cuando mancjamos
un auto en el mismo cambio’. Si el ADN empieza a usarse de mas, las cé-
lulas comienzan a hacer proteinas “mds baratas” a partir de su ADN,

Si nos detenemes a pensarlo, todo envejecimiento es el resultado de
una produccion incorrecta de proteinas. ;Qué pasa cuando envejecemos?
Nucstra piel se arruga. La piel estd hecha de proteinas. ;Qué le ocurre al
cabello? Se hace mas [ino. El pelo es proteina. ;Qué les ocurre a las articu-
laciones? Se endurecen. El liquido sinovial esti hecho de proteinas. ;Qué
le pasa a la digestion? Se ve afectada. Las enzimas son proteinas. ;Qué suce-
de con los huesos? Se tornan quebradizos. Los huesos estan hechos de
proteinas. Cuando producimos proteinas mds baratas, el cuerpo empieza a
expresarse en un eslado debilitado.

La expresion de la vida es la expresion de las proteinas. Si continua-
mente les damos a las células las mismas ordenes a partir de las mismas
actitudes repetitivas basadas en las mismas sensaciones, generamos los
mismos peptidos quimicos. Como resultado, no enviamos ninguna senal
nucva a la célula para que active la expresion de ningun gen nuevo. Esta-
mos repiliendo los mismos pensamientos, que o bien estan configuradas
genéticamente, o bieu estin conectados a alguna actitud emocional fami-
liar debido a experiencias pasadas. Si vivimos de acuerdo con las mismas
sensaciones 1odos los dias, es sequro que esos quimicos desgastardn el
ADN de la célula y empezaran a generar proteinas alieradas. El ADN de la
célula empezard a {uncionar mal.

Entonces, cuando nos enojamos o nos sentimos frustrados o (ristes por
alguien o por algo, ;a quién esta alectando eso realmenie? Todas nuestras ac-
ludes emocionales —las que podemos creer que fueron causadas por algo
fuera de nosotros~ no son solo el resultade de nucstra manera de percibir la
realidad sobre la base de como estamos conligurados, sino también del grado

5 RSE {véase la nota 4 det Capitulo 2).



318 Desarrolle su cerebro

de adiccion que tenemos a aquello que queremos sentir. Estudios realizados
en la Universidad de Pensilvania han demostrado que las personas deprimi-
das ven al mundo de manera analoga a como piensan y sienten. Si les mos-
uamos rapido dos peliculas distintas a personas deprimidas y a2 un grupo de
control de gente nonnal (una es una escena con personas que festejan alre-
dedor de una mesa, y la otra, una escena donde hay un entierro), y les pre-
guntamos cudl de las dos recuerdan, los depresivos recordaran la escena del
ataud en un porcentaje mayor al que corresponderia por azar. Parecen perci-
bir su entorno de un modo que continuamente refuerza como se sienten®.

Ademas, la continuidad quimica de cualquier estado emocional que
mantengamos a lo largo de anos de sentir las mismas sensaciones todos
los dias, produce pensamientos destructivos que se vuelven contra nos-
otros. Lo que pensamos y la manera como reaccionamos, en definitiva,
nos alectan a nosotros. Ahora comprendemos el significado mas profun-
do de la frase “Cuando juzgamos a los demas, en verdad nos juzgamos a
nosotros mismos”.

De adultos, si ya no aprendemos nada nuevo o no tenemos nuevas
experiencias que cambien el cerebro y la mente, estaremos usando la mis-
ma maquinaria ncuronal que nuestros padres y, asi, activaremos las mismas
condiciones genéticas fisicas y mentales. Si podemos activar la informa-
cion geanética solo del modo que hemos heredado, invariablemente ma-
nifestaremos las mismas condiciones intrinsecas {isicas y psicolégicas de
enfermedad y colapso celular. Cuando expresamos proteinas degradadas,
estamos evidenciando una expresion de vida diferente.

La expresion de proteinas es la expresion de vida y de salud. Enton-
ces, jquicn da las ordenes para hacer los quimicos que determinan nues-
tra expresion de salud? Nosotros. Nuestra actitud, ya sea consciente o in-
consciente, es la que enciende las redes neuronales, lo cual da lugar a que
el hipotdlamo genere quimicos que envian una senal a la célula en la for-
ma de un péptido, que activa al ADN para que exprese nuestros genes a {in
de crear las mismas proteinas u otras distintas. Para cambiar las proteinas
que expresamnos a nivel celular y que afectan nuestra salud, debemos cam-
biar nuestra actitud, para que pueda llegar una nueva seial a la celula’.

Dado que la expresion de proteinas es andioga a la salud del cuerpo,
nuestra actitud y la manera de manejar nuestros pensamientos estan direc-

6 Beck A. Cognitive Therapy and Emotional Disorders. New York: International Universities

Press. 1976 -iSBN 0823610055~

Disrenza J. The Brain: Where science and spirit meet: A scientific lecture (video). Yelm, WA:
RSE. 2000. RSE (veéase la nota 4 del Capitulo 2).
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ACTITUD

ANTIDAD DE 5ITIOS RECEPTORES EN LA CELULA

SALUD DEL CUERPO

ACTITUD = SALUD DEL CUERPO

Figura 9.5,
Efectos del pensamiento en el cuerpo fisico.

tamente relacionadas con nuestra salud. La figura 9.5 muestra como los
pensamientos y actitudes se relacionan con la salud corporal®.

Cuando salimos del modo de supervivencia, encendemos nuevos
pensamientos (que hacen nuevos quimicos), cambiamos nuestra mentali-
dad (lo que altera el mensaje quimico enviado a nuestro cuerpo) y modi-
ficamos nuestra conducta (para crear toda una nueva experiencia, gene-
rando de ese modo una nueva quimica que afecta nuestras células), nos
encontramos en el sendero de la evolucion.

B Ihidem.
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El papel de la memoria en la mezcla quimica

Cuando abandonamos una situacion de nuestra vida que provocé emo-
ciones tales como la vergiienza y el enojo, o dejamos atris a las personas, lu-
gares, cosas, épocas y acontecimientos asociados con esos sentimientos, de-
jamos de pensar y sentir con la misma mentalidad. Ahora que hemos salido
de las circunstancias que iniciaron esos pensamientos y reacciones que nos
definieron, ;por qué seguimos sintiéndonos de la misma manera? Dejamos
de recibir el constante estimulo que estaba produciendo los quimicos que
nuestras células llegaron a anhelar. Cuando nuestras células ya no reciben su
“bafio” quimico diario, utilizan el potencial de nuestra memoria. Recuerde
que podemos hacer que el pensamiento sea mas real que cualquier otra cosa.

Nuestras células envian una sefial de vuelta al cerebro comunicindole
que necesitan esos quimicos. Para hacer que el cuerpo produzca los quimi-
cos deseados, el cerebro activa sus circuitos asociados: esas redes neuronales
que contienen el recuerdo pasado de una experiencia que produjo enojo-ver-
giienza. En nuestro ejemplo, entonces, la respuesta de enojo de la integrante
B ante la pregunta del integrante A estd mads relacionada con las necesidades
quimicas de B que con la pregunta que hizo A o con como fue formulada.

Mais adelante, mucho después de haber terminado esta discusion, B
puede usar esta pelea mis reciente o la original, de hace seis meses, para
producir la quimica del enojo que necesita para mantener su estado de ser.

Otra manera de pensar en los recuerdos y experiencias que podemos
recordar es que son la “voz" que oimos en la cabeza todo el tiempo. La RSE
ensefia a sus alumnos que la voz que oimos en la mente son sélo recuer-
dos del pasado y que, cuando estamos en medio de un cambio, esta voz es
la mas fuerte. Son pocos los que dicen en voz alta todo lo que piensan o
sienten. Pero la voz que oimos en la cabeza es el modo como el cuerpo le
dice al cerebro que piense del modo como el cuerpo se siente.

También llevamos adelante un monélogo interior que refleja lo que
sentimos con mas precision que lo que decimos en voz alta. Por ejemplo,
volvamos a nuestra pareja discutidora. Luego de calmarse, se sientan en la
misma habitacién a mirar television y es esto lo que ocurre:

INTEGRANTE A: ;Te importa si miro el partido?

INTEGRANTE B: No, no me importa. (;Que si me importa? ;Qué maldi-
ta clase de pregunta es esa? El y su estipido juego de béisbol. Sentado
ahi, como si fuera una cuestion de vida o muerte. Pero ;a mi qué diablos
me importa? No cambiard nunca. Siempre destacando cada pequena co-
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sa que hago mal. Pero ;acaso yo alguna vez digo algo de é1? ;Pierdo yo
los estribos cuando €l mete la pata? Igual que mi padre. Exactamente
igual. Apoya el traste y critica todo. Y lo mismo hace con los jugadores.
Si él es tan bueno en este deporte, ;por qué no juega él, en lugar de es-
tar aqui sentado mirando?).

Imagine los quimicos que el cerebro elabora para alimentar a este
cuerpo con las emociones de las que depende.

INTEGRANTE A: Gracias. (¢ No importa? 5i, claro. ;Qué te crees?, ;que soy
tonto? Mira para otro lado. Estd bien, ;dices que no importa? Entonces
me quedaré aqui sentado y lo disfrutaré. Fijate en cudnto me importa).

Ahora él también se encuentra en la espiral quimica, con su dosis en
movimiento.

Si bien este no es el mas maduro de los intercambios, es tipico e ilus-
tra brevemente como nuestro parloteo interno sirve para mantener nuestros
quimicos en sus niveles habituales. Note que la integrante B se reconecto
con su padre y con los recuerdos que tiene de su conducta. Solemos elegir
una pareja que reproduce las heridas del pasado y, por lo tanto, nos permite
mantener el estado quimico de ser que estuvimos “disfrutando™ y por el que
nos hemos visto condicionados los veinte o treinta afios anteriores.

Aun si ambos fueran a separarse, la integrante B incluso tendria re-
cuerdos de estas experiencias para abastecerse de la dosis de quimicos que
anhela. Todo el proceso de separarse reforzara su sentimiento de ineptitud
y vergilenza por no haber estado a la altura de un parametro interno. La
voz en su cabeza le dira: “No puedes hacer nada bien. Ni siquiera puedes
hallar a alguien y quedarte con él. ;Cudn dificil puede ser? ;Qué les diris
a tus padres? ;Podrds mirar a papd a los ojos? Maldicion. Maldicién. Mal-
diciéon”. Y ella le dard otra vuelta a la espiral de vergiienza y enojo.

Las verdaderas preguntas para esta pareja, si es que estan interesados
en el cambio, son: “;Se dieron cuenta de que ambos son adictos que estin
de fiesta juntos? ;Pueden detener sus pensamientos, acciones y reacciones
automaticas en medio de la corriente? ;Pueden ser conscientes de si mis-
mos, tomar el control consciente de sus pensamientos y modificar su con-
ducta, sin responsabilizar a nadie mas por como se sienten en la actuali-
dad? ;Es el amor lo que estd manteniendo unida a la relacion o es un coc-
tel emocional de quimicos tan poderoso que estdn viviendo inconsciente-
mente en recuerdos pasados y en sus mondlogos emocionales? ;Pueden
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lomar conciencia de que se estin usando mutuamente para satisfacer sus
propias necesidades quimicas egoistas?”. Si todas las respuestas son nega-
livas, esla parcja continuard con ese patrén por mucho tiempo.

Quimica y conducta

Los quimicos y las reacciones quimicas al nivel mas basico, son suma-
mente importanies en la conliguracion de nuestra manera de actuar, pensar
¥y sentir. La respuesta de “luchar o huir” ilustra muy bien como podemos
volvernos adictos a nuestras emociones. Y la adiccion emocional es wno de
los conceptos mds profundos y reveladores a los que podemos acceder.

Podemos ver ahora que el cerebro estd neurologicamente “instalado”
€N COUEXION CON NUestras emociones y gue ambién es quimicamente depen-
diente de ellas. Cuando las circunstancias de nuestra vida actual no producen
en nosoiros los quimicos particulares que necesitamos para maniener nues-
tro estado habitual de ser, haremos lo que sea necesario para garaatizar que
€505 quimicos esién presentes en el cuerpo. Si no nos enfrentamos con
ningun tipo de amenaza exterior o ningan faclor de estrés, buscaremos uno.
St no podemos hallarlo, lo crearemos, fisica 0 mentalmente. Estoy seguro de
que usted conoce a algun rey o reina del drama, alguien que convierte a la
mas inocua de las situaciones en una escena estresante y sobrecargada de
emocion. Tambi¢n tengo la certeza de que en algun momento usted dijo de
alguien {incluso de si mismo): “Le encanta sulrir”.

Dado el imperativo biologico que impulsa al cuerpo (la urgente mi-
s10n que asume de mantener el statu quo, restablecer el equilibrio, buscar la
comodidad, evitar el dolor y responder a los factores de esirés, sean estos
percibidos o reales), nos volvemos adictos a la quimica de nuestra propia
entropia emocional. Considerando este imperativo biolégico, ;liene senti-
do decir que no podemos evitar convertirnos en adictos de este modo?

Fs verdad. No pedemos evitar el convertirnos en adictos, pero tam-
bién es mucho lo que podemos hacer para romper ese patron o ciclo adic-
ivo. Sin embaryo, antes de examinar ese proceso, debemos explorar de qué
mancera nuestra propension biologica descmpeina un papel en nuestra vida.

Separarse es dificil

He aqui un ejemplo de adiccion: las personas vuelven a la misma re-
lacion aun sabiendo intelectualinente que no funcionan bien jumtas. ;Por
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qué es tan dificil separarse (para siempre)? A lo largo de una relacion —aun-
que sea mala— ambos integrantes encienden sinaplicamente redes neurona-
les que elaboran neurotransmisores y péptidos quimicos que hacen que sus
experiencias les provoquen sensaciones determinadas, y esas sensaciones re-
alirman la personalidad de cada uno de ellos. Logran sentirse tan habitua-
dos a la relacion que, aunque decidan dejarla, no pueden romper la cone-
xion neuroldgica y los lazos quimicos que los estan atando. Luego de la Tup-
tura, los recuerdes de cada uno relacionados con las expericncias vividas le
tecuerdan al cuerpo el hecho de que se ve privado de la estimulacion quimi-
¢a a la que esta acostumbrado. La persona (o, mejor dicho, su cuerpo) tiene
una sensacion de pérdida. La pena que se siente con la ruptura de una rela-
cion puede deberse a la interrupcion de un habito neuroquimico. Conside-
rando la quimica de la adiccion emocional, ;le sorprende que tantas parejas
se sepaten, luego vuelvan a estar junias y después repitan el ciclo?

Es mteresante deslacar que, cuando wdos los aspectos de nuestra vi-
da permanecen mis o menos igual, llegan a definir como cstamos conligu-
rados. En consecuencia, la mayoria de las personas eligen relaciones basa-
das en lo que tienen en comun con el otro, en como ambos estan configu-
rados sinapticamente. En el “juego de la cita” hablamos de coincidencias
en las redes neuronales. Pero, cuando las circunstancias de una relacion
cambian, la mayoria —~habiendo hecho muy poco por cambiar internamen-
te- busca el mismo orden neuronal en la persona siguiente, repitiendo de
ese modo los mismos tipos de relaciones una y otra vez. Podemos romper
€Ol una persoua, pero seguimos siendo quinmicamente adictos a las sensa-
cicnes que esa relacion engendro. En el vacio creado por la ausencia de la
pareja anterior, nos encausamos hacia otro candidato que sabemos (a ni-
vel inconsciente) que producira esa oleada de quimica que anhelamos y a
la que nos habiamos acostumbrado.

Incluso si rompemos el orden neuronal que se 1elleja en las situacio-
nes de nuestra vida, el cambio producira ¢l reconocimiento de una pérdi-
da de sensaciones [amiliares. La pérdida de esas sensaciones puede inter-
pretarse como wncomodidad, independicniemente de la polaridad “bueno”-
“malv”. Nuestro cambio de vida nos estd haciendo repensar y reaccionar,
en lugar de permitirnos ser proactivos: pensar y actuar de una forma tal
que cree una nueva realidad para nosotros. Repensar y reaccionar no es
mas que cncender antiguos circuitos neuronales que nos resultan lamilia-
res. Todo esle proceso crea las mismas redes ncuronales, que se cucienden
una y otra vez, y como resultado se producen los mismos pensamientos y
reacciones que experimentamos a diario, independieniemente de si vemos
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nuestra situacion como positiva o negativa, como un éxito o un fracaso,
como feliz o triste.

Todas estas sensaciones asociadas con nuestro mundo exterior defi-
nen a nuestro “yo” como un “alguien” que siente de un modo determina-
do, y esas sensaciones luego dan lugar a nuestra manera de generar accio-
nes, conductas, opiniones, prejuicios, creencias e incluso percepciones.
Nuestras sensaciones impulsan nuestros pensamientos.

La ansiedad y la espiral de realimentacion

Durante anos estuvimos oyendo y leyendo acerca de la prevalencia
de la depresion clinica en los Estados Unidos. También sabemos del deba-
te entre la eficacia y los peligros potenciales de muchos antidepresivos. Sin
embargo, recientemente ha entrado en escena un nuevo trastorno: cinco
afecciones relacionadas que podemos agrupar bajo el nombre de trastornos
de ansiedad. Segtin un informe del afio 2006 efectuado por el National Ins-
titute of Mental Health [Instituto Nacional de Salud Mental] (NIMH), es-
tos cinco trastornos —el trastorno de ansiedad generalizada o GAD [gene-
ralized anxiety disorder], el trastorno de péanico, el trastorno obsesivo com-
pulsivo u OCD [obsessive-cumpulsive disorder], el trastorno de estrés pos-
traumdtico o PTSD [posttraumatic stress disorder] y las fobias (trastorno de
ansiedad social, agorafobia y otros)- afligen a unos 40 millones de esta-
dounidenses desde los dieciocho ainos en adelante®. Esto comprende un
poco mas del 18% de la poblacion. La depresion, que sigue siendo la cau-
sa de discapacidad numero uno entre los estadounidenses, afecta a mas de
14,8 millones de habitantes adultos. Los trastornos de ansiedad estdin mads
difundidos que la depresion, pero ninguna de las formas de trastorno de
ansiedad por separado se acerca al numero de pacientes que sufren de de-
presion. El NIMH informa ademas que muchas de las personas que pade-
cen algun tipo de estos trastornos también sufren otros y que la concurren-
cia de depresion y ansiedad también es alta.

;Qué estd sucediendo? ;Se trata simplemente de que hayamos me-
jorado en la deteccion y categorizacion de estas afecciones? ;En el pasado

9 NanonalL INsTITUTE OF MENTAL HEALTH. The Numbers Count: Mental disorders in America: A
Jact sheet describing the prevalence of mental disorders in America. NIH Publication n.” 06-
4584, 2006. hupdwwwnimh.nih.gov/publicatnumbers.cim#readMNow  (consultado el
11/01/06), Kessier R, C. Coiw W T, DEMiEr O, WaLTers E, E. “Prevalence, severity and co-
morbidity of twelve-month DSM-IV disorders in the National Comorbidity Survey Replica-
tion (NCS-R)". Archives of General Psychiatry. 2005, June. 62(6):617-27.
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habriamos mandado a su casa a las personas que decian estar ansiosas, di-
ciendo que sufrian “un poco de los nervios” y dejandolas irse asi nomas?
Mais alla de las cifras, debemos examinar la ansiedad y su relacion con el
estrés y las adicciones quimicas del cuerpo.

En muchos sentidos, la ansiedad es una respuesta saludable a los es-
timulos externos. Deberiamos estar en un estado mads exaltado si tenemos
que dar un discurso, hacer una presentacion o una actuacion, o enfrentar
una amenaza potencial. Pero, cuando la ansiedad se derrama en nuestra vi-
da cotidiana y se hace cronica, se vuelve muy problematica.

Un trastorno de ansiedad se genera cuando, sin ninguna razén apa-
rente, una persona empieza a tener un aumento en su ritmo cardiaco y ex-
perimenta dificultades para respirar, un inmenso temor y emocion, pérdi-
da de control, dolor en el pecho, exceso de transpiracion y dificultades pa-
ra pensar con claridad. Considerando lo que estuvimos aprendiendo, po-
demos empezar a ver que, cuando ocurren los ataques de panico, la rama
simpatica del sistema nervioso auténomo es la que manda.

Los ataques de ansiedad se crean cuando alguien ha entrenado al
cuerpo en profundidad para que esté vigilante y preparado, anticipando la
proxima experiencia estresante. Los ataques de panico que ocurren de ma-
nera automatica y repetida en algunas personas, son el resultado de una ri-
gurosa practica mental de preocupacion y ansiedad o de una sobreexposi-
cion a las mismas condiciones ambientales estresantes.

Segun mi experiencia, si pudiéramos rastrear la ansiedad hasta su
comienzo, comprobariamos que en la mayoria de los casos empieza por al-
guna dificultad importante que provoco una intensa presion emocional.
Luego del suceso, el recuerdo de esa experiencia hace que la persona pien-
se en el episodio una y otra vez, anticipando que un evento similar vuelva
ocurrir. Cuando revisa su pasado mentalmente, su cerebro empieza a ela-
borar los quimicos apropiados, y esos pensamientos les dan la senal de ini-
cio a los impulsos simpdticos. La persona se pone ansiosa y tiene miedo de
los momentos futuros y de lo que podria llegar a pasarle. Su actitud (gru-
po de pensamientos) ahora elabora los quimicos para la ansiedad y la pre-
ocupacion. Sus pensamientos acerca de un factor estresante en particular,
no el factor estresante en si mismo, son los que crean la respuesta al estrés.

Si todos los dias nos preocupamos por lo que podria pasar al momen-
to siguiente, estaremos encendiendo una serie de pensamientos que crea-
rian una actitud mental de desasosiego. En los recovecos del neocortex se
encendera una determinada serie de redes neuronales “instaladas”, que
apoyardn un continuo proceso de pensamientos relacionados con diversos
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recuerdos preocupantes. Cuando estos pensamientos activan patrones es-
pecificos de conexiones sinaplticas, el cuerpo crea los quimicos relaciona-
dos con esos pensamientos perturbadores. Ahora que los quimicos de vigi-
lancia estdn sueltos en el cucrpo, este se siente desestabilizado. Una vez que
el neocortex evalua como se siente el cuerpo, es probable que digamos: “Me
siento preocupado”. Cuando nos sentimos aprensivos, estamos conscientes
del estado interno del cuerpo. Si entonces tenemos un ataque de panico,
sentiremos una genuina pérdida del control, una situacion que induce al
miedo. Ahora hay algo mas por qué preocuparse, porque seguro que no
queremos experimentar otra situacion similar. Esa preocupacion y esa an-
ticipacion nos acercaran neuroquimicamente a la proxima experiencia.

Cuando el yo se da cuenta de que el cuerpo estd experimentando an-
siedad, la red neuronal asociada a la ansiedad se activa. Sentimos exacta-
mente lo mismo que pensamos y pensamos exactamente lo mismo que
sentimos. Para reconocer los sentimientos de preocupacion, el cerebro
usara la red neuronal existente correspondiente a la preocupacion para
evaluar lo que estd percibiendo. Como resultado, tendremos pensamientos
relacionados con nuestras preocupaciones, porque se ha encendido esa red
neuronal. Entonces produciremos mas quimicos cerebrales para relorzar
las sensaciones que el cuerpo tiene, porque nuestra inmediata evaluacion
dcl cuerpo nos hace sentir lo mismo que pensamos. jVaya!

Ahora nuestros pensamientos iniciales se han hecho realidad. Si po-
demos sentirlo, es genuino, ;verdad? Estamos en el camino de entrenar al
CUerpo paia que tenga otro ataque de panico. Nuestro temor alimenta mas
preocupacion, lo cual nos pone mas ansiosos, lo cual nos hace sentirnos
mas preocupados. La razon es simple. Una vez que se ha creado el estado
de ansiedad, el estado de ser genera una espiral de realimentacién conli-
nua, desde el cuerpo hacia el cerebro, para activar la misma red neuronal
de preocupacion, la cual hace luego que el cuerpo tenga mas ansiedad, y
el ciclo sigue asi indefinidamente.

Ahora sabemos que, cuando respondemos a las sensaciones del
cuerpo pensando lo mismo que este siente, ¢l cerebro elaborara mas de los
mismos quimicos, alimentando al cuerpo con las mismas sciiales quimicas
que hacen que este experimente aquellas mismas sensaciones. Es asi como
mantenemos un estado de ser. Todo sentimiento repetitivo, cualquicra que
sca, crea un eslado de ser, sea este [eliz, triste, confundido, solo, inseguro,
alegre y hasta deprimido. Un estado de ser significa que la espiral de rcali-
mentacion cntre el cercbro y cl cuerpo estd compicela. Cuando la espiral de
realimentacion va girando una y otra vez al respaldar quimicamente al
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cuerpo v al cerebro, nos encontramos en un estado de ser quimico com-
pleto, pleno.

Con el tiempo, mantendremos este estado neuroquimico sobre la ba-
se de que activamos continuamente los mismos patrones de encendido si-
naptico a partir de nuestros recuerdos anteriores. Esta continuidad quimi-
ca del cuerpo, basada en como encendemos nuestros patrones exclusivos
de sensaciones neuronales a partir de nuestra identidad personal indivi-
dual, es distinta en cada persona. Pero la mecdnica de la espiral es la mis-
ma. La ansiedad alimenta a la ansiedad. Imagine qué podria suceder si, en
cambio, sintiéramos alegria, gratitud o calma. ;Seria posible que la misma
espiral de realimentacion nos hiciera bien, en lugar de esclavizarnos?

Por qué el cambio es dificil

Todas las personas, lugares, cosas, épocas o acontecimientos que son
constantes en nuestra vida, nos definiran por mas tiempo como persona-
lidad, debido a su exposicion repetitiva. Nos conectamos neurologicamen-
te a una asociacion con cada uno de estos elementos, y el efecto es que se
convierten en parte de nuestros procesos neuronales y realirman quienes
somos. Para cada elemento conocido de la vida tenemos una representa-
cion neuronal existente en la forma de personas, cosas, épocas, lugares y
acontecimientos, y cada representacion neuronal conecta a cada persona,
lugar, cosa, época y acontecimiento con un sentimiento especifico. Pode-
mos empezar a ver por qué el cambio es tan dificil. Cambiar a una perso-
na, lugar, cosa, época o acontecimiento de nuestra vida significa que esta-
mos rompiendo el circuito neuroquimico que hemos mantenido intacto
por la estimulacién continual?.

Si le pido que empiece a usar un nuevo orden de acciones al cepi-
llarse los dientes o secarse después de la ducha, podria no ser capaz de
hacerlo, o podria hacerlo, pero sintiéndose muy incémodo, o quizas lo hi-
ciera, pero rapidamente abandonase el esfuerzo. Lo mas probable es que
tienda a volver al estilo mas facil, mds familiar. Esa tendencia es el habi-
to que debe romper si desea cambiar su mente y dejar de estar estancado
en lo familiar.

Imagine, entonces, qué tipo de esfuerzo necesitaria si yo le pidiera que
terminase una relacion con alguien que repetidamente socava su autoestima
y lo viene haciendo durante los altimos quince afios. Si nos hemos acostum-

10 RSE (wéase la nota 4 del Capitulo 4).
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brado a sentirnos indignos, queremos seguir sintiéndonos de esa manera,
porque tenemos el habito neuroquimico de ser indignos. Es el estilo rutina-
rio, familiar, natural y facil con el que estuvimos pensando y sintiendo acer-
ca de nosotros mismos. Estos pensamientos se basan en los recuerdos que
tenemos de nuestra interaccion con esa persona. Esos recuerdos tienen sen-
saciones asociadas, y esas sensaciones tienen una base neuroquimica.

Mas importante todavia es que, si decidimos alterar la dinamica de
nuestra relacion con una persona determinada de nuestra vida que ha es-
tado muy cerca de nosotros, el cambio que estd representado por el dolor
y el sufrimiento es probable que sea sélo la sensacién quimica que nos es-
ta faltando por haber dejado de encender las mismas redes neuronales si-
ndpticas!l. La falta de estimulos del entorno (no ver, tocar, oler, palpar y
ofr a esa persona) hard que ya no se enciendan las redes neuronales rela-
cionadas con esa persona. Esa interrupcion impide que desde el cerebro se
liberen los quimicos especificos que alimentan al cuerpo para producir
una sensacion. Independientemente de si esta es positiva o negativa, es el
resultado de la liberacién de ciertos quimicos. El amor (o lo que pensamos
que es el amor), entonces, tal vez no sea otra cosa mads que quimica.

Los adictos v la abstinencia

Entonces, ;qué sucede cuando decidimos que ya tuvimos suficiente
y queremos dejar de pensar de una cierta manera? ;Qué pasa cuando por
fin elegimos dejar de tener pensamientos y sentimientos de vergienza,
enojo u odio, al menos por un dia? Esta eleccién, en verdad, no es distin-
ta de la que hacemos cuando decidimos empezar una dieta, dejar de comer
determinado alimento o tratar de detener un hébito, como fumar o beber.
Tomar la decision de no sentir mds vergienza requiere tanta intencion y
voluntad como hacer cualquiera de estas otras acciones. Una vez que nues-
tra voluntad se involucra en la superacién de nuestros pensamientos, es
como si hubiéramos despertado al cuerpo de su modorra y todavia no hu-
biera tomado el café de la manana; en este caso, su dosis de vergienza, por
ejemplo. Como resultado, el cuerpo empieza a manifestarle su desagrado
al cerebro. “;Qué significa que no tomaras los quimicos de la vergiienza?
:De quién fue esa brillante idea?".

Lo que se inicia como sutiles deseos y anhelos del cuerpo en la for-
ma de un pensamiento impulsivo, por lo general —cuando no se cumple con

11 lhidem.
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esos deseos— se convierte en un monologo interno cada vez mis fuerte, que
implora una accién inmediata. El cuerpo entra en caos, como resultado de
esta privacion quimica y de su incapacidad de volver a su estado homeos-
titico. No quiere recalibrarse, porque se acostumbré a la mayor cantidad de
sitios receptores dedicados a la vergiienza. El cuerpo estuvo mandando du-
rante bastante tiempo y ahora se siente fuera de control. A esta altura, esta-
remos bombardeados con todo tipo de deseos. El parloteo en nuestra cabe-
za estara clamando ser oido, para hacernos sentir vergiienza.

Conocemos esa “voz”™ a la que respondemos inconscientemente todos
los dias. La escuchamos y actuamos como si fuera el evangelio de nuestra
propia guia interior. Muchas veces puede hablar abiertamente de cualquier
cosa, incluso de nuestra grandeza. Cuando nos encontramos en medio del
cambio es cuando mas nos fastidia y se queja. Dice cosas como “Puedes
empezar mafiana”; “Vamos, esta es una buena razon para romper la pro-
mesa que te has hecho a ti mismo”; “En cualquier momento, jmenos en
este!”. Y mi frase favorita: “{Esto no me hace sentir bien!”. Entonces nos-
otros decimos: “Debo confiar en mis sentimientos, porque estoy muy sin-
tonizado con ellos” y, por supuesto, racionalizamos lo que pasa y volvemos
al punto de partida. La voz que estamos escuchando es nuestro cuerpo que
nos dice que restablezcamos el orden interno y que detengamos el sufri-
miento v la incomodidad que estd sintiendo.

Por cierto que podemos identificarnos con esto, porque la mayoria
hemos intentado romper con un habito o hacer ayuno de algun tipo de ali-
mento, como el chocolate, por ejemplo. Empezamos nuestras resoluciones
con buenas intenciones, pero en cuestion de horas comenzamos a recor-
dar experiencias pasadas de comer chocolate. Pensamos en ese exquisito
pastel de chocolate que hacia mama. De la nada, recordamos cuando co-
mimos esas frutillas con cubierta de chocolate en nuestra luna de miel y lo
deliciosas que estaban. En un instante recordamos cuando tuvimos una
demora de cuatro horas en el aeropuerto de Bruselas y comimos tres pos-
tres, todos de chocolate belga.

Asi, nos vemos obligados a entrar en este tipo de esquema mental
por lo que pareceria ser algun tipo de demonio. ;Qué sucederia si, al ins-
tante siguiente, la vida nos presentara la oportunidad de saborear un pe-
dacito del pastel de chocolate de mama? En el instante en que deposita-
mos los ojos en la torta, el cuerpo responde de inmediato (incluso, hasta
segrega saliva). Luego, comenzamos a oir esa voz interna que acabo de
mencionar, incitindonos a olvidarnos de lo que decidimos intelectualmen-
te unas horas antes y a comernos todo el pastel. No lo pensamos de mane-
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ra consciente; los pensamientos llegan desde el cuerpo, que nos dice qué
pensar y hacer. En cuanto el cuerpo se estimula quimicamente ante la vis-
ta del postre, nos hace pensar en lo que quiere.

Cuando voluntariamente cambiamos un estado emocional, reaccio-
naremos de la misma manera ante los mensajes fuertes y categoricos de
nuestro cuerpo. Quizds un dia usted decide intelectualmente no seguir
siendo una victima. Empieza la jornada con grandes intenciones, pero al
promediar el dia, mientras conduce para ir a hacer una diligencia laboral,
empieza a pensar en como su marido hirié sus sentimientos el dia anterior.
También piensa en todas las otras ocasiones, durante los ultimos treinta
anos, en las que €l la hirié con sus acciones inconscientes. Ahora empieza
a sentirse mal. Trata de componerse, pero una voz interior le dice que se
olvide del compromiso original que ha asumido, porque “Ti nunca cam-
biards, no eres lo suficientemente fuerte y, ademas, tu madre fue abusiva
contigo cuando eras nifia, por eso ahora eres como eres. No puedes cam-
biar, esas cicatrices son muy profundas”.

;Qué va usted a hacer? Si responde a estos pensamientos, va camino
de liberar una gran cantidad de quimicos que reforzaran a la persona que us-
ted siempre ha sido. 5i detiene estos pensamientos automaticos, se sentird
muy incomoda por no ser su yo pensante normal y habitual. Para coronar la
situacion, ;qué pasaria si ese dia empezaran a llover del cielo todas las razo-
nes para sentirse victima? Se cae en la entrada de su casa a la manana. Al-
guien en el trabajo decide pedir la misma semana que usted queria para las
vacaciones. Cuando sale del supermercado, ve que alguien le ha chocado la
puerta del auto y le ha dejado un raspén. Ahora tiene mas razones todavia
para sentirse victima. El cuerpo la estd incitando a dar el primer paso para
reafirmar su yo neuroquimico. Si decide responder al parloteo interno y ac-
tuar en consecuencia, regresara a un estado que parece mas confortable. El
nivel de comodidad familiar que hay en ser victima es mayor que la incomo-
didad de ser victima..., y también que la incomodidad de no serlo.

Cayendo en espiral

Cuando todo esto cae en cascada a través del cerebro vy del cuerpo, es-
ti sucediendo lo siguiente. Una vez que la continuidad homeostdtica del
cuerpo se ve alterada porque ya no pensamos igual ni reaccionamos ante el
mismo grupo de circunstancias, las células corporales se retinen y agrupan.
Envian un mensaje a esa red neuronal particular para que encienda un cier-
to nivel mental, de modo que podamos generar el tipo de quimicos correc-
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tos a [in de mantener al cuerpo en equilibrio, controlado y moderado. Si fos
sitios receptores no estdn recibiendo los péptidos regulares de emociones fa-
miliares y esas células perciben un cambio en el equilibrio normal, enviarin
un mensaje a través de los nervios periléricos hacia la médula espinal y el
cerebro. Estardan llamando para deci: “iOye!, ;qué estd sucediendo allf arri-
ba? Hace mucho que no te sientes victima. ; Puedes empezar a encender esos
pensamientos que elaborardn los quinicos para que todo vuelva a la norma-
lidad?”. Del mismo modo, la espiral de realimentacion autocontrolada entre
el cerebro limbico y el cuerpo, que esia filtrando volumenes de sangre a tra-
vés del hipotdlamo, se da cuenta de que los niveles estan bajando y trata de
reajustar la quimica interna del cuerpo para llevarla nuevamente al estado
del yo normal victimizado, por medio de la elaboracion de la clase correcta
de péptidos. Todo esto ocurre en cueslion de unos pocos momentos incons-
cientes, y lo siguiente que sabemos es que estamos pensando lo mismo que
sentimos. Puede volver a fijarse en la figura 9.2 para ver como las células le
envian mensajes al cercbro, tanto neurolégica como quimicamente.

Y si nos sentimos realmente mal (hecho que, debido a su dependen-
cia, el cuerpo puede interpretar como realmente bien), pareceria que, en el
momento en que caemos presa de esos deseos, anhelos o voces, no pode-
mos detener el proceso de tener emociones. Es como si no pudiéramos co-
mer solo un trozo de pastel de chocolate y nos lo comiéramos todo. ;Algu-
na vez se dio cuenta de que, cuando esla en una tormenta emocional y se
siente frustrado, se enoja? Y cuando se enoja, odia. Cuando odia, critica;
y cuando critica, se pone celoso. Cuando se pone celoso, siente envidia; y
cuando siente envidia, se vuelve inseguro. En cuanto se siente inseguro,
se siente indigno; y cuando se siente indigno, se siente muy mal. Cuando se
siente mal, se siente culpable.

Eso es comerse todo el pastel, porque, igual que un adicto, no pudo
parar hasta que estimulo al cuerpo por completo hasta llevarlo a un nivel
quimico superior, para recibir una oleada mayor. Dado que el cerebro en-
cendio todos sus péptidos emocionales y alterd su quimica interna, usted
activo las redes neuronales que albergan los recuerdos correspondientes.
Creo todos los niveles de la mente que hacian concordar cada pensamien-
to quimico con una sensacion, El cuerpo se convirtio en un caballo desbo-
cado que corre fucra de control.

Es aqui donde nuestra voluntad y nuestra autodisciplina deben in-
tervenir. Tenemos que lograr dominio sobre niosotros mismos, pero ;pode-
mos hacerlo? ;Nos hundimos y dejamos entrar ¢l aluvion de recuerdos de
largo plazo que nos delincn y realirman nuestro antiguo yo? ;O nos em-
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pecinamos en nuestro compromiso de evitar los pensamientos y sensacio-
nes de victimizacion? ;Nos conformamos con un alivio inmediato o pode-
mos aferrarnos voluntariamente a una vision mas amplia del yo, a pesar de
lo que estamos sintiendo? En todo caso, la mente consciente ahora estd
tratando de establecer su autoridad sobre el cuerpo. Tal vez las cosas se es-
tén dando vuelta.

Otro ejemplo. Al ver en una pelicula a cierto personaje que nos re-
cuerda a una persona que conociamos, se activa una red neuronal asocia-
da que estd unida a experiencias anteriores, y esa red tiene una cierta sen-
sacion en la forma de quimicos. Cuando los quimicos son liberados desde
la red neuronal adecuada, tomamos conciencia de que estamos extrafan-
do a esa persona en nuestra realidad y nos sentimos peor. En esencia, la
red neuronal entera se activa y nos hace pensar en lo que no tenemos en
nuestra realidad. Como resultado, todos esos pensamientos crean mas sen-
sacion y conciencia de lo que no tenemos. {Vaya!

También considere a la mujer que tiene el problema de atraer a su
vida, siempre, de alguna manera, a la clase equivocada de hombres. Le
cuesta muchisimo darse una idea de como se las arregla para enamorarse
de tipos que terminan siendo tan perjudiciales para ella como los anterio-
res. Ya sea que estén casados, estén despechados, no estén disponibles
emocionalmente, sean demasiado dependientes, sean dominantes, sean
pasivo-agresivos o tengan cualquier otro tipo de problema, ella siempre se
las ingenia para encontrarlos. No importa que el pajar ofrezca miles de
buenas opciones, ella igual elegira al que tiene la aguja para pinchar su
burbuja de felicidad.

Cabe destacar que ni siquiera puede culpar a otra persona por lo que
siente, porque, si alguno de esos hombres la abandona, igual permanecera
configurada de la misma manera. En otras palabras, atraerd al mismo tipo
de persona, porque los iguales se atraen. Continuamente hard las mismas
elecciones, por como estd configurada. Ni siquiera puede culpar a su lti-
mo novio por haber terminado tan mal. Si realmente reflexionara y fuera
honesta consigo, deberia admitir que, independientemente de lo que ¢l ha-
ya hecho, ella sigue siendo la misma persona con la misma red neuronal
que atraerd a la misma gente.

La solucion es simple: ella debe cambiar quien es en esencia, porque
esta “instalada” asi, es neuroquimicamente adicta a tener en su vida a una
persona que la ayude a producir el estado de ser victima. No fueron los otros
los que la hicieron sentirse triste, rechazada, incomprendida o despreciada.
Ella ya se sentia asi. Ese es su estado mental. Ella simplemente atrajo a to-
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das esas personas a su vida para que pudieran comportarse de un modo tal
que produjera la respuesta quimica de victimizacion a la que ya era adicta y
para la que tenia un conjunto comodo, familiar y rutinario de redes neuro-
nales “instaladas” que determinaba sus acciones y elecciones.

El resultado final de este fendmeno es que, con el tiempo, anhelamos
lo familiar, rutinario y predecible, porque estamos conectados a lo conoci-
do en nuestro entorno. La continua exposicion a nuestra realidad habitual
solo nos configura para ser mas rutinarios y predecibles. Empezamos a vi-
vir en la costumbre de los recuerdos pasados. Nos hemos encasillado en la
caja de nuestro repetitivo pensar, repensar, actuar y reaccionar. Nuestro
pensamiento limitado es literalmente nuestro limitado esquema mental.
Nos convertimos en el producto de nuestras propias respuestas ambienta-
les, que nos tornan mas rigidos en nuestra manera “neurohabitual” de ser
y nos hacen menos libres. A menos que podamos romper el habito del
“yo", estamos destinados a repetir estos ciclos indefinidamente. Nuestra
personalidad unica y diferente se torna predecible, porque nos hemos con-
figurado a nosotros mismos constantemente para convertirnos en nuestro
“yo”. Y nuestro cerebro sigue el ejemplo.

estrés postraumatico [PTSD), recordar una situacién que emocionalmente
les ha dejado cicatrices del pasado, como una violacién, hechos bélicos de-
vasiadores o accidentes graves, puede provocar las mismas respuestas de
panico que el acontecimiento mismo. Con el PTSD, estas instancias pasodas
producen efectos fuertes y duraderos en nuestro sistema nervioso. Parece ser
que, cuanto mayor es el trauma, con mayor facilidad el recuerdo del acon-
lecimienfo provocard quimicamente que la viclima piense, actie, hable y se
comporie dentro del esquema mental de ese incidente pasado!2.
sCémo se desarrolla el PTSD2 Cuando experimentamos un trauma o
una situacién sumamente estresante, el hecho hace que el hipotdlamo y la
amigdala liberen hormonas de estrés, lo que acentia la formacién de re-
cuerdos en el cerebro. Los quimicos liberados por este sislema nervioso pri
" mitivo fienen una funcién crucial, al ayudarnos o sobrevivir a situaciones
que amenazan nuestra vida, mediante la agudizacién de nuestra percepr
cién sensorial. Nuestro estado mental més despierto graba ol evento como

12 RoseswalLt M, “The Spotless Mind". Popular Science. 2006, May. 268(5):36-7.
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.

El cambio es incémodo

En todos mis estudios, viajes y conferencias acerca del cambio y en
mis expericncias personales, asi como en mi investigacion sobre las remi-
siones espontineas, la percepcion mds comun que noté en la gente que se
encuentra en medio de un cambio es que este no las hace sentir bien y les
resulta incomodo. Si va a recordar una sola cosa acerca del cambio, recuer-
de que hace que el “yo” y el cuerpo entren en un completo estado de caos,
porque el yo no tiene ninguna sensacion a la cual remitirse para liegar auna
definicion de si mismo. Si dejamos de tener los mismos pensamientos, sen-
timientos o reacciones, también dejamos de elaborar los mismos quimicos,
y eso coloca al cuerpo en un estado de desequilibrio homeostatico.

Desde un punto de vista bioldgico, los valores quimicos internos de
la homeostasis inicialmente estan regulados y controlados por lo que here-
damos genéticamente como lo “normal” para nosotros. Los pensamientos
y reacciones siguen mantenicndo controlada nuestra quimica, de modo que
seguimos siendo en esencia la misma persona, tanto [isica como cognitiva-
mente. Por lo tanto, cuando se altera nuestro orden interno por un cambio
en nuestra manera de pensar, no nos “sentimos” la misma persona.

Como resultado, nuestra identidad quiere volver a las sensaciones de
lo familiar y el cuerpo trata de influir en el cerebro para que regrese al es-
1ado reconocible del ser, de modo que el cuerpo pueda recalibrarse con los
sentimientos pasados. Nuestro cuerpo quiere identilicarse con las asocia-
ciones conocidas. Una vez que la “mente” del cuerpo nos dice que tome-
mos la decision de volver a lo conocido, inevitablemente retornamos a la
situacion previa a que intentaramos cambiar y nos sentiremos aliviados.
Diremos del cambio de circunstancias que hemos intentado hacer: “Sim-
plemente no me hacia sentir bien”. En otras palabras, nuestra identidad,
que se habia sentido comoda con la espiral de realimentacion entre el ce-
rebro y el cuerpo, se desequilibrd desde el punto de vista quimico y, por
algunos momentos, en verdad nos sentimos muy incomodos. No nos gus-
16 esa sensacion; nos gusta como nos sentimos habitualmente, asi que vol-

- vimos al conjunto de condiciones familiares de nuestra vida, y ahora nos
sentimos mucho mejor.

imagine que vive en un valle a los pies de una alta montana. Ha vi-
vido alli toda su vida y nunca subié mas aild de la linea del bosque, que se
encuentra a unos dos mil pics debajo de la cima. Usted pasa cada dia de su
vida en el valle, rodeado de las mismas pocas personas. Llego a un punto
donde pucde predecir con considerable exactitud lo que todos harin al dia



336 Desarrolle su cerebro

siguiente, desde la hora exacta en que su vecino mas cercano saldra para
las pasturas con sus perros, hasta cudndo verd una espiral de humo elevan-
dose por la chimenea de la casa del hombre que vive en la cabecera del ca-
mino. Aparentemente, nunca pasa nada nuevo.

Una tarde, cuando esta anocheciendo, distingue a alguien que viene
atravesando el prado desde el bosque detras de su casa. Lleva un bastén y
una mochila. A medida que se acerca, se le nota una barba muy tupida, pe-
ro esa barba miente acerca de su edad. Usted sale y lo saluda. Es obvio que
hace tiempo que estd viajando. Usted lo invita a pasar y, durante la cena,
él le relata toda su travesia. Es asi como se entera de que el pico justo de-
trs de su casa ofrece una amplia vista de esa comarca; sin embargo, usted
nunca puso un pie fuera de los muros del valle. Desde la cima de la mon-
tana, él le cuenta, no sélo se pueden ver grandes distancias, sino que tam-
bién se tiene un facil acceso a otros pueblos y aldeas, y se puede conocer
otra gente que habla distintos idiomas y tiene costumbres que parecen
exoticas y atractivas.

A la manana siguiente, cuando su nuevo amigo se va, usted jura que
escalard la montana. Se prepara unos dias antes de partir. Estd determina-
do a experimentar cosas nuevas y, para usted, esta es la gran oportunidad
de su vida para salir de las sombras y llegar a la luz. Mientras se abre ca-
mino por el campo verde que bordea su casa, mira atras, al entorno fami-
liar: el granero decadente, que parece inclinarse como en oracion, y el cer-
co serpenteante que usted y su padre arreglaron toda la vida, cuyos postes
se yerguen como centinelas a modo de recordatorio del paso del tiempo.

Cuando uno experimenta un cambio, es como si abandonara su en-
torno y sus recuerdos familiares. Una vez que deja atras la tierra cubierta
de hierba que bordea su casa y empieza a subir, debe enfrentar una canti-
dad de obsticulos: un sendero muy tupido, grupos muy densos de arbo-
les, bajas temperaturas, predadores y, a medida que va ascendiendo, pie-
dras resbaladizas por el hielo. A nivel intelectual, usted entiende que esta
avanzando hacia un nuevo conjunto de experiencias. Se largo con la firme
conviccion de que era esto lo que queria.

A mitad de camino en el ascenso, sin embargo, no esta del todo se-
guro de haber tomado la mejor decision. Reconoce los peligros, tiene frio,
estda mojado y entiende que se encuentra totalmente solo. El lugar de don-
de salié era seguro, familiar y comodo. En este instante, la mayoria de las
personas pegan la vuelta y se apuran a regresar a sus zonas de comodidad.
Se conforman con esa sensacion que pueden recordar y hacer surgir en
cualquier momento. Comparan el recuerdo del pasado con su actual sen-
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sacion de incomodidad. Cuando las sensaciones del pasado estdn en cons-
tante competencia con nuestra idea de un nuevo futuro, el pasado tiene
mucha mais influencia en nosotros, porque no podemos comparar el futu-
ro con ninguna sensacion del pasado.

El futuro no tiene sensaciones porque todavia no lo experimenta-
mos. Recuerde que, en ultima instancia, todos nuestros recuerdos episodi-
cos estan almacenados como emociones. El pasado tiene un componente
emocional, pero el futuro no. El futuro sélo tiene el sentido de la aventu-
ra con el que salimos inicialmente, pero que se pierde con facilidad en las
sensaciones del cuerpo y en los recuerdos del pasado. El yo neurosindpti-
co empieza a extranar el hogar y, cuando esto sucede, anhela aquello que
puede predecir y de lo que puede depender al momento siguiente. Los sue-
fios de un futuro diferente suelen ser sofocados por las sensaciones rela-
cionadas con la espiral de realimentacion del cuerpo. Cuando mandan
nuestra identidad (que esta hecha de recuerdos pasados) y la espiral de re-
alimentacion del cuerpo, podemos racionalizar facilmente nuestra vuelta a
lo familiar. Pensamos que estamos tomando la decisién correcta porque
“sentimos” que es la decision correcta para ese momento. Es asi como nos
resistimos al cambio y constantemente volvemos a elegir lo familiar.

Todas las asociaciones que estin conectadas con el cambio ahora
han afectado la continuidad quimica de nuestra manera de sentir la iden-
tidad personal, y ese “alguien” que esta relacionado con los recuerdos pa-
sados es desafiado completamente. La antigua identidad que definio al
“yo” quiere volver a las circunstancias familiares y rutinarias, a las sensa-
ciones normales que lo definen. Si cedemos a estos deseos, estamos to-
mando decisiones sélo con el cuerpo, no con la mente, y nunca cambiare-
mos. Nuestra vida serd siempre un espejo de cémo nos sentimos y cémo
estamos configurados neurologicamente. Para poder tener nuevas expe-
riencias, debemos dejar atras los pensamientos, recuerdos y asociaciones
del pasado familiar.

Recuperacién: la vida después de la adiccién

Quiero dejar en claro que no tiene nada de malo elegir desde las sen-
saciones. Lo que debemos evaluar tiene que ver con el tipo de sensaciones
que tenemos habitualmente y con la asiduidad con la que repetimos las
mismas emociones. También quiero aclarar que las emociones no son ma-
las. Son el producto final de todas las experiencias, buenas y malas, cono-
cidas y desconocidas. Pero, si tenemos las mismas sensaciones todos los
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dias, significa que no estamos viviendo nuevas experiencias. Seguro que
hay experiencias en las que podemos involucrarnos que podrian producir
nuevas emociones.

;Con qué frecuencia ha tenido —si alguna vez las ha tenido— emocio-
nes basadas no en las sensaciones familiares del modo de supervivencia,
sino, por el contrario, en esos sentimientos un tanto esquivos, como la ins-
piracion y la dicha de la creacion? Esos momentos sublimes de gratitud,
autoestima, gozo, libertad y sobrecogimiento estdn en nuestro interior.
Simplemente los vivimos demasiado poco. Y, si podemos crear una casca-
da de quimicos que nos hacen descender en espiral hacia estados emocio-
nales mds contagiosos e influir en la proxima serie de pensamientos y sen-
saciones, también podemos por propia voluntad subir por una espiral as-
cendente y dejar que otros quimicos nos conduzcan a otros estados emo-
cionales que provoquen pensamientos relacionados con esas sensaciones.

De hecho, jalguna vez se dio cuenta de que cuando fue realmente
dichoso estaba enamorado? ;Y que cuando estaba enamorado se sentia
inspirado y que esa inspiracion lo condujo a ser permisivo e incondicional
con todos? Cuando en verdad se sintié incondicional, se amé a si mismo.
Cuando se amé a si mismo, gané un rico sentido de gratitud y una liber-
tad de expresion, sin juzgarse. Este aluvion de pensamientos y sensaciones
cre6 una onda de acciones y pensamientos mds virtuosos, y todo parecia
tan enriquecedor que usted no queria que terminara.

La fisiologia de las emociones puede funcionar en ambos sentidos.
Por cierto, nuestro sistema limbico y el laboratorio alquimico de nuestro
hipotdlamo nos han producido esas emociones quimicas en espiral ascen-
dente en raros momentos de nuestra vida. También estoy seguro de que
podemos probar algunas nuevas recetas para unas pocas emociones nove-
dosas, que funcionaran como potenciales en nuestro destino evolutivo hu-
mano. ;Es posible vivir la mayor parte de la vida en un estado mas des-
arrollado cuando dejamos la supervivencia?

Entonces, cambiar el cerebro es cambiar el futuro. En teoria, los dis-
tintos péptidos provenientes de experiencias y pensamientos mas adelan-
tados deberian poder hallar su camino hacia las células del cuerpo y en-
viar una nueva sefal a la biblioteca de los potenciales genéticos en nues-
tro ADN, para poder accionar unos pocos genes nuevos a fin de lograr una
nueva expresion del yo. Parece que hay bastante maquinaria latente guar-
dada en nuestro codigo genético para una futura evolucion.

Si diariamente estuvimos expresando solo una corta lista de pensa-
mientos y emociones predecibles y de estados quimicos habituales, sélo
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influimos en nuestras células para encender los mismos genes que nues-
tros padres y abuelos ya han expresado. Cuando dejamos de aprender, cre-
cer, modificar nuestra conducta y sonar con mayores resultados, nos que-
da el mismo tejido de conexiones sindpticas que heredamos y solo pode-
mos alimentar el cuerpo con la misma informacién quimica. Vamos hacia
el mismo destino biolégico. Sin aprender ni experimentar, nunca “actuali-
zamos” nuestra arquitectura neuronal.

Estar en el modo de supervivencia no es desarrollar el cerebro. Es s6-
lo activar una parte neurolégica y quimica mds primitiva de nuestra mate-
ria gris, que conduce a nuestro neocértex a un estado de conductas in-
conscientes, configuradas dentro de él, de modo que reaccionamos con el
cuerpo en la mente... y con la mente en el cuerpo.

En los capitulos siguientes consideraremos mas de cerca de qué mo-
do podemos romper el ciclo de sentimientos repetitivos. Animese: al
aprender toda esta nueva informacién, estamos dando el primer paso para
salir de una vida rutinaria, natural, comun y familiar. Poseemos, ya lista y
a disposicion, una isla de tranquilidad en un mar de turbulencia. Es el ma-
yor obsequio que la evolucion nos ha dado.



CariTturo 10

TOMAR EL CONTROL:
EL LOBULO FRONTAL EN
PENSAMIENTO Y EN ACCION

Qué es este poder no lo puedo decir: todo lo que sé
es que existe, y que estd disponible solo cuando
el hombre se encuentra en ese estado mental en que
sabe exactamente lo que quiere y estd completamente
determinado a no rendirse hasta hallarlo.

=ALEXANDER GRAHAM BELL

I lobulo frontal es la entrada que debemos cruzar si decidimos romper

el ciclo repetitivo de pensamiento y sentimiento, sentimiento y pensa-
miento. Si queremos liberarnos de la adiccion quimica emocional que do-
mina nuestra vida, debemos aprender a utilizar esta maravilla de nuestro
desarrollo evolutivo que se llama loébulo frontal.

En 1848, Phineas Gage, un joven capataz ferroviario, dirigia un equi-
po de demolicion cuyo trabajo era hacer explotar las laderas de las mon-
tanas de la parte continental de los Estados Unidos, para que fuera mas fa-
cil colocar las vias del ferrocarril que atravesaria esas zonas. Un accidente
casi fatal le provoco una lesion en el lobulo frontal que brindé a los cien-
tificos una valiosa informacion acerca de esta parte del neocortex!. Desde

1 Macwiian M. An Odd Kind of Fame: Stories of Phineas Gage, MIT Press. 2002 15BN
0262632594-.
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la época de Gage y a partir de los estudios de su lébulo frontal alterado y
lesionado, y de los de muchos otros pacientes, hemos llegado a compren-
der que esta parte del cerebro es el navegador de nuestra vida, el ejecutivo
a cargo de todas las otras partes del cerebro.

Dado que a veces es mds facil estudiar la disfuncion que la normali-
dad cuando investigamos acerca de la funcion de un érgano, podemos em-
pezar con la mds simple de las preguntas: jqué ocurre cuando el l6bulo
frontal deja de funcionar normalmente? Puesto que el l6bulo frontal esta
conectado con todas las otras partes del cerebro, cuando este centro de co-
mando se lesiona o dafa nos volvemos como un misil sin su sistema de
orientacion o, mds precisamente, como un ejército sin un general. Las otras
areas del cerebro que estan coordinadas mediante la corteza prefrontal (otro
nombre para el lobulo frontal), en consecuencia, se tornan disfuncionales,
y la persona se ve afectada en su totalidad. Este tipo de lesién en el l6bulo
frontal es conocido como disfuncion ejecutiva. La ciencia médica ha progre-
sado mucho en su comprension del dano en la corteza prefrontal en com-
paracién con 1848, cuando se lesiont Phineas Gage.

Phineas, que trabajaba para Rutland and Burlington Railroad en Ver-
mont, tenia muchas habilidades fisicas y admirables rasgos de personali-
dad. A los veintiséis afios dirigia un equipo de hombres que respetaba sus
cualidades de liderazgo y su aptitud para manejar explosivos peligrosos.
Gage tenia una exclusiva combinacién de inteligencia sensata y capacidad
atlética que lo hacia perfecto para este trabajo, que requeria una constan-
te concentracion. Como se indico oficialmente, era el hombre mads eficiente
y capaz de la empresa ferroviaria.

Pero hasta alguien tan capaz como Gage puede tener un mal mo-
mento cuando se distrae. Un dia, mientras Phineas “rellenaba un hueco”
apisonando pélvora con una varilla de hierro, una chispa al azar hizo que
la dinamita explotara antes de tiempo. Una varilla de hierro de casi un me-
tro penetré6 su cabeza por debajo del pémulo izquierdo y salié por la par-
te superior, yendo a parar a unos cien metros de distancia.

Para sorpresa de todos, Gage sobrevivio al terrible golpe. Los testi-
gos informaron que cayé al piso y experimento algunas convulsiones, pe-
ro poco tiempo después del incidente estaba alerta y en uso de sus facul-
tades racionales. Lo llevaron rdpido a un hotel de las cercanias, donde pri-
mero lo examiné el Dr. Edward Williams. El Dr. Williams consulto luego
con el Dr. John Harlow. Gage seguia estando completamente atento y
consciente al momento del examen, respondiendo numerosas preguntas
acerca del accidente. A esa altura, los médicos no creian que fuera a sobre-
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vivir. No obstante, la gran salud y la juventud de Gage le permitieron cu-
rarse sin ninguna complicacion. Lo sorprendente fue que no evidencio
pérdida de sus habilidades motoras; tampoco se habia afectado su habla.
Tenia plena memoria y recobroé su fuerza fisica de manera gradual. El Dr.
Harlow hasta llegé a pensar que Gage era afortunado porque su lesion in-
volucraba un drea del cerebro que no se consideraba importante, el l6bu-
lo frontal.

No obstante, a medida que recobré la salud, su personalidad dio un
giro de ciento ochenta grados. Todos los que lo conocian decian lo mismo.
Gage ya no era Gage. El Dr. Harlow dijo que habia perdido el equilibrio
entre su facultad intelectual y sus propensiones animales.

En otro tiempo sincero y cortés, ahora Gage era descontrolado y ma-
licioso. Mostraba una conducta egoista y con frecuencia era terriblemente
obsceno. Se volvio poco confiable e impredecible. Se volvié inadecuado
socialmente. Decidia y elegia en contra de lo que le era mads conveniente.
Tenia dificultades para llevar a cabo sus planes. Dejé de pensar antes de ac-
tuar. En muchas ocasiones, el Dr. Harlow traté de razonar con él, para que
comprendiera que perderia el trabajo si no cambiaba su conducta. Gage no
oyo su consejo y los contratistas del ferrocarril lo despidieron, no por al-
guna discapacidad fisica, sino por los cambios en su personalidad. El Dr.
Harlow tardé afos en admitir que su paciente mids famoso, si bien sobre-
vid, nunca se recuperd de verdad.

Para 1868, veinte anos después del accidente, el Dr. Harlow ya esta-
ba listo para aceptar el sorprendente mensaje inherente a la personalidad
alterada de Gage: que el lobulo frontal estd vinculado con la personalidad.
El incidente y sus secuelas dieron inicio a la busqueda del “yo” situado en
el cerebro que tiene que ver con nuestra manera personal de regular la
conducta, controlar nuestros impulsos, hacer elecciones complejas y pla-
nificar el futuro. Todos estos atributos van mucho mas alla de las funcio-
nes bdsicas de la memoria, del procesamiento del movimiento y del len-
guaje, y de los reflejos animales.

A proposito, en la actualidad, los cientificos comprenden mejor lo
que le paso al cerebro de Gage. Casi ciento sesenta anos después del acci-
dente de Gage, algunos investigadores finalmente aislaron las regiones ce-
rebrales responsables de su extrano cambio de personalidad. Hanna Dama-
sio, distinguida profesora de neurologia de la Universidad de lowa y direc-
tora del Laboratorio de Neuroanatomia y Neuroimdgenes Humanas en la
Facultad de Medicina de la Universidad de lowa, reconstruyo la lesion de
Gage v los consiguientes cambios cerebrales, demostrando que se habia
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danado la parte interna de ambas cortezas prefrontales (Damasio edité un
video de su investigacion en 1994)2.

Historia de la investigacion del I6bulo frontal

En los afos siguientes al accidente de Gage, muchos otros médicos
empezaron a registrar los seguimientos realizados a pacientes que habian
experimentado lesiones en el l6bulo frontal y sufrido cambios radicales en
su personalidad como los evidenciados en Gage. Empezo a delinearse un
patron. La mayoria de las victimas tenian dificultad para conservar su em-
pleo. También exhibian un distanciamiento respecto de los sentimientos
de las personas a su alrededor. No tenian preocupacion alguna en el pla-
no de la ética social. A veces hacian planes espectaculares, pero nunca los
llevaban a cabo. Su conducta y sus decisiones iban en contra de sus pro-
pios intereses. La gratificacion inmediata y la accion impulsiva siempre
prevalecian sobre los planes a largo plazo. Las autopsias en estos casos de
estudio revelaron severos dafios en las cortezas prefrontales.

Lamentablemente, pasaron casi setenta afios del accidente de Gage
antes de que se lograran verdaderos avances en la investigacion del lobu-
lo frontal, Por ejemplo, la mayor parte de la evidencia que vinculaba los
cambios de personalidad con las lesiones en el lébulo prefrontal provino
de un estudio de Yale llevado a cabo en chimpancés a comienzos de los
afos treinta’. Los investigadores observaron dos monos que eran especial-
mente agresivos y poco colaboradores. Se frustraban con facilidad y ten-
dian a descargar su furia en otros chimpancés dentro de su estructura
social. Los cientificos realizaron entonces en estos animales un tipo nove-
doso de operacion, que afectd de un modo muy severo su lobulo frontal.
Después de la intervencion quirtirgica, ambos chimpancés se volvieron fa-
cilmente controlables y mas colaboradores. Este descubrimiento fue infor-
mado en un congreso médico en 1935.

Los investigadores especularon con que este tipo de operacion po-
dria producir cambios similares en los humanos. La hipotesis condujo a
una clase infame de operacion psiquidtrica conocida como lobotomia fron-
tal. Innumerables pacientes con distintos tipos de psicosis fueron someti-

2 Damasio H. et al. “The return of Phineas Gage: The skull of a famous patient reveals clues
about the human brain™. Science. 320/1994. 20 264(3162):1102-4.

3 Fuitow ] E Jacowsses C. E “The functions of the frontal lobes, A comparative study in mon-
keys, chimpanzees and man”. Advances in Modern Biology (Moscow). 1935, 4:113-123,
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dos, voluntaria o involuntariamente, a este tipo de intervencion quirnrgi-
ca destinada a danar intencionalmente el lobulo frontal, en un esfuerzo
por experimentar con sus alecciones, controlarlas y “curarlas”.

El surgimiento de la “cura” a través de la lobotomia

A fines de los aiios treinta, muchas personas con alecciones psiquid-
tricas recibieron tratamiento con medicamentos, en un intenlo por rever-
tir sus trastornos de personalidad antisocial. Sin embargo, la medicacion
era bastante cara en esa época y los Estados Unidos se enconiraban en las
ultimas etapas de la Gran Depresion. Asi, algunos médicos intentaron ayu-
dar a estos pacientes por medio de una solucion atroz y antimédicat, En
ciertas instalaciones médicas, los doctores esperaban a que los pacientes
seleccionados se durmieran y entonces los anestesiaban. Tomaban un es-
calpelo, lo introducian por debajo del parpado superior, entre el globo
ocular y el craneo, y perforaban este ultimo en ese punto. Esa zona en par-
ticular, justo debajo de la parte superior de la 6rbita ocular, es la mds blan-
da del craneo. Asi el escalpelo podia moverse como un limpiaparabrisas
por toda cl area de las cortezas prefrontaies.

Los pacientes sometidos a estos “Wratamientos” exhibian luego mu-
chos rasgos en comun. Dado que las secuclas de la lobotomia {rontal su-
gieren lo trascendental del papel que juega un lobulo frontal sano y fun-
cional en nuestra vida, describiré el resultado de estas iobotomias con cier-
to detalle.

Lo primero que los médicos notaron [ue que todos los pacientes se
tornaban marcadamente placidos, perezosos y lelargicos, y no evidenciaban
ningun interés por su entorno. También habia una considerable pérdida de
iniciativa, y los individuos se volvian “aburridos™. Ademas, mostraban un
significativo deseo de monotonia. La mayoria sc alcrraba a una conducta
rutinaria. De hecho, se tornaban predecibles, después de haber sido tan im-
predecibles que habfan tenido que ser hospitalizados. Por cjemplo, les en-
cantaba escuchar la misma emisora radial, usaban sicmpre la misma ropa y
les gustaba comer el mismo tipo de alimentos a la misma hora todos los
dias. Si habia alguna interfercncia o perturbacion en cualquicra de estas ru-
tinas familiares, cstos pacientes se derrumbaban emocionalmente.

4 Teney A. ). “Lgas Moniz and the origins of psychosurgery: A review comnemorating the
50.th anniversary of Moniz’s Nobel Prize”. Journal of the History of the Neurosciences. 2000.

9(1):22-36. Kuctarskl A. “History of frontal lobotomy in the United States, 1935-1955".
Neurosurgery. 1984, June. 14(6):765-72.
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Mas aun, los pobrecitos también perdian la capacidad de modificar su
conducta. Realizaban las mismas acciones de manera repetida, todos los
dias, para crear los mismos resultados. Estaban tan arraigados en su rutina
habitual que no podian cambiar ninguna de sus acciones para produciz un
resultado diferente. Si bien muchas personas anhelan la rutina, estos pa-
tientes cometian los mismos errores una y otra vez, a cualquier costo, sin
ningun esfuerzo consciente por hacer las cosas de un modo distinto. Por
cjemplo, si un paciente con lobotomia al que le gustaba la leche experimen-
taba las consecuencias de beber leche cortada, no estaba en condiciones de
aprender de la experiencia y hacer una eleccion distinta. Cuando era “su
hora” de tomar leche otra vez, bebia del mismo envase de leche cortada. Es-
los pacientes eran tan adictos a seguir su conducta estructurada que la ri-
gidez de sus acciones era mas importante que cualquier efecto perjudicial
de su rutina. En otras palabras, no podfan dejar de cometer errores.

Casi todos los pacientes con lobotomia en el 16bulo frontal demostra-
ron incapacidad para concentrarse en una tarea. Si empezaban a realizar al-
guna actividad o iniciaban un patrén de discurso, podian distraerse y nun-
ca terminar lo que habian comenzado. Muchos perdian la atencion puesta
en una actividad por causa de cualquier hecho trivial de su entorno.

: ) O ey g2 1
Estos pacientes tampoco podian extraer signilicado de una

situa-
cion, es decir, no estaban en condiciones de aprender ni memorizar nin-
guna informacion nueva. No podian comprender ideas ni acciones com-
plicadas. Todos sus complejos patrones de conducta fueron reemplazados
por otros mds simples y mas predecibles. Proyectar hacia el futuro también
estaba fuera de sus capacidades. No tenian metas, ui siguiera a corto pla-
=0, dado que no podian hacer planes ni llevarlos a cabo. Por cierto, estas
personas no estaban en condiciones de adaptarse a las situaciones nuevas.
Si a un paciente se le rompia el cordén del zapato, no se le ocurria pedir
uno nuevo y seguia atandose con el cordén roto.

Muchos de estos pacientes también se volvieron inmaduros e infan-
tiles. Carccian de inhibiciones sociales y de todo sentido de responsabili-
dad. Tampoco tenian control sobre sus impulsos inmediatos. Varios de ellos
estallaban en ataques de mal humor por situaciones insignificantes. Las ra-
bietas y los berrinches pueriles eran sumamente comunes. Solian repetir las
mismas {rases. Sus aptitudes para comunicarse declinaban cada vez mas
con el tiempo, hasta gue llegaban al limite de emitir s6lo grunidos y ruidos.

Finalmente, los pacientes con lobolomia perdian su capacidad de cui-
dar de si mismos, utilizar el lenguaje y reconocer los objetos, y no podian
demostrar ningun signo de juicio critico. Experimentaban una declinacion



Tomar el control 47

cognitiva constante, hasta que las facultades del “yo” colapsaban. Por ulti-
mo, se perdian en un mundo estrecho y primitivo de conducta casi animal.

En la actualidad ya no se permite que este tipo de procedimiento ra-
dical, experimental y no autorizado se practique en los pacientes. Si bien
las lobotomias frontales representan una era muy oscura del cuidado de la
salud mental, esos experimentos derramaron mucha luz sobre el funciona-
miento del lébulo frontal. Todos estamos de acuerdo en que hubiera sido
mejor si este conocimiento hubiera provenido de otra fuente, pero ahora
poseemos herramientas mucho mejores para observar las capacidades fun-
cionales de casi todas las partes del cerebro. Al efectuar investigaciones en
animales, estudiar a pacientes con dano cerebral y usar las tecnologias de
escanogramas funcionales, disponibles desde hace poco tiempo, los cien-
tificos ahora tienen una comprension mucho mayor del 16bulo frontal.
Desde la época de Phineas Gage, ahora sabemos que hay grados de lesion
y grados de disfuncion en esta drea casi sagrada.

Antes de abandonar el tema de las lobotomias, me gustaria destacar
que, en muchos sentidos y en diversos niveles, aquellos de nosotros que
somos adictos en el plano emocional (y eso tal vez signifique la mayoria)
sufrimos de algin grado de enervacion, anhelamos nuestra propia existen-
cia rutinaria, nos apartamos de muchas experiencias nuevas o desconoci-
das y vivimos la vida en un estado casi cataténico.

Pensemos en esto. Las lesiones en el lébulo frontal hacen que los se-
res humanos tengamos uno o varios de los siguientes sintomas:

* Tendemos a volvernos perezosos, letargicos y aburridos.

* Deseamos la monotonia o la rutina.

» Nos cuesta concentrarnos en una tarea determinada; empezamos pro-
yectos o compromisos como dietas o rutinas de ejercicios, pero nunca
los llevamos a cabo.

* No podemos extraer significado de las situaciones. En otras palabras, ca-
si nunca aprendemos nada nuevo de las situaciones, de modo que pudié-
ramos modificar nuestras acciones para producir un resultado diferente.

* Tenemos arrebatos emocionales cuando nuestro mundo rutinario se ve
perturbado.

* No proyectamos hacia el futuro ni hacemos planes.

;Le suena a alguien conocido?
El dano en el l6bulo frontal nunca parece inhibir o alterar las fun-
ciones bdsicas de los sistemas sensorial, motor, emocional o de la memo-
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ria, que son cumplidas por el resto del cerebro. En cambio, cuando el 16-
bulo frontal se lesiona, parece que pierde su capacidad para conducir, sin-
tetizar y coordinar todas las otras regiones del cerebro que influyen tanto
en quiénes somos.

La principal razon por la que la mayoria de la gente no puede utili-
zar el lobulo frontal es que somos adictos a nuestras emociones y a las sen-
saciones del cuerpo. En un sentido muy real, nos hicimos una lobotomia
a nosotros mismos al depender solamente de las redes neuronales “insta-
ladas”, repetidas y encendidas con frecuencia, que requieren muy poco o
ningin pensamiento para iniciarse. Cuando Henry David Thoreau habla-
ba de la gente que vive “vidas de callada desesperacion”, muy bien pudo
haber estado hablando de nuestro lobulo frontal inactive y poco utilizado.
Estudios recientes con tecnologia de escanogramas cerebrales han demos-
trado que, cuanto menor es la actividad del lobulo frontal, mayor seri la
tendencia a la conducta impulsiva superemotiva®. De hecho, en investiga-
ciones llevadas a cabo hace relativamente poco por Richard Davidson,
Ph.D., en la Universidad de Wisconsin, sujetos que evidenciaban una ele-
vada actividad del lébulo frontal en los escanogramas funcionales del ce-
rebro, tenian niveles mas bajos de hidrocortisona (cortisol), una hormona
del estrés®, Entonces, cuanto mayor es la actividad cerebral en el lobulo
frontal, mas capacidad tendremos para controlar a voluntad nuestras reac-
ciones y nuestra conducta impulsiva.

El l6bulo frontal, cuando estd plenamente activado, nos da la capa-
cidad de estar en control de quiénes queremos ser, mucho mas de lo que
nos damos cuenta. Para liberarnos de nuestras adicciones emocionales de-
bemos restituir al rey en el trono. Ser controlados por los impulsos del
cuerpo es vivir con el cuerpo como mente. Cuando vivimos en modo de
supervivencia, esos poderosos y antiguos quimicos influyen en el resto
de nuestro cerebro pensante para que pongamos toda nuestra conciencia
en el entorno, el cuerpo y el tiempo. En cierto sentido, debemos sacar la
mente del cuerpo y volver a colocarla en el cerebro. Para hacerlo, primero
debemos comprender qué hace por nosotros el lébulo frontal v como
nuestra evolucion nos ha bendecido con esta maravilla de supervision,
control y pensamiento de alto nivel.

5  Amen D. G. Healing ADD: The breakthrough program that allows you to see and heal the 6
types of ADD. Berkley Books, 2001 <ISBN 03991 14644X-,

6  Lemorick M. “The hiology of joy: Scientists know plenty about depression, now they are
starting to understand the roots of positive emotions”. Time (USA ed.). I/17/2005. 12-A25,
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Nuestro mayor regalo

A lo largo de la evolucion, hemos recibido un asombroso regalo: el l6-
bulo frontal, que se ubica en la parte delantera central del cerebro. Este de-
sarrollo muy reciente en la anatomia del cerebro humano es nuestro logro
culminante, la zona mds evolucionada del sistema nervioso, Desde su ubica-
cion justo detrds de la frente, este lobulo —el mayor de los cuatro del neocér-
tex— oficia de centro de control, filtrando la interferencia, enfocando nuestra
atencion y acallando la tormenta que nuestros centros de percepcion produ-
cen al mantenernos conectados con nuestro mundo interior y exterior.

Muchas imagenes del cerebro humano, como el lenguaje que usa-
mos para describir como funcionan nuestras sinapsis, nos llevan a creer
que el cerebro es un lugar muy ajetreado. Hablamos del encendido de mi-
llones de neuronas, y el cerebro suele representarse funcionando como
una fuerte tormenta de verano, cargada de rayos y truenos. Tendemos a
creer que el cerebro estd en un permanente estado de tumulto, y esa ima-
gen puede ser la que capte mejor como nos sentimos a menudo.

Considere por un segundo, sin embargo, qué estd haciendo usted
mientras lee las palabras de esta pagina. Espero que se sienta tan atrapado por
los conceptos que estoy desarrollando que su mente se haya acallado: que us-
ted no sea consciente de la silla en la que estd sentado, que ya no sienta ese
molesto dolor en los hombros y en el cuello, que el entorno que se extiende
mis alld de estas paginas de alguna manera se haya desvanecido en la nada,
que los sonidos del trafico y otros ruidos del exterior se hayan disipado y que
todo lo que oiga sea el sonido de su propia voz interior al “pronunciar” las
palabras de esta pagina. El l6bulo frontal centra su atencion.

El lébulo central es también responsable de las elecciones que acaba
hacer: moverse en el sillon, retirar una mano del borde del libro vy rascar-
se la cabeza, mirar el reloj de la pared de enfrente o cualquiera de las mi-
les de acciones diferentes que puede realizar en el lapso de una hora.

Mis que nada, el lobulo frontal es responsable de las elecciones y ac-
ciones conscientes, voluntarias, intencionales y deliberadas que llevamos
a cabo innumerables veces todos los dias. Es el hogar del “verdadero yo”.
Piense en el lobulo frontal como en un director frente a una inmensa or-
questa. Tiene conexiones directas con todas las otras partes del cerebro v,
por lo tanto, controla como opera el resto del cerebro.

Solo el lobulo frontal es capaz de ese tipo de funcionamiento de al-
to nivel necesario para realizar las tareas mas sofisticadas. 5i queremos en
algiin momento ser capaces de superar nuestros estados mentales habitua-
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les y nuestra predisposicién a sentir en lugar de pensar, necesitaremos fa-
miliarizarnos intimamente con el lébulo frontal y su funcionamiento.

Solo cuando imponemos nuestra voluntad con determinaciéon me-
diante el uso del l6bulo frontal, podemos alcanzar ese tipo de serenidad y
control necesario para romper el ciclo de las respuestas neurolégicas y qui-
micas que domina y dictamina la mayor parte de nuestra personalidad, las
elecciones que hacemos y las reacciones que desencadenamos. Si no lo ha-
cemos, estamos a merced de los factores de nuestro entorno, de las nece-
sidades o reacciones del cuerpo y de los recuerdos del pasado. Si no pode-
mos pensar mas alld de como nos sentimos emocionalmente, entonces es-
tamos viviendo segian lo que el entorno le dicta a nuestro cuerpo. Mds que
realmente pensar, innovar y crear, solo disparamos recuerdos sindpticos en
otras dreas del cerebro a partir de nuestra informacion genética o de nues-
tro pasado personal; instigamos las mismas reacciones quimicas repetiti-
vas que nos hacen vivir en modo de supervivencia.

En resumen, estamos a merced del efecto, en lugar de ser los inicia-
dores de la causa. El l6bulo frontal es el drea del cerebro que cambia lo que
denominamos rasgos humanos normales. Para pensar mas alld de como nos
sentimos, necesitamos una voluntad que se manifiesta sélo en el 16bulo
frontal. Esa voluntad y la capacidad del lobulo frontal de ayudarnos a en-
focar nuestra atencion concentrada es lo que fundamentalmente nos sepa-
ra de otras especies.

La singularidad humana identificada

Durante siglos, cientificos y filosofos especularon acerca de las in-
usuales diferencias que separan a nuestra especie de todas las otras formas
de vida. Lo que hace singular al ser humano en comparacion con otras cria-
turas del planeta no es que tengamos pulgares oponibles, que nos paremos
erguidos y caminemos en dos piernas o que poseamos dos ojos que apun-
tan hacia delante. No es que tengamos poco pelo corporal, que hablemos
un idioma elaborado ni siquiera que nuestro cerebro sea grande. De hecho,
otros animales tienen cerebros mayores que el del hombre. Por ejemplo, el
cerebro del elefante es mucho mayor que el del ser humano adulto.

Lo que nos distingue de todas las otras especies animales es el tama-
no del lobulo frontal en relacion con el resto del neocértex. En los gatos,
el lobulo frontal constituye el 3,5% de la anatomia de su cerebro superior.
El l6bulo frontal del perro comprende el 7% de la totalidad del cerebro
nuevo. En los chimpancés y en otros primates menores como el gibén o el
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macaco, la proporcion del 16bulo frontal respecto del resto del neocortex
esta entre el 11 y el 17%. Sin embargo, en los humanos, el lobulo frontal
constituye entre el 30 y el 40% del volumen total del neocortex?,

Hasta no hace mucho los cientificos no sabian casi nada del lobulo
[rontal. En algin momento lo consideraron el “rea silenciosa”, porque
cuando intentaban medir la actividad en el 16bulo frontal empleando el
electroencefalografo, cuya eficacia estaba por de mas demostrada, no de-
tectaban signos de actividad que se asemejaran a lo que hallaban al medir
otras partes del cerebro. Como ya sabemos, las areas del pensamiento ru-
tinario y las regiones que procesan Lodos nuestros estimulos sensoriales en
el resto de la corteza siempre estan ocupadas; los electroencefalografos de-
tectan la actividad de las ondas cerebrales mediante la percepcion de cam-
bios en los campos eclectromagnéticos. Sin embargo, este tipo de instru-
mentacion anticuada no ofrecia demasiados datos con respecto a lo que
sucedia en el lobulo frontal.

Como ocurre con la mayoria de las investigaciones cerebrales, con el
avance de la tecnologia hemos llegado a valiosas ideas y pudimos dejar de
lado antiguas conjeturas. Ahora sabemos que el lobulo frontal supervisa
casi todas las actividades cerebrales. Es el asiento de la inspiracion, lo que
los misticos han denominado la corona.

Si bien no pudieron haber sabido acerca del 16bulo frontal tanto co-
mo se sabe ahora, las culturas antiguas, cuando coronaban a su rey, lo pre-
sentaban con oro y joyas sobre esa parte del cerebro, simbolizando que te-
nia la mente para conducir una nacion. En el pasado, quicn lograba la paz
publica era coronado con una guirnalda de laureles, colocada sobre el 16-
bulo frontal en reconocimiento de su capacidad para resolver diferencias y
ver mas alla del caos. De manera similar, cuando un atleta era vitoreado
con una corona de laureles sobre la {rente, esto significaba su dominio so-
bre el cuerpo y ¢l entorno. Los grandes iniciados y las civilizaciones ade-
lantadas de la antigtiedad sabian que la gema que se llevaba en medio de
la frente no estaba alii para realzar el rostro, sino para destacar el poder del
cerebro, en especial del lobulo frontal. Durante siglos, el lobulo frontal fue
reconocido como el area mads elevada del cerebro humano8. No obstante,
el lobulo frontal también [ue considerado objeto de experimentacion, se-
gun hemos visto en las lobotomias efectuadas a miles de pacientes.

7 Fuster ). The Prefrontal Cortex: Anatomy physiology and neuropsychology of the frontal lobe.
Filadelfia: LippincotieRaven. 1997 —I1SBN 0397518498
8 RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2).
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El trono del verdadero yo

Desde un punto de vista cientifico, el 16bulo frontal (también deno-
minado corteza prefrontal) puede considerarse el asiento del poder en los
seres humanos. El 16bulo frontal es capaz de un asombroso conjunto de ta-
reas, porque es la parte del cerebro mas densamente interconectada con to-
das las otras dreas funcionales distintivas®. Tiene conexiones directas con
el cerebelo, todas las otras partes del neocdrtex, el mesencéfalo, los gan-
glios basales, el tdlamo, el hipotdlamo, el hipocampo, la amigdala y hasta
el nucleo del tronco cerebral. (Vea el Capitulo 4 para mas informacién so-
bre esta y otras secciones del cerebro). Mds todavia, el 16bulo frontal alber-
ga los patrones mas sofisticados de las redes neurolégicas del cerebro, que
lo equipan para conducir, coordinar e integrar la actividad de todas las
otras regiones cerebrales. Recuerde nuestro tratamiento del homunculo, el
“hombrecito” metido en el tejido del cerebro (también abordado en el Ca-
pitulo 4); el lobulo frontal tiene un tipo de mapa similar. Dentro de su pro-
pia estructura hay un mapa de las otras conexiones neuronales que abar-
can la totalidad del neocértex. Si el neocortex es como la placa madre (mo-
therboard) de nuestro cerebro, los l6bulos frontales son las unidades pro-
cesadoras centrales (CPU).

Cuando el l6bulo frontal estd en accion, exhibimos nuestro nivel de
conciencia superior y mas elevado, nuestra conciencia de nosotros mismos
y nuestra capacidad de observar la realidad; es el asiento de la conciencia.
Dado que en esta drea del cerebro convergen todas nuestras conexiones
neuronales, es logico que podamos entender y observar nuestros propios
pensamientos acerca de nosotros mismos. El concepto del “yo”, que es la
forma superior de comprension que la mente consciente puede poseer, es-
td en el lobulo frontal, el d4rea de nuestra mayor expresién como seres hu-
manos. En otras palabras, si podemos usar el lobulo frontal y controlarlo,
podemos conocernos y controlarnos, a nosotros y a nuestro futuro. ;A qué
mayores logros podemos aspirar?

Los dos hemisferios y la especializacién en el I6bulo frontal

Existe una fuerte correlacion entre aprender cosas nuevas y el flujo
sanguineo al 16bulo frontal. Cientificos que realizaron escanogramas fun-

9 MNaura W ]. “Neural associations of the frontal cortex”. Acta Neurobiologiae Experimentalis.
Varsovia, 1972, 32:125-140.
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cionales en experimentos controlados, detectaron que ambos lobulos fron-
tales estaban mas activos cuando la tarea era nueval®. Los cientificos les
pidieron a los sujetos que dijeran el verbo apropiado que representaba la
figura de un sustantivo. Se midio el flujo sanguineo al lébulo frontal cuan-
do la tarea se presentd por primera vez. Como era de esperar, el flujo san-
guineo al lébulo frontal fue superior cuando la tarea era nueva o descono-
cida. Sin embargo, dado que las personas continuaron con el experimento
y el proceso se torné mas familiar, el flujo sanguineo hacia los lébulos
frontales casi se detuvo por completo. En otras palabras, cuanto mas habi-
tual era la actividad, menos participacion del lobulo frontal se requeria.
Cuando se presentaba una nueva tarea que era similar a la primera pero no
exactamente igual, el flujo sanguineo hacia el lébulo frontal aumentaba,
aunque no a un nivel igual al inicial. Esto significa que, cuanto mds “rela-
tivamente” familiar por asociacion sea la tarea, menos flujo sanguineo se
necesitard en el lobulo frontal. En esencia, las tareas conocidas o la infor-
macion de rutina son mas faciles de procesar para el lobulo fromal, por-
que necesitan menos concentracion y focalizacion. Dado que hay un ele-
mento de familiaridad, el cerebro puede hacer asociaciones con la tarea
preexistente, sobre la base de como tenemos ya configurada neurologica-
mente la experiencia.

Por lo tanto, el flujo sanguineo hacia el lobulo frontal es mas alto
cuando la tarea es novedosa y mas bajo cuando se vuelve familiar. A me-
dida que la actividad se hace mas rutinaria, el flujo sanguineo hacia el drea
ejecutiva disminuye, y el resto del neocdrtex asume el mando. Esto sugie-
re que para aprender y configurar nueva informacion se necesita que el lo-
bulo frontal maneje inicialmente los datos nuevos. A medida que empieza
a mapear esa informacion, puede “bajarles el volumen™ a las senales pro-
venientes del resto del cerebro, de modo que no nos distraigamos de los
estimulos extranos. Una vez que el lobulo frontal ya aprendio la nueva ta-
rea y esta se hace rutinaria, otros lobulos de la corteza cerebral la registran
y codifican la informacion como familiar o aprendida por toda la corteza.

Continuemos diciendo que el lobulo frontal derecho es mayor que
el izquierdo. Nadie puede decir con certeza por qué, pero los cientificos
concuerdan en que, donde hay una estructura mas desarrollada, es logico
pensar que tendremos una funcion mucho mas evolucionada. Dicho de
otra manera, el organo que alcanza un mayor desarrollo tiene mayor capa-

10 RauicHie M, E. et al. “Practice-related changes in human brain functional anatomy during
nonmotor learning”. Cerebral Cortex, 1994, 4(1):8-26.
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cidad de funcionamiento. Piense en la diferencia entre el desarrollo alcan-
zado por las manos y por los pies: los dedos de la mano tienen mayor ca-
pacidad para realizar habilidades motrices mucho mas sutiles que los de
los pies, incluso tienen una apariencia mucho mais refinada.

Numerosos experimentos han demostrado que los dos lados de los l6-
bulos frontales tienen funciones diferentes e independientes. En un experi-
mento los investigadores descubrieron que tanto la especializacion en he-
misferios del l6bulo frontal como las dos mitades del cerebro se relacionan
con lo novedoso y lo rutinario. Al mismo tiempo que con un esciner PET se
rastreaba el flujo sanguineo cerebral en los sujetos, se les presentoé a estos una
tarea nueva. Los investigadores se dieron cuenta de que el 16bulo frontal de-
recho se activaba mas que el izquierdo durante la experiencia de una tarea
desconocida o novedosa. Cuando los individuos practicaban y se familiari-
zaban con las tareas, el l6bulo frontal izquierdo cobraba mas vida y requeria
mads sangre que el derecho. Por lo tanto, cuando estamos aprendiendo in-
formacion desconocida en un intento por hacerla conocida, principalmen-
te se activa la corteza prefrontal derecha. A medida que la tarea empieza a
tornarse rutinaria por el ensayo mental y la prdctica, la actividad se des-
plaza a la corteza prefrontal izquierda. El flujo sanguineo, por ultimo, se
dirige a la parte posterior o trasera del cerebro a medida que empezamos a
configurar la tarea y moldear la experiencia en el propio tejido del cerebro!l.

Los investigadores también determinaron que el l6bulo frontal dere-
cho, junto con parte del hemisferio derecho, es responsable de mantener
nuestra atencion por periodos de tiempo prolongados. Sabemos que esto
es cierto porque las personas que sufren ataques cerebrales en esta zona
tienen dificultad para mantener una atencién continua. El l6bulo frontal
derecho sostiene al nuevo concepto en su lugar, para poder familiarizarse
con la idea desconocida e imprimir ese concepto en nuestro tejido neuro-
logico. A medida que la tarea se vuelve mds familiar, el lado izquierdo del
lébulo frontal toma el control, para que pueda catalogarse como conocida,
antes de que la archivemos en la materia gris restante. Por ejemplo, si fué-
ramos a aprender cocina mandarina, nuestro lébulo frontal derecho man-
tendria nuestra atencion en esta informacion novedosa y en la nueva ex-
periencia. Tendriamos que sostener nuestra concentracién de manera me-
todica para empezar a memorizar la informacion, hasta que se volveria ru-
tinaria y seria almacenada como un recuerdo.

11 Gowp | M. et al. “PET validation of a novel prefrontal task: Delayed response alteration
(DRA). Neurapsychology. 1996.10:3-10.
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De muchas maneras, el lobulo [rontal es muy parecido a nuestra idea
del yo de la personalidad. Le encanta aprender cosas nuevas y nos mantie-
ne enfocados en lo novedoso y emocionante. Cuando una habilidad es
nueva y esencialmente “divertida”, el lobulo frontal se aboca de lleno a
ella. Luego de unas pocas repeticiones, cuando la sorpresa y la novedad ya
pasaron, el Isbulo frontal delega el trabajo a otra area del cercbro. Ese es
el privilegio de ser el jefe: dejemos que los operarios hagan el trabajo abu-
rrido y rutinario. No sé si usted alguna vez trabajé para un jele asi, pero,
dado que el lobulo frontal es como un ejecutivo que se encuentra al man-
do, este concepto no deberia sorprendernos.

En la medida.en que estemos inspirados por una nueva actividad o
idea, sabremos que este centro de concentracion sostenida funciona suma-
mente bien. No se deje enganar por la imagen del jefe que les delega par-
te del trabajo a los demas; no se trata de que el lobulo frontal no sea capaz
de enfocarse con una atencién sostenida, delegue la tarea rutinaria y lue-
g0 se vaya a dormir. No. El l6bulo frontal, en esta etapa, estd todavia des-
empenando activamente multiples tareas, y una de ellas es su
que el resto de los “empleados” esta haciendo. :

De hecho, el 16bulo frontal a menudo actia si hiciera sonar un sil-
bato. Se da cuenta de cuando empezamos a aburrirnos y a dejar que nues-
tra mente divague hacia actividades extraiias, en lugar de prestar atencion
al asunto que tenemos entre manos. Por ejemplo, seguro que alguna vez
tuvo que oir una conferencia aburrida. Aunque tal vez no lograba intere-
sarse y no le resultaba estimulante, usted sabia que debfa prestar atencién
para aprender acerca del tema, porque podria verse puesto a prueba en esa
materia en una fecha posterior. En gran parte, era el lobulo frontal (en es-
pecial, el derecho) quien lo mantenia con la atencion puesta en procesar
esta nueva informacion, aunque sus otros sistemas le estuvieran pidiendo
a gritos que saliera de ahi. Si no fuera por el Iobulo frontal, probablemen-
te casi nunca aprenderiamos nada de nada.

El l6bulo frontal también tiene la capacidad de activar sinapsis par-
ticulares cuando lo usamos intencionalimente para encender de manera
repetida una serie de conexiones sinaplicas, de modo que podamos confi-
gurarlas y unirlas como una comunidad. Es asi como generamos nuevos
recuerdos. Ademis, dado que el director de orquesta del lobulo frontal
puede hacer que el resto del cerebro [uncione en cualquier secuencia,
combinacion o patron, puede elaborar nuevos niveles mentales combinan-
do diversas redes neuronales. Puesto que nuestra definicion de mente es el
cerebro en-accion y que hay miles de millones de neuronas con casi infinitas

pervisar lo
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conexiones posibles] euando el director dirige la orquesta para ejecutar
una nueva melodia o una variaciéon de la misma melodia, la nueva partitu-
ra musical es equivalente a un nuevo nivel mental.

El l6bulo frontal también puede “desactivar” redes neuronales ya co-
nectadas, de modo que puede usar selectivamente distintos recuerdos aso-
ciativos como componentes bdsicos para comprender ideas nuevas. Puede
recurrir a toda una variedad de informacion de manera no lineal, para exa-
minar, analizar, inventar y hasta crear nuevas ideas, mientras “enfria” otras
redes neuronales, asi no nos distraemos con datos irrelevantes. Impedira
que se enciendan, de modo que nuestra atencién pueda permanecer en
aquello que tengamos en mente. Y tenemos muchas cosas en la mente, to-
do el tiempo.

La mente ocupada

En algunas de las ultimas investigaciones, los cientificos pudieron
demostrar que el cerebro procesa cerca de cuatrocientos mil millones de
bits de informacién por segundo. Sin embargo, por lo general somos cons-
cientes de solo unos dos mil de esos hits!2. De esos dos mil bits, los datos
entrantes que el cerebro procesa se vinculan sélo con nuestra conciencia
del cuerpo, del entorno y del tiempo. En otras palabras, las preocupacio-
nes y pensamientos cotidianos tienen que ver con el cuidado del cuerpo,
con como nos sentimos. También controlamos el entorno y el tiempo en
relacion a como afectan al cuerpo.

Por ejemplo, ;esto le suena familiar? Se supone que debemos enfo-
carnos en una tarea en el trabajo o en la escuela, pero nos la pasamos pen-
sando: “;Me duele la espalda? ; Estoy cansado? ; Tengo hambre? ;Hace de-
masiado frio o calor? ;Me gusta el olor de mi socio? ;Cudnto tardaré en
leer esta pagina? ; Todavia no es la hora del almuerzo? ;Ya llego la hora de
irnos?”. En esencia, en el modo de supervivencia en el que vive la mayo-
ria de la gente todos los dias, nuestro sistema limbico es el que le confiere
poder quimico al neocortex para que funcione con tal conciencia de estas
sefales tan importantes.

Sin la participacion directa del lobulo frontal, nuestros pensamien-
tos diarios fundamentalmente tienen que ver con la subsistencia del cuer-
po. Pasamos la mayor parte de las horas de vigilia anticipando y respon-

12 Warker E. H. The Physics of Consciousness: Quantum minds and the meaning of life. Cambrid-
ge MA: Perseus, 2000 15BN 0738202347
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diendo a los estimulos externos que nuestrus sentidos reciben del entorno
y, como resultado, los otros lobulos del cerebro estan atareados pensando.
Esta preocupacion, en definitiva, hace que el cerebro permanezca ocupa-
do tratando de predecir el instante siguiente. Dicho de otra manera, sin la
participacion del l6bulo frontal pasamos gran parte del tiempo enfocando-
nos en hechos futuros sobre la base de nuestros recuerdos. La mayoria de
la gente, la mayor parte del tiempo, no le imparte al lébulo frontal la or-
den de que tome el control.

Quizds deberiamos preguntarnos mas a menudo: “;Quién estd a car-
go aqui?”. El lébulo frontal puede actuar como una especie de portero, que
deja entrar cierto tipo de informacién y la ubica en la zona delantera y cen-
tral, y desvia otros estimulos, dejandolos a un costado para ocuparse de
ellos mds adelante o no hacerlo nunca.

Nuestra percepcion consciente esta dictada por aquello con lo que
elegimos sintonizarnos y por lo que podemos aprender como nuevo cono-
cimiento. Sin embargo, existe una enorme diferencia entre el cerebro que
simplemente procesa informacion y nuesira conciencia de esa informa-
cioén. Si bien el cerebro procesa cuatrocientos mil millones de bits de da-
tos por segundo, el lobulo frontal nos permite seleccionar activamente en
qué informacién pondremos nuestra conciencia.

Mientras estamos aqui sentados leyendo, el cerebro estd recibiendo
informacion de todos nuestros sentidos, pero no somos conscientes de ello,
porque el l6bulo frontal la esti filtrando. De un modo similar, podemos su-
birnos al auto en cualquiera de cien dias diferentes, hacer girar la llave, mo-
ver la palanca de cambios y arrancar. En noventa y nueve de esos cien dias
ni siquiera oimos el sonido del motor. Pero un dia escuchamos el chirrido
de la correa del ventilador o algin otro ruido que proviene de debajo del
capo. Esta vez oimos el motor porque el 1obulo frontal controlo el mensaje
entrante de la corteza sensorial, se dio cuenta de la novedad del ruido y nos
puso en alerta para que nos concentraramos en ¢l sonido de la maquina.

Podemos aprender solo cuando ponemos selectivamente nuestra per-
cepcion consciente en los estimulos e informacion que elegimos, sobre la ba-
se de nuestro libre albedrio. Como seres humanos, tenemos el privilegio de
decidir donde colocar nuestra atencion y por cuanto tiempo. Considere es-
ta idea: la realidad puede eyistir alli donde estd nuestra mente. Por ejemplo,
podemos sacar un recuerdo doloroso desde un oscuro armario en lo profun-
do de nuestra mente y en unos instantes cobrara vida. Incluso podemos re-
vivir emotivamente la experiencia. Si lo hacemos, nos guste o no, el cerebro
inundara de sefales quimicas al cuerpo y producira casi los mismos efectos
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Quimicos que la experiencia original. Asi de mévil es nuestra atencion: po-
demos proyectarla en el futuro o dejarla anclada en el pasado. Nuestra aten-
cion libre puede ser nuestro mayor don o nuestra peor maldicion.

En consecuencia, si podemos usar el lobulo frontal para ayudarios a
lograr una concentracion focalizada, los pensamientos pueden volverse mds
reales que el mundo exterior. ;Como s eso posible? Estamos hablando de
controlar en qué elementos de nuestra realidad decidimos enfocarnos.

Otra vez, considere todo lo que sucede a su alrededor y dentro de us-
ted mientras lee este libro. Piense en los cientos de miles de células que se
reproducen dentro de usted, en la enorme actividad que tiene lugar en el
mundo mas alld de su ventana, y en su pareja en la habitacion de al lado,
que estd mirando un programa de television que usted empezo a ofr pe-
ro que después se desvanecio en la nada. ;Acaso todas estas actividades se
detuvieron cuando estaba absorto en la lectura? Por supuesto que no, pe-
To para usted ya no eran parte de su realidad.

¢Puede ser la realidad aquello en lo que decidimos enfocarnos?
¢Puede la realidad plantearnos multiples opciones con las que simplemen-
le no eslamos sintonizados? ; Podemos agudizar nuestra capacidad de usar
esta sofisticada region del cerebro, de modo que podamos seleccionar dén-
de y en qué depositar nuestra atencion? Y esto da lugar a la pregunta si-
guiente: jcomo podria afectar esto nuestra vida?

También deberfamos tener en cuenta el experimento que menciona-
mos en el Capitulo 2, que involucraba a monjes budistas. Como recorda-
14, e5L0s maesiros expertos en meditacion sumamente entrenados podian
obtener resultados cxtraordinarios en la medicion de la actividad del 16bu-
lo frontal. Los monjes eran capaces de concentrarse exclusivamente en un
solo pensamiento —la compasion— y sostenerlo en el tiempo gracias a sus
16bulos frontales. ;Qué pasaria si pudiéramos emplear esas mismas habi-
lidades de focalizacion y concentracion? Es claro que los monjes habian
dominado la habilidad para aquietar los otros centros del cerebro, al servi-
cio de sostener este Ginico pensamiento en su mente. Si figuradamenie te-
nian musculos de concentracion [uertes, ;como los consiguieron?

Asi como nosotros podemos ir a un gimnasio y ejercitarnos con una
gran determinacion y propdsito, lo mismo tuvieron que hacer cllos: prac-
licar y cjercitar esos poderes de concentracion. Y eso, en verdad, no cs di-
ferente de lo que hacemos cuando aprendemos a jugar al tenis. ;Ha visto
alguna vez cl antebrazo de un tenista profesional? Fl tamano del brazo con
el que juega hace que el brazo no dominante parezca demasiado pequeio.
Eso sucedid no por alguna anormalidad geuética, sino por el uso casi cons-
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tante de un brazo en lugar del otro. Podemos hacer lo mismo con la men-
te: podemos practicar la capacidad de concentracién una y otra vez para
desarrollar nuestro lobulo frontal y que pueda funcionar a un nivel supe-
rior. Podemos lograr que nuestro propio cerebro funcione mejor. Después
de todo, ese es el proposito de que se desarrollen todos esos musculos en
un jugador de tenis: no el aspecto, sino la funcion. Los musculos fortale-
cidos les brindan a los deportistas mas poder y control en sus golpes. En
el cerebro de alguien que tiene un campo de atencién mayor, los lobulos
frontales no aumentan realmente de tamano, sino que tienen en funciona-
miento dreas mds grandes y, por lo tanto, trabajan con mds eficiencia.

Entonces, ;jcomo nos metemos en la rutina de practicar hasta alcan-
zar ese tipo de desarrollo? Afortunadamente, nuestro lébulo frontal ya vie-
ne precargado con el software necesario para hacer el trabajo.

La funcién primaria del 16bulo frontal: determinacién

Si tuviera que elegir solo una palabra para describir el lobulo fron-
tal, seria determinacion. El lobulo frontal es la parte del cerebro que deci-
de sobre la accion, regula la conducta, planea el futuro y es responsable de
una resolucion firme. Para decirlo de otro modo, cuando estamos verda-
deramente determinados y tomamos la decision consciente de actuar de
un modo especilico (cuando nos pusimos en la cabeza hacerlo), activamos
el lobulo frontal. Nuestra capacidad de enfocarnos y concentrarnos es tam-
bién una funcién del l6bulo frontal. Este lleva a cabo nuestra intencion de
enfocar la atencion en un pensamiento o una tarea, y evita que nuestra
mente divague hacia otros pensamientos y estimulos.

Cuando nos disciplinamos y controlamos nuestros impulsos, tam-
bién estamos utilizando esta parte especializada del cerebro. ;Eso no pare-
ce ser lo que necesitamos si queremos tratar de desarrollar una nueva ha-
bilidad, aprender un idioma o mejorar nuestra capacidad de mantenernos
concentrados?

Otra cosa maravillosa del l6bulo frontal es que inhibe la conducta
ocasional (mediante un proceso llamado control del impulso), para impedir
que actuemos llevados por todos y cada uno de nuestros pensamientos, sin
pensar en las consecuencias. Una de las razones por las cuales los adoles-
centes son tan impulsivos es que al l6bulo frontal le lleva tiempo desarro-
llarse en su totalidad. En un articulo publicado en la revista Nature en
1999, el investigador Jay Giedd y sus asociados del National Institute of
Mental Health [Instituto Nacional de Salud Mental] demostraron con to-
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da claridad que el desarrollo del lobulo frontal continia durante toda la
adolescencia y hasta los veinticinco afios aproximadamente (vea el Capi-
tulo 5). En la adolescencia no sélo somos bombardeados por una cascada
de hormonas enfurecidas, sino que también carecemos del tipo de control
del impulso que tienen los adultos. .. o, al menos, que deberian tener!3.

Los adolescentes piensan en las cosas de un modo decididamente di-
ferente del de los adultos, v la razén es simple. Todavia no tienen el hard-
ware para procesar un razonamiento complejo. Sus l6bulos frontales toda-
via estin en desarrollo. Al mismo tiempo, su amigdala —el 6rgano ubicado
en lo profundo del mesencéfalo que interviene en sus reacciones viscera-
les (nuestras respuestas de “luchar o huir”)- estd mas activa que los cen-
tros superiores del razonamiento (como el lébulo frontal). Un bajo nivel
de actividad en el 16bulo frontal conducira a un débil control sobre la con-
ducta vy las emociones impulsivas, mientras que una amigdala hiperactiva
nos llevard a niveles elevados de reacciones emocionales y a la toma im-
pulsiva de decisiones. Los adolescentes suelen elegir sobre la base de sus
sentimientos. A veces no podemos razonar con ellos porque su lobulo
frontal no es totalmente funcional para un pensamiento racional. Esto ex-
plica por qué los adolescentes son tan impetuosos; sus lobulos frontales no
pueden sostener las riendas del yo emocional. El resultado es claro: reac-
cionan antes de pensar.

El l6bulo frontal funciona de manera muy parecida a como trabaja el
presidente ejecutivo de una empresa, dirigiendo las acciones de todos los
otros ejecutivos al coordinar todos los centros neurologicos separados del
cerebro. Como un buen presidente, el l6bulo frontal hace mucho mas que
sentarse simplemente ahi en su calidad de supervisor, controlando el traba-
jo de todos los demas y diciéndoles a las otras partes del cerebro qué hacer.
Es también el asiento de nuesira creatividad y del pensamiento critico. Usa
como fuente de recursos la base de datos de los recuerdos almacenados en
el resto de nuestra corteza cerebral, empleandolos como materias primas
para producir nuevos conceptos, y también elabora nuestras aspiraciones y
ambiciones. Esta zona nos permite sopesar la gravedad de las distintas si-
tuaciones, analizar las actuales circunstancias y especular con nuestras op-
ciones. Inventa posibilidades, construye estrategias formulando nuevas
ideas y luego extrapola los resultados futuros. Improvisa. Después de pro-
yectar numerosos resultados posibles, el lobulo frontal puede decidir en

13 Giepp J. N. et al. “Brain development during childhood and adolescence. A longitudinal
MRI study”. Nature Newroscience, 10/1/1999. 2:861-863.
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cudl de ellos va a depositar sus esfuerzos. Las funciones del lobulo frontal nos
permiten aprender de la experiencia y decidir qué hacer de un modo diferen-
te la proxima vez. El lobulo frontal es lo que le hace posible al ser humano
sonar con posibilidades distintas y nuevas y con potenciales ilimitados. En
suma, el lobulo frontal estd activamente involucrado en la creacion.

La ciencia reconoce que la corteza prefrontal es crucial para la capa-
cidad de nuestra especie de activar el orden mas alto de conducta inten-
cional y libre. Al poseer una corteza prefrontal tan desarrollada, tenemos
la autonomia derivada de la imaginacion v de la capacidad para hacer elec-
ciones complejas. Como recompensa primordial de las rutinas fijas y reaccio-
nes predecibles que son comunes a todas las especies inferiores en la esca-
la de la evolucion, el lobulo frontal dota a los seres humanos de la virtud
de la eleccion consciente y el libre albedrio. Sin él, gran parte de aquello
que creemos que nos hace humanos estaria ausente.

Quiénes somos como individuos, qué queremos, quiénes queremos
ser en el futuro y en qué tipo de mundo queremos vivir, todo esto esta de-
terminado por como podemos usar nuestro lébulo frontal. Echemos una
mirada a este enorme regalo en mayor detalle.

La determinacién define a nuestrbs héroes

El lobulo frontal toma decisiones que apoyan nuestro deseo de un
resultado en particular. Cuando empleamos esta parte del cerebro a su ma-
xima capacidad, nuestra conducta coincide con nuestro proposito, y nues-
tras acciones concuerdan con nuestra determinacion: nuestra mente y
nuestro cuerpo son uno. ; Cudntas veces nuestra conducta y nuestra deter-
minacion concordaron por completo? ;Con cuanta frecuencia no nos lle-
vamos bien con nuestros propositos y acciones? “Tengo la intencion de
volver a estar en forma y correr tres kilometros por dia. Me propuse dejar
de tomar gaseosas y otras bebidas con azucar. Intento ser mas paciente con
mis hijos, esposa y compaiieros de trabajo. Estoy determinado a dedicar-
me a una causa caritativa”.

Hay una expresion que dice algo asi: a veces nuestro ego libra cheques
que el cuerpo ne puede pagar. Bueno, lo que el ego hace es simplemente se-
guir las ordenes del cerebro, asi que pongamos nuestra imposibilidad de
llevar algo a cabo, lisa y llanamente donde debe estar: en nuestra voluntad
de actuar. A menudo no cumplimos nuestros planes simplemente porque
“no lo sentimos”. Cuando permitimos que nuestras sensaciones se inter-
pongan en el camino, el lobulo [rontal se retira a dormir y, entonces, fun-
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cionamos sobre la base de programas automaticos, respondiendo cada dia
al constante parloteo en la cabeza. El l6bulo frontal puede silenciar las su-
gerencias y dialogos internos que con su charla nos sacan de nuestras pro-
pias aspiraciones y de nuestra grandeza. Cuando es utilizado adecuada-
menle y en toda su capacidad, el I6bulo frontal reunird las fuerzas necesa-
rias para que paguemos esos cheques.

Si se lo emplea correctamente, el lobulo frontal nos proporciona la
capacidad de considerar las situaciones de manera objetiva, organizar
nuestros pensamientos, hacer un plan de accion, ajustarnos a ese plan y
evaluar nuestras acciones para ver si fueron exitosas o no, sobre la base de
nuestra intencion. Podriamos pensar en nuestra corteza prefrontal como
en ¢l que impone la disciplina en el cerebro, como un gerentedinterior in-
corporado. Thomas Gualtieri, M.D., director’ medlco de ‘North Carolina
Neuropshychiatry Clinics, de Chapel Hill y Charlotte, en Carolina del
Norte, ofrece una excelente descripcion del 1obulo frontal al decir que tie-
ne “la capacidad de [ormular melas, hacer planes para su ejecucion, llevar-
los a cabo de manera eficaz, cambiar el curso e improvisar ante la presen-
cia de obsticulos y fallas, y hacerlo acertadamente, en ausencia de una di-
reccion o estructura externa” !4,

Estos rasgos son inherentes al 16bulo frontal y resultan posibles por
su directa conexion con las otras regiones del cerebro. Ninguna otra espe-
cie que conozcamos liene esta capacidad. jAcaso nuestro perro se detuvo
alguna vez a considerar, mientras devoraba la comida que habia robado del
aparador de la cocina, las ramificaciones de sus acciones? ; Con cuanta [re-
cuencia regulamos nuestra conducla y reflexionamos acerca de ella? ;Con
cuanta {recuencia, por el contrario, hacemos funcionar esas redes neuro-
nales mientras estamos “en piloto automdlico”, viviendo en modo de su-
pervivencia y disfrutando irreflexivamente de la dosis quimica de nuestras
adicciones emocionales?

Otra demostracion del poder del 16bulo frontal involucra la certi-
dumbre y la claridad de cleccion. En el momento en que nos decidimos
acerca de algo, independientemente de las actuales circunstancias, el lobu-
lo frontal experimenta su mayor momento. Cuando con firmeza resolve-
mos ser, hacer o tener algo —mds alla del tiempo que nos lleve, de lo que su-
ceda en nuestro entorno o de como se sienta el cuerpo en ese momento en
particular—, despertamos a esta estructura del cerebro para que entre en ac-

14 Amen D, G. Change Your Brain, Change Your Life: The breakthrough program for conquering

anxicty, depression, obsessiveness, anger and impulsiveness. NY: Three Rivers Press. 2000
—ISBN 0812929985-. '
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cion. En ese instante ya no nos importa el mundo exterior ni cémo podria
sentirse nuestro cuerpo; nos alineamos con una representacion interna o
concepto de nuestra intencién. Cuando tomamos una decision, sin consi-
deraciones ni preocupaciones respecto de como podria concretarse nuestra
eleccion de hacer o ser algo, el l6bulo frontal se activa por completo.

Lo que resulta tan sorprendente del cerebro y del lébulo frontal es
que tenemos la capacidad de hacer que el pensamiento se convierta en la
unica cosa real para nosotros. Dado el tamaiio del 16bulo frontal, los seres
humanos tenemos el privilegio de hacer que un pensamiento sea mas im-
portante y mas real que cualquier otra cosa. Todos estamos configurados
naturalmente para ser de esta manera. Cuando hacemos de nuestros pen-
samientos lo unico real para nosotros y les prestamos atencién como si lo
fueran, unimos las funciones primarias del lébulo frontal en una fuerza
tan poderosa como ninguna otra en el universo.

Espero que haya tenido en su vida esta experiencia en la que su in-
tencién, su concentracién y su voluntad estdn todas alineadas. Algunos
amigos que corren maratones me han dicho que una maratén no se corre
con las piernas, sino con la mente. Mi experiencia como triatleta lo con-
firma. A pesar de la evidencia en contrario, cuando ingresamos en los 1l-
timos kilometros del tramo de carrera del triatlon (cuando de las piernas
nos llegan informes que imploran mds combustible, los pies nos avisan
acerca del peligro inminente de perder las unas, el pincreas nos comunica
que ya no puede fabricar el combustible suficiente para nuestros miscu-
los hambrientos), sigue siendo el cerebro quien, con su voluntad, impulsa
al cuerpo a cruzar la linea de llegada.

Este poder de la intencién es lo que mas admiramos de nuestros hé-
roes. En ellos vemos al lébulo frontal en funcionamiento, inhibiendo la ne-
cesidad de una gratificacion inmediata al permitirle al cerebro mantener
las metas a largo plazo. William Wallace, Martin Luther King, san Francis-
co de Asis, Mahatma Gandhi y la reina Isabel I fueron todos maestros del
l6bulo frontal. Mantuvieron con determinacion su enfoque total en un re-
sultado (un principio de libertad, el honor o el amor) y nunca flaquearon
en su ideal, mds alla de lo dificiles o cadticas que fueran las circunstancias
que debian enfrentar. Tuvieron la capacidad de hacer intencionadamen-
te que un ideal se volviera tan real que, por medio de su constante aten-
cion a un concepto particular, este se tornd mds importante que las nece-
sidades de su cuerpo, que las condiciones del entorno e incluso que la nocion
de tiempo. En otras palabras, no importaba si el cuerpo corria peligro, si
los obstaculos eran muy dificiles en su vida inmediata o si tardarian mucho
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tiempo en superar las circunstancias, casi undnimemente contrarias. Sélo
importaba el ideal. No existia tentacién que los apartara de su proposito.
Su determinacién era clara y mas importante que cualquier otra conside-
racion. A lo largo de la historia, nuestros héroes han demostrado una con-
centracion total de pensamiento e intencion, unida a una conducta y ac-
cion constantes. En efecto, moldearon la realidad para que concordara con
la imagen interna que habian construido. Eso es verdadero poder, y el lo-
bulo frontal es la estructura que nos confiere esa capacidad. Es eso lo que
en secreto admiramos de la grandeza. Le habla a nuestro propio potencial.

Volvamos, entonces, al Capitulo 2 y a las personas que pueden sa-
narse a si mismas. Cuando consideramos lo que pudieron hacer a la luz de
las diversas capacidades del cerebro, la fe en cierto resultado podria adqui-
rir un nuevo significado. Quizis la fe funcione cuando sostenemos en la
mente la intencion particular de lograr un cierto resultado, y confiamos y
creemos en ese resultado mas de lo que creemos en lo que el mundo exte-
rior nos dice. De ser asi, fe puede definirse como la creencia de que la tini-
ca cosa real es el pensamiento, mas alla de las circunstancias. Cuando le re-
zamos a un poder superior para que cambie nuestra vida, ;no estamos cre-
yendo en un pensamiento y haciéndolo mis poderoso que nuestra realidad
actual? El lobulo frontal hace que eso suceda.

Por eso Dean, el hombre del Capitulo 2 que estaba afectado de leuce-
mia, en realidad, no estaba “afectado™ en absoluto. Aunque su enfermedad
no habia recibido tratamiento, él ya habia superado por lejos las expectati-
vas de sus médicos. Simplemente habia tomado la decision de vivir, mas alld
de la informacion que le devolvia el cuerpo (como se veia en el espejo), mas
alla de la informacion que le devolvia su entorno (lo que le decian los doc-
tores) y sin la restriccion del tiempo (el diagndstico de seis meses de vida).

Solemos decir todo el tiempo que “nos mentalizamos™*, pero espe-
ro que ahora empecemos a comprender estas palabras de un modo diferen-
te. Estamos capacitados para hacernos una nueva mente, igual que Dean.
Podemos hacer una mente que funcione independientemente de las res-
tricciones habituales del tiempo y del entorno. Podemos concebir y dar vi-
da a una realidad que es muy diferente de aquella en la que habitamos aho-
ra. Y el primer paso en este proceso es usar el lobulo frontal para volver a
tomar el mando. ;Por qué serd que tan pocas personas pueden conseguir
logros al nivel de sus héroes? ;Acaso esos héroes estin investidos de es-

* Orig.: made up my mind, ‘me decidi’, ‘me mentalicé [para hacer algo|" v, literalmente, ‘hice

mi cabeza’ o ‘inventé mi cabeza’, De ahi las alirmaciones siguientes,
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tructuras cerebrales diferentes de las de otras personas? La respuesta, por
supuesto, es no. Esos héroes simplemente aprendieron a “vivir” dentro de
sus lobulos frontales con mds frecuencia que los demis.

Enfoque y control del impulso

En la universidad conoci a una persona a quien llamo “Urraca”. Las
urracas son aves aparentemente inteligentes y muy curiosas. También tienen
fama de ladronas. Si un objeto brillante cae dentro de su campo de vision, de-
ben investigar. Sus nidos suelen ser verdaderas chatarrerias de articulos roba-
dos que su curiosa naturaleza las impuls6 a tomar. Este compaiiero no era un
ladron, al menos no hasta donde yo sé, pero tenia el mismo tipo de naturale-
za distraida que caracteriza a su contraparte aviar. Participibamos del mismo
grupo de estudios y era casi imposible lograr que €l se enfocara en la tarea
que teniamos delante. Ya fuera que nos reuniéramos en uno de los dormito-
rios de la residencia estudiantil, en la biblioteca, en un departamento fuera de
la ciudad universitaria o en una cafeteria, daba igual. Cualquier movimiento
u objeto parecfa captar mas su atencion que el tema que teniamos entre ma-
nos. Sus ojos se paseaban por la habitacion a un ritmo inusual. Peor todavia,
parecia que ningin pensamiento que pasaba por su cabeza era filirado como
inadecuado para su expresion. Su torrente de parloteo consciente era una se-
rie de incongruencias. Ya en ese entonces yo sabia algo del trastorno de défi-
cit de atencién con hiperactividad (ADHD), y no pienso que lo padeciera en
su forma mds pura; pero, incluso en ese caso, su incapacidad para quedarse
quieto y concentrarse hacia suponer que respondia a cada impulso que su
cuerpo y su mente hiperactiva le transmitian. Sin lugar a duda, tenia lobulo
frontal, pero parecia que sucumbia de manera constante ante la embestida de
llamadas a la accion que le enviaba el cuerpo.

Cuando tenemos claro lo que queremos, el lébulo {rontal prohibe
cualquier cosa que nos distraiga de nuestro propésito y determinacion.
;Con cudnta [recuencia estamos alineados con esta funcién del l6bulo
frontal? Imagine cémo podria responder en la siguiente situacion. Un sa-
bado a las diez de la manana, usted se dispone a enviar por correo un re-
galo de cumpleanos a su madre. Ella vive a ochocientos kilometros de dis-
tancia y el cumpleanos sera en cinco dias. El correo estara cetrado el lunes
porque es feriado, 0 sea que hoy es su ultima oportunidad de despachar el
regalo de modo que llegue a tiempo. Luego de terminar esta tarea, usted
se encontrara con su marido para almorzar juntos. Su lobulo frontal tiene
el panorama claro en cuanto a lo que debe lograr en el [uturo cercano.
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De camino al correo, ve que su tienda favorita estd de liquidacion
con todos los articulos de primavera que a usted tanto le gustan. El enor-
me cartel que anuncia la liquidacién es un estimulo externo que dispara
un impulso. ;Cual de estas acciones realizaria usted?

Accion A: Se entusiasma tanto que se olvida de su intencion inicial,
y las sensaciones sobrepasan su proposito original. De inmediato condu-
ce el auto hacia la playa de estacionamiento de la tienda. Cuando por [in
mira su reloj, son las dos de la tarde. El correo cerro y falto a la cita del
almuerzo. '

Si elige esta opcidn, esto es lo que sucedié: cuando descubrio la li-
quidacién de su tienda [avorita, este estimulo externo resulté ser una dis-
traccion tan fuerte que la figura de disciplina del cerebro dejo de impedir-
le a la mente divagar hacia otros estimulos. Se perdi6 el control del impul-
so, como también el foco de su plan original. Sus prioridades cambiarone -
ir de compras se convirli¢ en la nueva accién intencional de su lobulo
frontal. Como resultado, su conducta ya no coincidié con sus objetivos
originales. Las sensaciones inmediatas de gratificacién y necesidad a corto
plazo sobrepasaron la falta de sensaciones relacionadas con su intencion a
largo plazo. No tomé una decision nueva de reprogramar el horario de su
almuerzo con su marido, nunca analizé las consecuencias futuras en rela-
cién al regalo de su madre y, sobre todo, otras personas se vieron afectadas
por su comportamiento distraido.

Accion B: Al sentir un fuerte deseo de dar un vistazo a la liquida-
cién, pone en funcionamiento su l6bulo frontal y considera un abanico de
posibilidades. Aparece un cuadro mental de la naturaleza contrarreloj
de sus tramites. Usted sopesa las prioridades y decide ajustarse al plan ori-
ginal. Sin embargo, el l6bulo frontal le presenta una opcién que resolvera
el conflicto y que agrega nuevas intenciones a su lista: después de almor-
zar con su marido, pasard la tarde en la tienda.

Esto es lo que paso si eligié la accion B: su corteza prefrontal le per-
mitio aferrarse a sus objetivos delineados internamente, de modo que sus
acciones coincidieron con esas intenciones.

De esta manera, el lobulo frontal refrena al cerebro para que no les
preste atencion a los estimulos externos gque no condicen con nuestros ob-
. Jetivos. Ademas, el lobulo frontal nos brinda la fuerza interior para no res-

ponder a los estimulos que crean sensaciones de gratificacién inmediata.
En cambio, nos da la capacidad de aferrarnos a los suenos, ideales, propo-
sitos y metas a largo plazo, en lugar de lo que nos haria sentir mejor en ese
momento. Nos impide tener esas reacciones rapidas, reflejas.
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La accion A es tipica de alguien que se disirae con facilidad por los es-
timulos externos. Es asl como podemos pasar nuestras dias si no involucra-
mos el lobulo frontal. Ficilmente pueden distraernos oportunidades o cir-
cunstancias familiares en nuestro mundo exterior que no concuerdan con
nuestra inlencion original interna. Esto nos pasa porque deseamos la sensa-
cién de placer inmediato, en lugar de tener la capacidad de elegir mas alla de
las sensaciones familiares del cuerpo desencadenadas por algo del entorno.

Debe haber una parte del cerebro que sea capaz de filtrar Ia enorme
cantidad de estimulos que recibimos todos los dias y de mantener Ia aten-
cion en los estimulos mas importantes basados en nuestro libre albedrio, en
nuestra eleccién y en nuestras metas mas importantes. En otras palabras,
una parte del cerebro tiene que actuar como un 6rgano de clasificacién que
nos permita procesar toda esta informacion. Por ejemplo, ahora mismo hay.
ruidos a su alrededor, a los que no les esta prestando atencion. Si se detie-
ne y escucha, oird algo que no estaba en su foco de atencion unos segun-
dos antes. El cerebro estuvo procesando esa informacion porque la estuve
oyendo, pero recién cuando usted traslada su percepcién consciente a ese
sonido tiene realmente la posibilidad de oir ese estimulo auditivo. El l6bu-
lo frontal nos da la capacidad de elegir a qué estimulos queremos prestar-
les atencion, controlando las diversas senales desde el mundo exterior.

El 16bule frontal v el foco

Entonces, ;qué le pasa a nuestra capacidad de enfocamos cuando acti-
vamos el lobulo [rontal? Cuando eslamos concentrados, prestamos atencion
o aprendemos con una gran determinacion y completamente focalizados, el
l6bulo frontal evita que nuestro cerebro vagabundee fuera del sendero de ac-
cion elegido, cualquiera que sea. Para evitar que la mente se distraiga, el 16-
bulo frontal no les presta atencicn a las senales del cuerpo que se relacionan
con sentir emociones y percibir el entorno, Igual de importante es que el lo-,
bulo frontal “baja el volumen”, resiringiendo aquelias regiones del cerebro
que manejan la informacion sensorial y motora. También acalla la corteza mo- -
lora, de modo que cuando prestamos atencién o nos enfocamos tendemos a
permanecer muy quietos. Eso es porque las funciones motoras de esa parte
del cerebro se ralentizan o se apagan; realmente pasamos a un estado de tran-
ce y el cuerpo nos acompafia. Ya no hay mente en los centros de movimiento
del cuerpo en la corieza motora. Cuando los circuitos sensoriales se enfrian,
es como si ya no percibiéramos o no sinti¢ramos el entorno o el cuerpo, por-
que no se procesa mente alguna en la zona de las sensaciones de la corteza.



368 Desarrolie su corebro

Ademas, si ya no activamos los circuitos de 13" corteza visual, dejaremos
de ver ¢l mundo exterior, y nuestros pensamientos ocupardn la zona delante-
ray central del escenario de la mente. Si ya no activamos las redes neurona-
les en la corteza auditiva, ya no tendremos conciencia de los sonidos, como
el de los autos que pasan por nuestra casa. Hasta los centros emocionales se
enfrian en el cerebro limbico. Como resultada, aquelio en lo quC Pensamos o
nos entocamos se vuelve mas real que'el mundo exterior. En la medida en que
cl lobulo frontal apaga esas redes neuronales, ya no procesamos ningun nivel
de mente v conciencia en esa parte del cerebro y, por lo tanto, ya no somos
conscientes del cuerpo, del entorno ni siquiera del tiempo.

Nuestro 16bulo [rontal también acorta las riendas de otras partey, del
cerebro, para evitar que la mente deambule por recuerdos y asociacig aes,
por olros pensamientos ¢ por.estimulos externos que no estdn relacyna-
dos con el tema que e¢std tratando. Por ejemplo, linita el trabajo asocali-
vo del lobulo temporal, para que no se desvie hacia imdgenes —y sus ¢mo-
ciones correspondientes— que no se relacionan con el tema en que est: fuos
localizandonos. .

Digamos que decidimos concentrarnos en cambiar nuestros pchsa-
nientos y actos relacionados con que nuestra hermana sufre y se q.‘eja
constantemente. El lobulo frontal es el area del cerebro que mant cne
nuestros pensamienios cp alineacion con nuestro objetivo inicial y tard
que 1o nos desviemos de ese sendero. El 16bulo frontal empieza a reunir
los datos y nos hace pensar en como vamos a comportarnos, sobre la base
de nuestras experiencias pasadas y de nuesiro conocimiento teorico. Nugs-
tra intencion ahora esta cobrando vida, si estaios concentrados.

Pero ;qué sucederia si, al empezar a pensar en un modo nuevo de re-
lacionarnos con nuestra hermana, comenzamos a hacer en nuestra menie
algunas asociaciones pasadas que se vinculan con ella, pero que no tienen
que ver con nuestra determinacion? En cueslion de momentos, la mente
pasa de cOmo vamos a pensar y a comportarnos con respecto a nuestra her-
mana, a todas las veces que nos culp6 por todo lo malo que le sucedit en
nuestra infancia compartida... y de la bicicleta que teniamos para los dos ¥
por la cual nos peleamos mientras creciamos, a preguntarnos si esa bicicle-
ta era 1oja o rosa, a recordar el dia en que nos caiinos de esa bicicleta cuan-
do teniamos doce afios, al recuerdo de nuestra estadia en el hospital, al he-
lado que nos compro el tio Frank, a pensar dénde estara el tio actualmen-
le... Capia la idea, ;verdad? Su pensamiento original fue el de cambiar sus

acciones relacionadas con su hermana y, al instante siguiente, se descubre
tomando un helado con el tio Frank.
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El l6bulo frontal es el que evita que nuestra mente se traslade a cir-
cuitos y recuerdos asociativos que nos alejan de nuestros procesos de pen-
samiento iniciales. Si tenemos la firme determinacion de sostener una ima-
gen en nuestra mente, el “jefe” evitard que esa imagen se desvanezca. Lo
hace rechazando las sefiales que llegan al cerebro relacionadas con el cuer-

'po, el entorno y el tiempo. Los cientificos llaman a esto bajar la relacion
sefial-ruido; para nuestros fines, lo Hllamaremos bajar el volumen de Ios esti-
mulos externos.

En el caso de una persona que tiene una respuesta emocional explo-
siva ante la minima contrariedad, las senales que le envia su cuerpo son
tan fuertes y persistentes que el I6bulo frontal no puede sostener un ideal
superior firme y concentradamente; los quimicos estdn causando alboroto
por todo el cuerpo y el cerebro, y el sistema nervioso auténomo tomo el
control para satisfacer las exigencias del cuerpo.

Tal como hemos visto, sin embargo, el l6bulo frontal puede hacer
que un pensamiento consciente sea tan importante que, en efecto, no exis-
ta otra cosa. Este cuadro interior requiere de nosotros lanta atencién cons-
ciente que es como si el mundo exterior hubiera desaparecido. Si pudiéra-
mos convocar las habilidades del lobulo frontal, estariamos en condicio-
nes de desconectarnos de las distracciones y conductas equivocadas de
nuestra familia y lograr que se cumpliera todo lo que necesitamos llevar a

cabo. Todos los otros pensamientos acerca de nuestra familia y los hechos
recientes, en cierto sentido, dejardn de existir.
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15 BeGLEY 5. “God and the Brain: How we're wired for spirituality”. Newsweek. 5/7/2001. Re-
ligion and the Brain (pp. 31-57). Newserc A. M. D'Aguit E. G, Rause V. Why God Wen't Go
Away: Brain science and the biology of belief. Ballantine Books. 2002 -1SBN 034544034X-,
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mos el pollo frito que estd cocinando, fuéramos a la cocina y viéramos al per
llo enfriandose sobre una bandejo, y luego cordramos un trozo v lo probara-
mos, lodas nueshas corfezas asociafivas se estarian disparando y los pollas fri
los del pasado podrian aporecer en nuestra mente, como el fantasma de Jor
cob Marley* *. Se estarian produciendo cierfos cambios neurclogicos vy, si un
cientifico nos aplicara un radiciséiopo en ese momento de ilusidn gustativa e
hiciera pasar nuestro cerebro por un escaner PET, se produciria la imagen de
nuestro cerebro bajo la influencia del pollo frito. Eso no significa que el pollo
no haya existido en reclidad. sPor qué una experiencia religiosa y una deter-
minada respuesta neurolégica espiritual habrian de ser diferentes?

El mundo que desaparece

Cuando vamos manejando y pensando en algo que es importante y
significativo para nosotros, podemos hacer unos cincuenta o sesenta kilo-
metros sin tener el mas absoluto recuerdo del mundo exterior. Eso ocurre
porque nuestro l6bulo frontal acalla todas las otras dreas del cerebro, y
nuestra imagen interior de lo que estamos pensando se vuelve mis real
que el mundo exterior. Cuando esto ocurre, el cerebro es literalmente in-
consciente del tiempo (porque perdemos toda nocion de €l), no tenemos
conciencia del entorno (no vemos nada porque nuestra corteza visual se
cierra) y no tenemos ningun concepto del cuerpo. De hecho, sentimos co-
mo si ya no estuviéramos dentro de nuestro cuerpo: todo lo que vemos es
ese pensamiento tan importante en nuestra mente. A este proceso se lo de-
nomina disociacion. Ocurre cuando naturalmente nos desapegamos de las
constantes sensaciones del cuerpo en el mundo exterior en el tiempo li-
neal. Ya no asociamos nuestro sentido del yo con el entorno. Lo mas sor-
prendente es que nos disociamos todo el tiempo en nuestra vida normal.
Cuando esto ocurre, el “operador” (el l6bulo frontal) estd desconectando
todas las lineas telefénicas para que podamos prestarles atencion a los pen-
samientos mas importantes sin que nada nos distraiga.

Cuando el lobulo [rontal asume el mando, abandonamos muchos
de nuestros circuitos neurologicos y redes neuronales; nos desconecta-
mos del yo sindptico: de la identidad personal mapeada en el resto del ce-
rebro. De hecho, salimos del paisaje del yo, con todas sus asociaciones
sensoriales y sus asociaciones con los hechos y recuerdos de personas y

** El socio de E. Scrooge en Un cuento de Navidad, de Charles Dickens.
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cosas en un determinado tiempo y lugar. Abandonamos nuestras asocia-
ciones con la totalidad de lo que constituye nucsua 1dcnudacl indivi-
dual!S. Por lo tanto, no sélo nos disociamos del cugrpg; del: ‘yndo exte-
tior y de nuestro sentido del tiempo, sino que también ‘abandonamos el
reino de la manera en que estamos configurados como personas con una
historia. Perdemos nuestra asociacion con el “yo” y pasamos de ser un

alguien™ —con todas sus identificaciones— a ser “nadie”. Desaparecemos.
Nos olvidamos del “yo™ y de lo que tecordamos de él. En cambio, nos
converlimos literalmente en el pensamiento que estamos pensando. Esa
capacidad natural que tenemos cuando desaparece nuestra identidad
mientras manejamos, es la misma accion deliberada que usamos para re-
configurar nuestro cerebro.

Hace poco tuve problemas con el motor de mi auto y lo llevé al me-
canico del barrio, quien tiene en toda la zona fama de ser un guru del ga-
raje. Desde fuera, no se podria esperar que algo o alguien especial estuvie-
ra en ese edilicio, pero cuando hablé con €l me impresionoé la intensidad
de su mirada. Luego de describirle los sintomas durante un rato, sin em-
bargo, la intensidad se desvaneci6 y fue reemplazada por una especie de
mirada en blanco. Tuve la clara impresion de que €l y yo ya no segufamos
habitando el mismo espacio.

Cuando e pidié que encendiera el motor, me quedé parado junto
a ¢l, mientras él escuchaba con la cabeza ladeada, dando una imagen muy
parecida a la del perro del logotipo de los discos de la vieja RCA. Le pre-
gunté si oia el sonido metalico que hacia, pero no respondio, y esa mira-
da.en blanco volvio a apoderarse de ¢l. Podria decir que estaba analizan-
do los datos, especulando sobre las posibles causas del ruido y haciendo
un detallado inventario de posibilidades y soluciones. Mi mecénico esta-
ba comparando este sonido con otros similares que habia oido en algo
mds de treinta aios de trabajar en este ramo. Todas esas experiencias con-
_ tinuaron activando las células nerviosas y, como ya sabemos, las células

nerviosas que se encienden juntas se conectan entre si. Si bien los proble-
mas de mi auto no eran eléctricos en sf, el mecanico tenia un manojo de
circuitos neuronales conectados que estaban procesando un torrente de con-
ciencia, listos para diagnosticar cualquier problema que el auto pudiera
tener.

Pensé en mis experiencias anteriores con la agencia concesionaria a
la que habia llevado cl auto en el pasado, donde lo primero que hacian los

16 RSE (veéasc la nota 4 del Capitulo 2).
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técnicos era acoplar el auto a una maquina de diagnéstico. En cambio,
aqui, jla que trabajaba era una maquina de diagnostico mucho mas sofis-
ticada, con una capacidad de memoria muy superior! Ambas “maquinas”
compartian una cualidad similar: la de reducir el campo de datos sélo a
aquellos que pudieran resolver el problema que se habia presentado. Mi
mecénico local hizo exactamente eso y el motor ya no volvio a tener pro-
blemas desde entonces.

Mi perro Skakus y yo estdbamos sentados junto a la chimenea una tar
I 'V \de de inviemno. James Toylor estaba cantando Sweet Baby James en
el plano de fondo y yo estaba asombrado, una vez més, de lo bien que
me habia salido mi salsa italiana. De pronto miré a Skakus y me pregunté
si ol menos oiria alguna de las frases que cantaba Taylor o si podrio apre-
ciar el ritmo de Caroling in my mind. Lo que quiero decir es que yo sé que
puede ofr, pero ghiene copacidad de comprender y asimilor estos sonidos
aque provienen del enforno y ransformarlos en significado? zPuede distin-
guir la misica de la no misica? 3Es capaz de oir misica, en primer lugar?
~ Scbemos que, a lo largo ge la evolucién, todas las especies respon-
den a su enforno y luego desarrollan, generacién tras generacion, una ang-
tomia y fisiologia especializadas para adaptarse a los estimulos del am-
bienfe a los fines de su supervivencia. En ofras palabras, el lento proceso
de la evolucién a lo largo de cientos de miles de afios hizo que Skakus, o
cualquier perro, tenga mds capacidad para oir sonidos que los seres hu-
manos, Eso es la evolucién, ano es cierto? Sin embargo, si bien su capa-
cidad para oir una amplia gama de sonidos es superior a la mia [de he
cho, fiene orejas mas grandes que las mias), quizds no “ciga” la misica
en absoluto. Skakus nunca fuvo —y quizds nunca fenga- necesidad de rock
and roll. Sélo necesita agudeza para los sonidos finos, y ese es un requi-
sito genético para ser guardidn, cozar y evaluar su entormo paro delectar
a los predadores. Qué vida de perros. Entonces, la pregunta sigue en pie:
vede oir misica? Tol vez su cerebro simplemente no esté configurado pa-
ra Jomes Taylor. Quizés la misica sea demosiodo armoniosa como para
que él pueda ofrla.

El cerebro de Skakus esta condicionado a las perturbaciones o cam-
bios en su mundo exterior. Oye que la misica se detiene vy, del mismo mo-
do, puede oirla cuande amanca al principio. Si yo cambic el volumen, eso
fambién puede coplar su atencién. Sin embargo, es probable que su cere-



En la zona

Hemos oido a atletas describir el fenomeno de estar en la zona [to be
in the zone]. Un jugador de béisbol en medio de una buena racha dice que
en un lanzamiento la bola puede parecer tan grande como un pomelo. Mi-
chael Jordan comentaba que sentia que sus tiros no podian fallar, como si
el cesto tuviera el tamanio de un tacho de basura. En ambos casos, el rui-
do de la multitud, los otros jugadores en el campo o en la cancha, incluso
las instalaciones deportivas mismas, parecen desaparecer. No existe nada
méds que la bola y el bate, o la pel&ta y el cesto.
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La mayoria de los seres humanos hemnos experimentado circunstan-
cias similares, cuando aquello en lo que venimos trabajando se convierte
en la anica cosa dentro de nuestro campo de vision, y todas las otras ima-
genes y sonidos desaparecen. Nos movemos en la zona. Estamos alli sélo
de manera intermitente, pero si podemos aprender a aprovechar las rien-
das de nuestra atencion y capacidad para estar presentes, podemos ampliar
la duracion y {recuencia de nuestra estancia en la zona.

Cuando estamos tan enlocados que perdemos la conciencia de todos
los estimulos extrafios, excepto de los pocos que consideramos vitales,
empezamos a nolar que nuestro sentido del tiempo se lentifica y que nues-
tra percepcion de los objetos en el espacio parece distorsionarse. Cuando
para el cerebro no existe nada excepto una Gnica accion o intencion, es co-
mo si no hubiera ni [uturo ni pasado, ni éxito ni fracaso, ni bien ni mal:
solo este momento, justo ahora. Perdemos la nocion de los limites entre el
yo y el no yo. -

Cuando el foco de una persona es tan determinado y movil que pue-
de trasladar toda su atencion de su identidad a un pensamiento, accién u
objeto, el lobulo [rontal liltrara todos los estimulos sensoriales ocasionales
del entorno. El ciento por ciento de la atencion del cerebro se centra en la
relacion entre el pensamiento y el hecho. En esencia, la identidad de la per-
sona ya no es el yo con una historia; por el contrario, su nueva identidad
se convierle cn el pensamiento o en la intencion que esta sosteniendo. Su
mente se vuelve una (se unifica) con aquello en lo que la persona se esta
enfocando. El cerebro y la mente ya no encienden las redes neuronales que
abarcan la identidad esencial de la persona, esta de ninguna manera repite
el pasado. La mente ahora estd en su mejor posicion para aprender, crear y
realizar una habilidad de manera intencional. El lobulo frontal es esa parte
del cercbro que nos permite estar complelamente en el momento presente.

Nueva esperanza en el trastorno de déficit de atencion

Hay un viejo chiste que dice: “Era tan mezquino que ni siquiera po-
dia prestar atencién”. Pero la incapacidad de prestar atencion no es moti-
vo de risa. Hay una afeccion del 1obulo frontal reconocida como problema
clinico que se denomina trastorno de déficit de atencion o ADD [attention
deficit disorder|17. De acuerdo con el importante trabajo de investigacion

17 Amex D. G. Healing ADD: The breakthrough program that aliows you to see and heal the 6
types of ADD. Berkiey Books. 2001 -1SBN 03991 1 4644X-. :
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acerca de los seis tipos de ADD realizado por Daniel G. Anien, M.D., este
trastorno se produce cuando la corteza prefrontal no funciona correcta-
mente en el momento en que la persona trata de concentrarse y enfocarse.
La mayoria de los estudios indicaron que las causas son, ante todo, gené-
ticas. En otros casos, el ADD es el resultado de lesiones en la cabeza que
involucran un impacto directo en el craneo. Algunas personas que sufren
de ADD son ex adictos a las drogas y al alcohol, mientras que en otros ca-
sos se trata de hijos de alcoholicos. Ademas del componente médico, algu-
nos expertos también afirman que el ADD es causado por la falta de una
adecuada estructura social durante el desarrollo infantil.

El ADD es un verdadero problema clinico. Las uiltimas técnicas por
imagenes aplicadas al cerebro muestran cémo los pacientes con ADD se
esfuerzan enormemente cuando deben concentrarse. En lugar del aumen-
to en la actividad del lobulo frontal con la concentracion en algo nuevo,
este trastorno produce el efecto contrario. Los exdmenes clinicos efectua-
dos a personas con ADD indican que, cuando se concentran, hay menor
cantidad de flujo sanguineo cerebral hacia los lébulos frontales. Los estu-
dios del cerebro por imagenes han mostrado a las claras que, cuanto mds
intentan concentrarse los pacientes con este tipo de trastorno, menos flu-
jo sanguineo llega a la corteza prefrontal, hasta que por ultimo se apaga.

Muchos de los sintomas del ADD son casi los mismos que se ven en
individuos que han sufrido danos en el lobulo frontal, por cirugia o por le-
sion: lapso muy breve de atencién, dificultad para aprender de la experien-
cia, capacidades organizativas pobres, tendencia a distraerse con facilidad,
bajo nivel de planificacion, incapacidad para concentrarse en las tareas y
compietarlas, falta de control sobre las acciones y tendencia a estar tan afe-
rrados a sus opiniones y acciones que no modifican su conducta, aun
cuando sepan que ese comportamiento no les sera de utilidad.

Las personas con ADD parecen normales porque pueden funcionar
dentro de tareas rutinarias que ya estdn configuradas en el resto de la cor-
teza. Cuando se trata de hacer concordar sus representaciones internas
con su conducta, enfocarse en tareas novedosas u organizar su vida, es evi-
dente que los pacientes con ADD experimentan serios problemas. Por
ejemplo, casi la mitad de los muchachos hiperactivos con ADD sin lratar,
seran arrestados por algun delito o crimen. La mitad de los presos pade-
cen ADD. Poco s de un tercio de los individuos con ADD no terminan
la secundaria. Poco mas de la mitad hace abuse de drogas y alcohol. Y los
padres de ninos con ADD sc divorcian en un porcentaje tres veces mayor
del observado en familias donde no se da este trastorno.
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Por medio de la ultima tecnologia de escanogramas funcionales del
cerebro, esforzados investigadores y unos pocos médicos que se abocaron
a la tarea descubrieron que, cuando el l6bulo frontal funciona mal, pueden
manifestarse distintos tipos de ADD. Si el director del cerebro se ve afec-
tado, no podra orquestar a la totalidad del cerebro en una armonia. Como
resultado, los distintos centros del cerebro pasarin a funcionar por encima
o por debajo de lo normal. Recuerde que el lobulo frontal tiene conexio-
nes con todas las otras partes del cerebro. Entonces, si el lébulo frontal no
trabaja correctamente, los investigadores pueden ver como influye esto en
las demds dreas. Se generan distintos tipos de ADD vy, segun el Dr. Amen
—neurocientifico clinico y aclamado autor de varios libros sobre ADD, an-
siedad, depresion e imagenes cerebrales—, los sintomas del ADD ahora es-
tin siendo relacionados con distintos patrones de imagenes del cerebro.

Por ejemplo, un tipo especifico de ADD denominado trastorno por
déficit de atencion con hiperactividad o ADHD [attention deficit hyperactivity
disorder] afecta a miles de personas en los Estados Unidos. Sus rasgos mas
comunes incluyen la incapacidad de controlar las propias acciones y de
mantener una conducta adecuada en ambitos sociales. Los pacientes con
ADHD tienden a actuar fuera de control en el aula, desafian las reglas en
el hogar y hasta se toman libertades sin pedir permiso. Dada nuestra com-
prension actual del lo6bulo frontal, es bastante ficil ver que los ninos o
adultos con ADHD no pueden contenerse de actuar en respuesta a sus
pensamientos impulsivos. Suelen estar en problemas y la dosis emocional
que reciben de las circunstancias estresantes es suficiente para aumentar
su atencion con un lindo coctel de adrenalina. La dosis de adrenalina es
exactamente lo que eleva su percepcion consciente, despertando al cerebro
durante algunos instantes. Una vez que reciban la dosis y esta se agote, in-
variablemente estardn en problemas otra vez, porque necesitaran un esti-
mulo mayor, que los haga sentir mejor con una dosis mads alta. Por fortu-
na, los tratamientos que se estin administrando con diferentes medicacio-
nes ahora concuerdan con los patrones cerebrales de estos individuos. Hay
esperanza. En los 1ltimos afnos se han visto adelantos asombrosos en el
diagnéstico y tratamiento del ADD.

El Ié6bulo frontal y el libre albedrio

Uno de los atributos humanos que mads nos separan de las otras es-
pecies es el libre albedrio: nuestra capacidad para determinar un curso de
accion libre de las restricciones impuestas a los animales por sus impulsos
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biologicos. El debatce en torno a cusn libres somos en verdad, esta fuera del
alcance de este capitulo, pero la relacién entre el 16bulo frontal y nuestras
clecciones libres y voluntarias es muy estrecha. Fl lobulo frontal nos pet-
mite tomar decisiones conscientes, no basadas en el recuerdo, sino en la
capacidad de elegir lo que queremos clegir. ;

Si hacemos elecciones basadas en el recuerdo, no estamos emplean-
do el lobulo frontal en gran medida. Pero cuando debemos pensar y to-
mar decisiones que estan fuera del recuerdo (la “caja” de lo que sabemos),
el l6bulo frontal esta en su nivel mis alto. Los investigadores han realiza-
do experimentos que demuesiran que el lobulo frontal esta mas activo
durante una decision que se tomé mediante el enpleo del libre albedrio.
Las clecciones realizadas por los sujetos no implicaban respuestas clara-
menie correctas 0 iNCOTectas, sino, por el contrario, siluaciones ambi-
guas en las que las decisiones se basaban en aquello que los sujetos dis-
frutarian mds18.

Elkhonon Goldberg, Ph.D., prolesor de la Facultad de Medicina de
Nueva York, ha demostrado en algunos de sus experimentos que los 15bu-
los [rontales son clave en las decisiones libres y voluntarias. Tomé un gru-
po de individuos y les mostré un simbolo geométrico, luego les pidié que
eligieran una de dos opciones bajo la forma de diseiios pictéricos adicio-
nales. Se les dijo claramente que ninguna respuesta era correcla o inco-
rrecla. Sus decisiones y sus respuestas cran so6lo una cuestion de preferen-
cia personal. Sc los alentd a que tomaran y eligieran lo que les gustara.
También fueron inlormados de que deberfan pasar muchas pruebas y que
ninguna seria igual a la otra.

Es aqui donde el estudio se torng interesante. Goldberg emples dos
lipos de personas en los experimentos. Un grupo estaba formado por in-
dividuos sanos, en cuya historia cinica no habia enfermedades neurolégi-
cas, y el otro estaba compuesto por pacientes con diversos tipos de dafo
cerebral. Lo que descubrio fue que las personas con lesiones en el 1lobulo
frontal experimentaban una extrema dificultad para formular sus respues-
tas, mientras que los individuos con dafos en otras partes del cetebro
mostraban muy poco o casi ningun impedimento en sus decisiones libres
y veluntarias. En ouras palabras, las personas que tenian danos en ef 16bu-
lo fromal tenian dificultad para elegir libremente lo que les gustaba, y los

18 Golpwrra E. The Executive Brain: Fronidl Iokes and the civilized mind, New York: Oxford
Press. 2001 ~ISBN 0195156307—. Gotbeerc E. Hawner R. Lovel M. Popeil K. RiGoio 5.
“Cogninve bias, functional cortical geometry, and the Irontal lobes; laterality, sex, and han-
dedness”. fournal of Cognitive Newrascience. 1999, Summer. 6(3):276-296.
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pacientes con dafos en otras dreas del cerebro, al igual que los individuos
normales, no tenian ninguna dificultad para completar el ejercicio.

El Dr. Goldberg siguio avanzando mds todavia en su prueba. Les pi-
di6 a los pacientes con lesiones en el lobulo frontal que tomaran decisio-
nes “lo mas parecidas al objetivo™; luego les pidié que hicieran las elec-
ciones “lo menos parecidas al objetivo”. Hizo lo mismo con las personas
que tenian cerebros sanos y las utilizé como grupo de control. Se trataba
de una simple prueba sobre la [amiliaridad (lo conocido). Bajo estas con-
diciones de examen, sin tener que hacer ninguna eleccién ambigua, los pa-
cientes con lesiones en el lobulo frontal realizaron las tareas tan bien co-
mo el grupo de control.

Este experimento arrojé dos conclusiones bien definidas. Una fue
que los lobulos frontales son clave en las situaciones donde se hacen elec-
ciones libres y voluntarias, en especial cuando depende del individuo de-
cidir como interpretar una situacion en la que hay mas de un resultado
definitivo. La otra fue que los lobulos frontales ya no son fundamentales
cuando las situaciones se reducen al simple acto de responder correcta o
incorrectamente. Entonces, tomar la decision correcta tal vez no requiera
un pensamiento tan elevado como tomar una decision libre y voluntaria.

El estudio también reveloé que, cuando tomamos decisiones basados
en lo que ya sabemos y tenemos configurado en el neocortex (esas redes
neuronales familiares), no solo ya no activamos el lobulo frontal, sino que
tampoco mostramos libre albedrio. En otras palabras, cuando no tenemos
encendido el lébulo frontal, pensamos que estamos eligiendo libremente,
pero, de hecho, lo estamos haciendo sobre la base de las posibilidades li-
mitadas de los datos que nos son familiares. Dependemos de la activacién
de la maquinaria existente basada en la memoria, apoyada en nuestra pro-
pia capacidad de elegir lo que ya conocemos, en lugar de basarnos en la
informacion nueva que podriamos aprender desde el lébulo frontal. Se ne-
cesita muy poca actividad cerebral en el 16bulo frontal para elegir una si-
tuacion familiar, rutinaria, comun y conocida. De modo que, aunque pen-
semos que estamos tomando una decision empleando el libre albedrio,
quizds estemos eligiendo lo que ya conocemos, y esto, en verdad, no es en
absoluto una decision libre y voluntaria. Por el contrario, es mero recono-
cimiento de patrones. Es respuesta y reaccion, no es libre albedrio.

;Hacemos esto muy a menudo en nuestra vida cotidiana? ;Las elec-
ciones que hacemos entre correcto o incorrecto, bueno o malo, republica-
no o democrata, éxito o fracaso, nos estin obligando a comportarnos co-
mo si tuviéramos una lesion en el l6bulo frontal? Por ejemplo, cuando re-
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conocemos situaciones familiares en nuestra vida, ;estas situaciones fami-
liares encienden las redes neuronales asociadas existentes, las que a su vez
nos hacen pensar y comportarnos de un modo igual a como estamos con-
figurados? ;Y eso significa que no hemos tomado una decision libremen-
te? ;Hemos, en cambio, iniciado una respuesta que estd conectada a un
programa automatico, que empieza a procesar la informacion en el cerebro
de manera inconsciente y automatica?

De ser asi, tal vez los avisos publicitarios sean una mera forma de co-
dificar repetidamente en el cerebro el recuerdo de un producto con tanta
persistencia que, cuando surge la situacion en la que debemos actuar, re-
cordamos el patron neurologico mas inmediato que satisface nuestra nece-
sidad. En ese caso, no interviene el libre albedrio. Por el contrario, sélo es-
tamos respondiendo a un estimulo proveniente de una variedad limitada
de patrones preprogramados. Se necesita esfuerzo para pensar y contem-
plar las nuevas posibilidades que existen mas alld de las decisiones correc-
tas o incorrectas, conocidas o desconocidas, vy eso significa que debemos
interrumpir los programas que estdn “instalados” en nuestro cerebro.

Cuando el lébulo frontal no esta activado, podemos responder solo
a lo que sabemos y a lo que ya estd almacenado en el cerebro, y siempre
elegiremos lo que conocemos. Pensamos que estamos eligiendo, pero en
realidad estamos usando mecanismos de respuesta automatica disenados
para el alivio ¥ la gratiﬁ::acir’m inmediatos. En ese caso, entonces, nuestras
respuestas emocionales —las que son tan repetitivas, rutinarias y predeci-
bles; aquellas a las que podriamos decir que somos adictos— son un pro-
ducto de la inaccion soporifera del lébulo frontal. Si el l6bulo frontal esta
dormido, nosotros también.

El I6bulo frontal v el aprendizaje

Demrimmos pensar dos veces acerca de los métodos actucles de evaluo
cion en los sistemas educalivos contempordneos. Muchisimas veces los
estudiantes memorizan el material de modo que pueden contesiar lo respues-
ta correcta y, cuando rinden un examen, todo lo que deben hacer es regur-
gitar la informacién. Los estudiantes tendrian que usar el Iébulo frental para
estudiar y recordar el material originalmente. Pere para elegir la respuesta
correcta en una prueba se necesita muy poco uso del Iébulo frontat.

Otros tipos de evaluaciones de oprendizaje, como la preparacién
de una monogrcfiu, requieren mas del lébulo frontal [y, por lo tanto, del es
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tudiante). Cuando a los estudiantes se les formulan preguntas abiertas, tie-
nen que elaborar las respuestas sobre la base de lo que han aprendido.
Para este enfoque se necesita toda lo informacién que se aprendio origi-
nalmente, pensar en las posibilidades y potencialidades, y reformular el
material para elaborar una comprension superior. En fales circunstoncias,
los estudiantes estén empleando el [ébulo frontal en su méximo nivel. [a uti-
lizacién del método socrdtico basado en la pregunta nos aleja de lo cono
cido y desafia nuesiros supuestos: un método excelente para evitar el reci-
tado de memoria que caracteriza a nuesto sistema educativo y que peno-
samente desperdicia el lébulo frontal.

El Iébulo frontal v la evolucién

Imagine que estamos trabajando en un empleo nuevo y que trans-
portamos articulos a un depésito que queda en el s6tano. La primera vez
que bajamos, nos pegamos la cabeza con una viga que estd un poco baja y
experimentamos un dolor inmediato. Cuando salimos del sétano, mira-
mos la viga con cierta frustracion y nos damos cuenta de lo baja que esta
en verdad. Arriba, tomamos mas objetos para llevar al s6tano. Ni bien em-
pezamos a bajar, nos ponemos a hablar con un compariero acerca del par-
tido de futbol de la noche anterior y, olvidindonos de lo baja que est la
viga, nos volvemos a golpear la cabeza por segunda vez. En esta ocasion,
incluso nos duele mds que antes, pues nos golpeamos en el mismo lugar.
Ahora nos detenemos, hacemos un registro mental de la viga, oimos el dia-
logo interior que nos dice que prestemos atencion la préxima vez y le or-
denamos al lébulo frontal que esté mas atento y consciente de lo que esta-
mos haciendo. La tercera vez que descendemos la escalera, el presidente
ejecutivo del cerebro nos recordara que debemos agacharnos.

Al brindarnos la capacidad de aprender de nuestros errores, el lobu-
lo frontal ha sido crucial para nuestra supervivencia y evolucion como es-
pecie. Cuando se activa, nos libera de los resultados repetitivos y rutina-
rios, garantizandonos una conciencia superior de modo que podamos te-
ner una experiencia diferente.

Si una especie estd sujeta a los estimulos ambientales externos repe-
titivos en el curso de varias generaciones, con el tiempo esa especie se
adaptara a esos estimulos. La informacion genética de esa especie cambia-
rd para apoyar un nuevo estado interior, que pueda ayudarla a sobrevivir
a los estimulos externos en las generaciones venideras. A esto se lo deno-
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mina supervivencia de la especie. Es un proceso lineal y lento para la mayo-
ria de las especies.

El l6bulo frontal humano nos permite trascender el proceso lento y
lineal de la evolucion y avanzar mds alld de la progresion natural de la
adaptacién propia de la mayoria de las especies. Nos brinda la capacidad
de aprender y adaptarnos en un patrén no lineal tal que podemos hacer
cambios inmediatos por medio de nuestros pensamientos y acciones. Asi,
nuestros recuerdos nos sirven de base para responder mejor en circunstan-
cias similares. Esta evolucion no lineal nos permite modificar nuestra con-
ducta y crear una gama completamente nueva de experiencias en tan sélo
una vida.

El I6bulo frontal: {éencendido o apagado?

La siguiente es una lista simplificada de lo que podemos hacer o ser
cuando nuestro lobulo central estd activado.

* Conciencia intencional y atencién por largo tiempo.

* Contemplacion de las posibilidades y accién de acuerdo con ellas.
* Poder de decision.

« Claridad.

* Alegria.

* Aptitudes que pueden utilizarse.

= Adaptabilidad.

* (Capacidad de aprender de los errores y hacer las cosas de un modo di-
ferente la proxima vez.

* Capacidad de planificar el futuro y ajustarnos al plan proyectado.

* Foco.

* Revisidn diaria de opciones.

« Sentido del yo fortalecido.

* Capacidad de actuar en pos de las metas propuestas.

* Conducta disciplinada.

* (Capacidad de generar opciones mds amplias a partir de experiencias an-
teriores.

* (Capacidad de aferrarse a un ideal, independientemente de las circuns-
tancias externas.
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Capacidad de hacer que los suefios, metas y propositos sean mas reales
que el mundo exterior y la respuesta del cuerpo.

* Concentracion hasta el punto de excluir wdo lo demads.

Capacidad de estar presente con el yo y los pensamientos internos.
* Proactividad.

¢ Individualidad.

Ahora, he aquf una lista de lo que podemos hacer o ser cuando el 16-
bulo [rontal no esta funcionando plenamente.

* Apatico y perezoso.

* Aburrido y desmotivado; sin iniciativa.

* Deseoso de lo rutinario, predecible ¢ invariable.

* No tiene deseos de aprender.

* Con tendencia a distraerse facilmente.

* Incapaz de hacer planes a futuro.

Se comporta de maneras que nunca concuerdan con sus deseos.
* Incapaz de terminar las acciones o las tareas.

* Reactivo.

* Mentalmente rigido; le disgustan los cambios.
Obsesionado con los mismos pensamientos negativos.
* Incapaz de escuchar.

* Desorganizado.

¢+ Impulsivo.

* Exageradamente emocional.

* Olvidadizo.

* Incapaz de ver otras opciones.

¢ Seguidor.

En diversos momentos, casi con certeza poseemos atributos de am-
bas listas. Sin embargo, es probable que hayamos trabajado durante dema-
siado tiempo bajo la suposicion de que los rasgos negativos enumerados
estan fuera de nuestro control. Muy a menudo, si tenemos el poder de la
autorreflexién para reconocernos por completo, decimos: “Soy desorgani-
zado” o “Soy impulsivo” 0 “Soy haragan”. La eleccién de emplear el verbo
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ser dice mucho acerca de lo que creemos con respecto a nuestra capacidad
para cambiar, Decir soy es una manera abreviada de decir mi estado de ser
es, fue y siempre serd. Ahora sabemos que si tenemos el control de nuestra
mente y de como funciona.

Durante demasiado tiempo hemos trabajado bajo el supuesto de que
habiamos tomado decisiones libres y voluntarias acerca de nuestra iden-
tidad y nuestro futuro. Ahora espero haber expuesto claramente que, la
mayor parte del tiempo, no ejercemos en absoluto el libre albedrio. S6lo
estuvimos seleccionando a parlir de un menu prescrito de elecciones ba-
sadas en nuestro pasado. Todavia no hemos comenzado a utilizar el libre
albedrio y no hemos aprovechado al maximo el regalo que ¢s nuestro 16-
bulo fronial.

Veamos ahora como podemos empezar a utilizar, en un grado que

nunca nadie antes pensd posible, la capacidad plena de nucstra mente pa-
ra crear la vida que elegimos.
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EL ARTE Y LA CIENCIA
DEL ENSAYO MENTAL

Solo hay una forma admirable de imaginacion:
la imaginacion que es tan inmensa que
crea una nueva realidad,
que hace que las cosas sucedan.

=SEAN O'FADLAIN

Hace poco me llamé un amigo desde la ruta. Iba de regreso al noroes-
te del Pacifico luego de un viaje al norte del estado de Nueva York, a
donde fue a visitar a su familia. John es soltero, el menor de seis hijos y
profesor de filosofia en una universidad estadual de las cercanias. Para de-
cirlo en términos sencillos, vive una vida mental. No tiene televisor, sélo
oye la Radio Publica Nacional y la mayor parte del tiempo la pasa leyendo
o0 haciendo excursiones con sus amigos. Hospedarse en su casa es como ir
a un centro de retiro; su vecino mds cercano se encuentra a mas de trein-
ta kilometros de distancia. Los muebles son escasos pero comodos y, si
bien a veces me desconcierta que no tenga relojes en toda la estancia, con
el tiempo suelo acostumbrarme a los ritmos del dia.

Cuando John llamé, podia oir la agitacién en su voz, un cambio en
su habitual tono placido. Justo antes de partir en su viaje ya planeado, se
habia enterado de que una revista profesional habia aceptado publicar uno
de sus articulos. Sélo tenia diez dias para efectuar las revisiones necesarias.
A esta altura ya no podia cambiar sus planes de viaje, entonces habia de-
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cidido revisar el trabajo mientras estuviera de visita en casa de su familia
y enviarme el manuscrito para que le diera mi opinion antes de remitirse-
lo al editor. Un plan ambicioso, pero John es una de esas personas cuyas
intenciones suelen concordar con sus acciones. Ahora me estaba llaman-
do para decirme que no tendria el articulo en la fecha que se habia fijado.
Al principio fue vago respecto de como “ciertas cosas se habian interpues-
to” en su camino.

Yo podia adivinar cudles eran esas intromisiones. Por anteriores con-
versaciones, yo sabia que, respecto del resto de su familia, John es todo lo
diferente que se puede ser. Cada uno de sus cinco hermanos es tan hiper-
quinético como él contemplativo, y cada uno es tan proclive a los arreba-
tos emocionales y al dramatismo como ¢l estable y sereno (y todos tienen
hijos). Por teléfono, me conté que intentar organizar una salida —incluso
una tan simple como ir todos juntos a comer— era “tan dificil como arrear
gatos”. También resultaba complicado coordinar los horarios de todos los
nifios (estaban en plena temporada de futbol y de otros deportes) y satis-
facer las distintas preferencias dietarias (desde vegetarianos hasta insisten-
tes y voraces carnivoros). Tratar de manejar los diversos estados emocio-
nales de veintiséis seres humanos (incluidos los padres) demostro ser ca-
si, aunque no completamente, imposible.

Sin embargo, luego de cuatro de los seis dias de la visita programada,
se encontraba camino al aeropuerto para tomar un vuelo rumbo a su casa.
Ya habia tenido suficiente de ese ruido incesante, de las conversaciones en
las que hacia falta un pico para meter una palabra y de la constante aten-
cioén que exigian los nifios. Me dijo que se consideraba capaz de permane-
cer sereno en medio de cualquier tormenta, pero, azotado por los vientos y
empapado por la lluvia, en esta ocasion habia decidido dar marcha atrés en
su plan original. En un principio, una de sus hermanas se habia ofrecido a
llevarlo en auto al aeropuerto, a dos horas de distancia, pero ¢l declino el
ofrecimiento. Conducir un auto rentado nuevito y seguro era el amortigua-
dor que necesitaba para descomprimirse; de lo contrario, estaba seguro de
que habria aparecido en el periddico local siendo desalojado del avion an-
te su amenaza de saltar por una de las puertas de la cabina.

Ambos reimos, sabiendo que era realmente incapaz de semejante co-
sa. Yo también sonrei cuando me dijo que el trabajo que habia estado ha-
ciendo durante los dos ultimos meses, con mi ayuda, le habia permitido
sobrevivir a la visita a su familia, al menos durante un breve periodo.

A John lo intrigaba mi historia en RSE, como también mis antece-
dentes en las artes marciales. Nunca habia sido un atleta, pero estaba fas-
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cinado por la disciplina mental del judo, del karate y de otras disciplinas.
Bromeaba diciendo que no queria ser un guerrero ninja, sino un escritor
ninja. Por eso yo le habia contado del abordaje que habia iniciado algunos
afnos atras, cuando estaba por rendir examen para llegar a cinturén negro.
Iba a tener que competir con otros miembros de mi clase y, a veces, con
dos o tres a la vez.

Si bien trabajabamos en sesiones de entrenamiento reales con esos
comparneros de clase, yo también pasaba mucho tiempo sentado en mi so-
fa, peleando con ellos en mi mente. Ya habia trabajado con todos estos
hombres antes y conocia sus tendencias, sus fortalezas y sus debilidades,
por eso sabia bastante bien qué debia esperar de ellos. Para prepararme pa-
ra el examen de cinturén negro, mentalmente repasé una y otra vez mi
propia estrategia de lucha con cada uno de ellos: podia ver mis tomas y pa-
tadas, y las secuencias y combinaciones que tanto ellos como yo iriamos a
usar. En mi mente, también practicaba las formas y técnicas, asegurando-
me de que mi base fuera precisa e impecable. A medida que esas sesiones
mentales avanzaban, perdia la nocién del tiempo vy del espacio y era como
si en verdad estuviera en el gimnasio practicando, y no en casa. Cuando
salia de las sesiones, me sentia preparado y ademas me daba cuenta, con
cierta curiosidad, de que, si bien me sentia como si hubiera acabado de
sentarme, habia transcurrido mas de una hora.

John se habia mostrado muy interesado en aprender a lograr un es-
tado mental similar, pero con su escritura, y habia practicado esta habi-
lidad durante los dos meses anteriores a su viaje. Se habia llevado traba-
jo consigo tal como lo habia planeado y me dijo que, durante una hora
o dos, todos los dias, se las arreglaba para hacer algunas revisiones. Al
principio, la cacofonia y el caos que sus hermanos y sus hijos creaban gi-
raban a su alrededor en una nube de conmocién. Lo visualicé sentado en
un sillén, mientras todos sus sobrinos v sobrinas competian por llamar
su atencion. Sus fallidos intentos por organizar y estructurar el dia se ha-
bian desbandado, relegados tras el desorden por de mas entusiasta de sus
parientes. Sin embargo, en unas pocas sesiones matinales, e incluso du-
rante un breve lapso después de que los mas pequenos y sus padres con
cara de suefio hubieran salido de la cama para echar cereal frio en los ta-
zones de su progenie, John habia logrado hacerse tiempo para trabajar
un poco. :

Sus padres todavia vivian en la misma casa donde ¢l habia crecido.
Era una amplia construccion victoriana y su rasgo mds prominente era un
porche semicircular protegido, que generaba una estructura que podia dis-
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frutarse entre primavera y otofio. Me dijo que se habia sentido como cuan-
do, de nino, para hallar un momento de tranquilidad, debia trepar un dlamo
americano que habian plantado en el extremo mis alejado de la propiedad.
Ahi solia leer durante horas u observar, a través de un mar de hojas, como
pasaban las formaciones de nubes. Permanecia en ese lugar hasta el mo-
mento de la cena, cuando, detectando por fin su ausencia, sus padres en-
viaban a una cuadrilla a buscarlo.

Impulsado por los recuerdos de su infancia, John salia al porche to-
das las mananas, justo antes del amanecer, cuando todavia nadie se habia
levantado. En lugar de sentarse en la parte principal del portico, elegia la
zona que se encontraba mas alejada de la cocina; era como una especie de
rincon escondido donde colocaba un sillon de mimbre vy se sentaba.

En esas sesiones matinales de trabajo, sus familiares y sus distrac-
ciones eran tan silenciosos e invisibles para él como él para ellos. Me
conté que le sorprendia darse cuenta de que, cuando lo descubrian y lo
volvian a llevar a la locura, ya habian transcurrido tres horas. Cuando el
alboroto producido por los pdjaros mananeros que provenian de los bos-
ques cercanos se apaciguaba, John no oia el sonido del batido de los pan-
queques, la risa de Elmo ni los resoplidos de Thomas “La Locomotora”.
Todas las imdgenes y sonidos del ajetreo de la casa se desvanecian y, para
él, lo 1inico que existia era el brillo azulado de la pantalla de su computa-
dora portatil.

John me conté que sentia esos momentos como un don o una gra-
cia, pero que, durante el resto del dia, no podia mantenerlos ni mante-
ner la sensacion de tranquilidad que provocaban. Le dije que a mi ya me
asombraba que pudiera tener esas horas durante la manana. Me respon-
dié que era como si la casa en la que todos habian crecido hubiera con-
jurado un hechizo para que sus hermanos regresaran a la adolescencia.
Cuando se sinti6 arrastrado hacia las pequefias rifias y banalidades y sus
horas matinales de solaz menguaron, supo que habia llegado el momen-
to de partir.

Veo en la experiencia de John otra metdfora de como funcionan
juntos el cerebro y el cuerpo... y de cémo a veces también parecen llevar-
se a las patadas. Tal como hemos aprendido, en el caso de las adicciones
emocionales (vea el Capitulo 9), el cuerpo se comunica con el cerebro de
un modo que puede resultar insalubre. A veces, tantas partes del cuerpo
claman por nuestra atencién que, en principio, ya resulta asombroso que
podamos funcionar. Recibimos tanta informacion de nuestro entorno y de
nuestro estado interior que nos inunda un mar de informacion y estimu-
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los que compiten por nuestra alencion y colaboran muy poco entre si y
€on NOSOLros. . '

Por fortuna, como ya sabemos, también podemos hallar un esiado
de gracia en wedio del tumulto del entorno. Lo que John experimentaba
en esos mowmentos en el porche y la manera como interrumpia el caos son
una leccion sobre como podemos acallar el alboroto emocional que todos
experimentamos con demasiada {recuencia. Si John examinara mas de cer-
ca lo que hizo al hallar un refugio tranquilizador donde poder trabajar y
perder la nocion de tiempo y espacio, descubriria que las claves para rom-
per las adicciones emocionales y las rulinas habituales de nuestra vida co-
tidiana se basan en los recuerdos del pasado. El comprenderia mejor que
todos poseemos la capacidad de translormarnos, cambiar nuestra conduc-
ta, deshacer los efectos de ciertos rasgos y romper los vinculos que nos en-
cadenan a nuestras propensiones heredadas.

Lo asombroso es que, como John, todos poseemos la habilidad de
dejar de prestarle atencion al entorno. ;Cudnias veces nos heinos sentado
a mirar lelevisién micntras alguien nos hablaba, sin siquiera ser conscien-
tes de su presencia y mucho menos de sus comentarios o preguntas? ;Y
qué me dice de cuando nuestra pareja nos sermonea mordazinente acerca
de algun asunto moral relacionado con nuestra conducta? ;Acaso no baja-
mos el volumen del sermon y dejamos de prestarle atencion a todo aque-
llo subre lo que nuestra pareja esta pontificando?

Cuando queremos, somos los macstros de la escucha selectiva y del
accionar selectivo. ;Qué sucederia si les diéramos un mejor uso a todas
esas habilidades? Y si ya wvieramos una capacidad, atn sin refinar y sin
explotar, de enfocarnos y concentrarnos, ;qué sucederia si en verdad tra-
aramos de dominarla? Y lo mds importante para nucstra comprension a
esta altura cs preguntarnos cOmo es que, siendo tan inexpertos y poco ha-
biles cotno somos ahora, podemos siquiera lograr esie “bloqueo™.

Tal vez las cxperiencias de John antes del viaje puedan brindarnos
algunas respuestas, El ya habia dado algunos pasos adicionales hacia el uso
de su lobulo frontal para apagar el volumen en los otros centros del cere~
bro. Cuando escribe, John aprendié a aquietar su corteza sensorial, apla-
car la corteza motora, calmar los centros emocionales € ingresar en un es-
tado similar a un trance. Dado que yo también escribo, me interesa el pro-
ceso que atravicsan otros escritores para llegar a la zona de concentracion
necesaria para realizax su trabajo. .

Por cjemplo, yo sabia que John tenia lo que €l denomina momentos
misticos cuando se sentaba a crear. Lo primero que hacia era poner muisi-
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ca. No cualquier musica: descubrio que, si la musica tenia letra, le costa-
ba mas concentrarse. Por eso siempre elegia musica instrumental de todo
tipo: desde clasica hasta bandas sonoras de peliculas, pasando por la New
Age. Sin embargo, el jazz le resultaba demasiado “ruidoso”. Cuando tra-
bajaba en sus primeros bosquejos y no necesitaba consultar notas, em-
pleaba velas para tener una iluminacién mas suave. La combinacién de la
musica y la ambientacion le ayudaba a hallar un centro de serenidad, y
siempre elaboraba su borrador inicial a la noche tarde, cuando, segun de-
cia, “el resto del cerebro estaba bastante cansado y era mis ficil enviarlo
a la cama”.

John llegé a su estrategia sin saber nada del lobulo frontal ni de sus
efectos y poderes. Habia intuido los beneficios de la concentracion focali-
zada y habia ideado su propia manera de lograr ese estado de calma. En los
ultimos meses, ambos habiamos hablado de manera mas explicita acerca
del l6bulo frontal y de su papel en la concentracion y la focalizacion. John
tenia en mente un proposito muy especifico para usar esta informacion:
queria escribir mejor y con mayor facilidad. Habia sufrido un bloqueo en
su escritura luego de haber terminado su tesis v estaba determinado a no
volver a pasar jamds por esa experiencia. Empezo a prestar atencion a c6-
mo se encontraban su entorno y su estado mental en los dias buenos,
cuando parecia que el proceso creativo era tan facil como navegar con
viento a favor en un dia soleado, y también a lo que sucedia durante aque-
llos dias en que sentia que estaba navegando con un fuerte viento en con-
tra y grandes olas que se estrellaran contra la proa. Al final, llegé a algu-
nas conclusiones acerca de qué funcionaba y qué no funcionaba. Con el
tiempo, refino el proceso y lo repitio tantas veces que, hasta sin musica,
sin velas y sin que fuera tarde a la noche, pudo entrar en el flujo de su
obra, aparentemente a voluntad.

Cuando me llamo por teléfono, John se lamentaba por no haber po-
dido reproducir estos resultados fuera del “laboratorio” de su hogar. De
visita en casa de sus padres, le parecia como si todo se hubiera derrum-
bado. Le aseguré que su proceso era bueno y que debia pensar en aque-
llas veces en las que habia trabajado durante el viaje y considerarlas todo
un éxito: algo de lo que habia que aprender. Cuando regresé a su casa y
estuvo mas libre de las distracciones, pudo mirar con mayor objetividad
los dias buenos y los dias malos (en cuanto a su escritura) y arribar a al-
gunas conclusiones solidas relacionadas con lo que los hacia mds o me-
nos productivos. La clave era empezar por el principio: con la habilidad
de la observacion.
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Dominar la habilidad
de la observacion

Si bien se ha convertido en un cliché, sigue siendo cierto que el pri-
Mer paso para sanarnos es reconocer que tenemos un problema. Entonces,
;como sabemos cudndo tenemos un problema? Reconocerlo depende de
nuestra capacidad para observarnos, es decir, para ser conscientes de nos-
otros mismos. Lo que le pedi a John que hiciera fue que tomara concien-
cia de si mismo en cuanto a una parte muy particular de su conducta y
personalidad y que descifrara qué habia afectado su capacidad para ser
creativo bajo circunstancias diferentes.

La mayoria de las personas carecen de una conciencia de si mismas
tan desarrollada como la de John y también de la paciencia necesaria para
ralentizarse v realmente examinar o analizar su vida v personalidad. Sin
embargo, el hecho de que esas cualidades no estén del todo presentes en
nuestra vida no significa que no poseamos las habilidades y que no poda-
mos refinarlas. Solo debemos bajar el volumen de ruido que interfiere con
nuestra capacidad de focalizar nuestra concentracion. Podemos observar-
nos en general para considerar alguna habilidad o atributo especifico, o
podemos mirarnos de un modo mas global. Lo que demuestra que tene-
mos la capacidad de observar criticamente nuestro propio comportamien-
to es la asiduidad con la que usamos estas aptitudes para observar a los
otros y su conducta.

Estoy seguro de que todos estuvimos en innumerables situaciones
donde nos preguntamos por la capacidad de otras personas para verse a si
mismas con claridad. Hemos especulado si una persona sabe como luce
con una determinada vestimenta; hemos presenciado un volcdn de reac-
ciones emocionales ante un incidente que parecia trivial. En esas ocasio-
nes nos preguntamos: “;Esta persona es capaz de verse como es?”. La res-
puesta es que muchos no lo son. Carecen no solo de la aptitud de obser-
var el amplio mundo a su alrededor, sino también de la de evaluarse con
claridad. No se tomaron el tiempo para reflexionar sobre si mismos o no
pudieron desarrollar conciencia de como se comportan en determinadas
situaciones. Ni siquiera han considerado las preguntas mds importantes:
¢Por qué sigo produciendo los mismos sentimientos autodestructivos? ;Por qué
sigo esperando que mi conducta y mis comentarios provoquen una respuesta
si, en cambio, obtengo justo lo opuesto de lo que deseo? Si no nos formulamos
estas preguntas cruciales acerca de nuestra naturaleza misma, no podemos
ver quiénes somos realmente.
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Por el contrario, si activamos nuesiro lobulo frontal, podremos ver-
nos con asombrosa claridad. Dado que estamos tan enfocados en lo exter-
1o, todo lo que debemos hacer, como una camara cinematografica que ha-
CE Una loma panoramica, es ser mas selectivos con lo que queremos tener
dentro del cuadro. Para superar la propension a estar enfocados hacia fue-
ra y dominados por el entorno, o a ser esclavos de nuestro cuerpo y de sus
respuestas emocionales, debemos converlirnos en mejores observadores
de nosotros mismos, A menudo, esto significa simplemente desentender-
nos del entorno —como hace John—y abandonar todos los prograinas que nos
mantienen emocionalmente adiclos a él.

Espero no haber dado la impresion de que mi amigo John es alguna
especie de bicho raro. Esté lejos de ser un ermitario. Tiene una vida social
acliva y ocupa cargos en diferentes comisiones, tanto en su trabajo como
en la comunidad. Si, es cierto que no tiene aparato de television, pero so-
lo porque antes tenia uno y pasaba demasiado tiempo absorbide por los
programas. Sabia que era débil, y la tnica manera de evitar que la televi-
sion le consumiera gran parte del tiempo era pasar por un periodo de abs-
tinencia y sacar el televisor de la casa per completo. De todos modos, es-
ta bien predispuesio para la contemplacion Y es probable que eso lo sepa-
re de muchas personas en la actualidad. Las horas que solia pasar miran-
do lelevision e insensibilizandose al mundo las licua sumergiéndose en la
naturaleza y en libros interesantes, Ha agudizado sus habilidades de obser-
vacién cuando sale de excursion, observando la vida agreste y catalogan-
do gran cantidad de flores y plantas silvestres tjue crecen en la zona. Y lLa
aplicado esas mismas aptiludes de observacion en si mismo.

En su deseo por mejorar su eficiencia como escritor, John empled al-
gunas de las técnicas que un cientifico podria usar en la aplicacion del mé-
todo cientilico. Alterd su rutina de escritura de a un aspetio por vez, veri-
ficando si esa variable marcaba alguna diferencia en su desemperfio y pro-
ductividad. También debia tomar conciencia de cémo estaba funcionando
Su propia mente. Luego de pasar por varios meses de pequenos experi-
mentos mediante el método de ensayo y error, se dio cuenta de qué era lo
que podia hacer para ser un escritor mds productivo. Por supuesto, estaba
motivado para mejorar porque escribir es una de las cosas que determina-

rdn su fulura carrera como profesor, Es esta nocion de deseo lo que consi-
‘deraremos ahora.
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Asumir el compromiso de cambiar

Dado que la mayoria de nosotros no somos buenos observadores y
no solemos detectar los vinculos obvios entre la conducta, la salud y el es-
tado de animo general, a menudo necesitamos un acontecimiento impor-
tante, que altere nuestra vida, para poder enfocar la atencion en nosotros
mismos, en nuestras predilecciones y propensiones. Lo bueno es que el he-
cho de que usted esté leyendo este libro indica que tiene el deseo de cam-
biar. Como ocurre con cualquier otra cosa, tener la correcta motivacion
contribuye en gran medida a que podamos hacer cambios en nuestra vida
¥ €n nosotros mismos.

En un mundo ideal, reconoceriamos que somos adictos a nuestras
emociones mucho antes de tener la evidencia del dano que nos hacen.
Como ya dijimos en los Capitulos 9 y 10, la mejor manera de tomar con-
ciencia de nuestras adicciones emocionales es mediante una manifestacion
fisica de la respuesta al estrés, en el cuerpo. Esos dolores de espalda que
aparecen cada vez que tenemos una entrega importante, o el resfrio que aga-
rramos luego de quemarnos las pestanas todas las noches durante semanas
y semanas para completar un proyecto, son el resultado del estrés. Cuan-
do estamos de mal humor y explotamos ante la menor provocacion, eso es
también una funcion del aumento de estrés y de la disminucién de la ac-
tividad del lI6bulo frontal. Y lo mismo ocurre con muchas otras afecciones
y enfermedades mucho mas serias y criticas.

Por favor, vuelva a leer en el Capitulo 10 la lista de los atributos que
promueve la actividad de un lébulo frontal sano.

Podemos ver lo importante que es el l6bulo frontal en el inicio y con-
trol del cambio. Y, aunque el lobulo frontal nos ayude a enfocar nuestra
atencion, igual necesitamos activar nuestra voluntad para permitir que el
lébulo frontal realice su trabajo, es decir, unir la determinacion con la ac-
cion. El compromiso de cambiar siempre es enganoso. Las redes neurona-
les regulares, rutinarias e “instaladas” que hemos creado nos permiten lle-
var una vida facil, natural y confortable. Buscamos la comodidad, pero el
cambio equivale a incomodidad. Hacemos la promesa de comenzar una die-
ta, empezar a hacer ejercicio, mirar menos television, pasar mas tiempo con
nuestros hijos y prodigarles mas atencion, solo para que todas las circuns-
tancias de la vida pisoteen esa intencidn.

Para cambiar se necesita una gran cantidad de esfuerzo, voluntad y
compromiso. Recuerdo cuando empecé a participar en triatlones. Correr
y andar en bicicleta era algo bastante facil, natural y rutinario: lo habia he-
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cho durante tanto tiempo que nunca tuve que pensar en lo que estaba ha-
ciendo. También habia aprendido a nadar de nifio v lo venia haciendo des-
de hacia muchos anos, asi que tampoco tenia que pensar en lo que debia
hacer en el agua. Solo lo hacia. Después de haber competido en el primer
triatlon, me di cuenta de que podia nadar, pero no realmente nadar! De
hecho, me fue muy mal en el tramo de natacion.

De modo que busqué un entrenador para que me ensenara a nadar,
pero no en el sentido de aprender a no hundirme: necesitaba a alguien que
deshiciera mi brazada y la construyera de nuevo con mejor técnica. Que-
dé asombrado al comprobar que no me habian ensenado a nadar del mo-
do mas eficiente o de una manera que me permitiera llegar a la mayor ve-
locidad. Me habian ensefiado el método mas expeditivo de mantenerme a
flote y poder sobrevivir. ;Le suena familiar? La mayoria aprendemos a so-
brevivir; de hecho, eso es lo que hacemos casi todo el tiempo en nuestra
vida. Subsistimos.

Dado que yo era una persona competitiva, queria hacer algo mas que
simplemente subsistir. Queria nadar mas rapido. Por eso busqué a alguien
CcON mayor conocimiento y experiencia que yo para que me ensenara. Fue
una vivencia enriquecedora en muchos aspectos. Tuve que desaprender la
técnica de la brazada que habia estado empleando durante muchos anos e
incorporar una manera completamente distinta de usar los brazos y las
piernas. Me senti frustrado cuando comprobé que nadaba mas lento —por-
que ahora debia pensar mucho en lo que hacia—, pero, con el correr del
tiempo, el nuevo método empezo a sentirse mas natural. Cuando me cro-
nometraron en los cien metros y vi los avances en mi desempefio, tuve mas
deseo todavia de luchar con mi incomodidad.

No fue necesario que casi me ahogara para motivarme a mejorar. Ha-
11é una razon para efectuar un cambio. No estaba satisfecho con el statu
quo; no estaba satisfecho con terminar en el monton; no estaba satisfecho
con solo subsistir. Ademis, solo cuando adquiri un poco mis de conoci-
miento y tuve que configurar una nueva red neuronal llamada nadar pude
ser un mejor observador de mi técnica. Finalmente, fui capaz de corregir-
me a mi mismo.

Volveremos a estas ideas en el Capitulo 12; pero, por ahora, tenga en
cuenta la importancia de hallar una motivacion. Una vez que lo hagamos,
nos asombrarda comprobar como han mejorado también nuestros poderes
de observacion, y ya no estaremos satisfechos meramente con transcurrir
en la vida. Descubriremos que la incomodidad ya no actiia como un ele-
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mento disuasivo: nos motivard a salir de ese estado para introducirnos en
una zona de comodidad nueva y enriquecida.

La pregunta permanece: ;qué podemos hacer para darle al lobulo
frontal su mejor uso? Hay un viejo chiste que dice algo asi: Un hombre va
caminando por una abarrotada calle de la ciudad de Nueva York y le pre-
gunta a un transeunte: “Disculpe, ;podria indicarme como llego a Car-
negie Hall?” Sin siquiera molestarse en darse vuelta, el hombre le res-
ponde: “Practique”.

Emayo mental: el pensamiento magico y estar conectados

Yo empleo el término ensayo mental para describir como darle un
mejor uso a nuestro lobulo frontal y aprovechar sus desarrolladas faculta-
des para hacer cambios significativos en nuestra vida. Cuando ensayamos,
tenemos una determinacién mas enfocada e intencionada. No sélo repasa-
mos un conjunto rutinario de ejercicios; actuamos como si la ocasion fue-
ra un concierto. Esa es la diferencia clave en la mente. Se supone que el
ensayo reproduce la experiencia del hecho real. En este caso, el ensayo
mental y el hecho real son la misma cosa. Cada vez que iniciamos alguna
accion, que nos comprometemos en alguna conducta, ponemos en practi-
ca una habilidad, expresamos una emocién o cambiamos nuestra actitud,
deberiamos hacerlo mejor que antes. Por eso ensayamos: para mejorar, de
modo que la proxima vez que realicemos esa experiencia nos resulte mas
facil.

Para decirlo en forma sencilla, yo defino al ensayo mental de esta
manera: recordar lo que queremos llevar a cabo y luego experimentar cog-
nitivamente como es hacer fisicamente la accion paso a paso. Es como ver
en la mente a nuestro “yo” llevando a cabo o practicando fisicamente una
accion o habilidad. Desde el punto de vista del cambio personal, el ensa-
yo mental es concebirnos en una situacion comportindonos de manera
distinta (o solo siendo una persona diferente) de como actuamos (o de
quienes éramos) con anterioridad. En lugar de vivir en modo de supervi-
vencia y sentirnos enojados, deprimidos, victimas, victimarios, enfermos o
cualquiera de esas cosas limitadas que permitimos que nuestras adicciones
emocionales nos impongan, podemos ensayar, desde un punto de vista pu-
ramente cognitivo, ser sanos, serenos, compasivos o cualquiera de las otras
COsas mds positivas que queramos ser.

Una de las muchas cosas interesantes acerca del proceso del ensa-
yvo mental es que no se necesita la participacion del cuerpo en absoluto
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o, tal vez, en un grado mucho menor de lo que imaginamos, v aun asi
cosechamos los beneficios. ;jRecuerda el experimento con el piano del
que hablamos en el Capitulo 2? Vimos que las personas que tocaron las
teclas fisicamente para producir los sonidos de la escala musical des-
arrollaron su pericia al mismo nivel que los que sélo practicaron la habi-
lidad mentalmente (es decir, tuvieron la misma cantidad de circuitos
neuronales, segun los resultados del escanograma cerebral). Recuerde
que un grupo tuvo el teclado del piano frente a si y pasé dos horas dia-
rias practicando las escalas durante cinco dias. El otro grupo observo y
memorizo la técnica de la practica, y luego le dedico la misma cantidad
de tiempo, sélo que los sujetos de ese grupo no tuvieron un teclado fren-
te a si: practicaron en su mente. Cambiaron la composicion fisica en el
cerebro simplemente por la activacion de su lobulo frontal, haciendo del
ensayo mental algo tan real que el cerebro, de hecho, lo percibié como
una realidad tridimensional. Al cerebro no le importé si las teclas tenian
una presencia fisica o no; de todos modos configuré esos circuitos. Los
pensamientos de las personas del grupo de ensayo mental se volvieron
asi de reales. Con el ensayo mental, si logramos permanecer en foco, el
cerebro no reconoce la diferencia entre hacer fisicamente una actividad
y solo recordarla.

La idea de que con silo pensar podemos modilicar el cerebro tiene
una enorme implicancia en la creacion de cualquier tipo de cambio en
nuestra vida. El ensayo mental nos da la capacidad de generar un nuevo
nivel mental sin hacer nada fisicamente, sélo pensando.

Lo interesante es que, tal como se destaco en el Capitulo 10, ya es-
tamos muy bien entrenados en “bajarles el volumen” a otras senales de
nuestro entorno. Cuando queremos, podemos usar la escucha selectiva y
ofr sélo lo que deseamos. (Toedo lo que debemos hacer para averiguar
nuestro grado de eficiencia en esto es preguntarles a nuestro conyuge o pa-
reja o a algiun miembro de nuestra familia). Literalmente, nos disociamos
retirando nuestra atencion del mundo exterior. Queda claro que lo que
esos pianistas mentales pudieron hacer es dirigir mucha atencion al pro-
yecto que tenian entre manos y bloquear los pensamientos extranos que
caracterizan gran parte de nuestra actividad mental.

Ese apaciguamiento de los otros centros del cerebro y la concentra-
cion en la habilidad de que se trate son los primeros pasos para acabar con
nuestro patron de pensamiento basado en los sentimientos familiares y la
dependencia de los estados emocionales. El l6bulo frontal es bastante efi-
ciente en esa tarea cuando le ordenamos que la lleve a cabo.
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Los pasos siguientes son igualmente faciles. Debemos crear en nues-
tra cabeza un ideal de aquello que queremos ensayar. Debemos formular
las preguntas autorreflexivas correctas: ;Quién quiero ser? ;Qué debo cam-
biar en mi para conseguirlo? ;A quién conozco o qué recursos puedo hallar
que me ayuden a desarrollar este modelo de trabajo en mi mente?

Lo que también resulta interesante es lo que sucede cuando el direc-
tor se dirige al podio y les indica a todos los instrumentos que hagan si-
lencio. Cuando el lobulo frontal pide silencio, no sélo logra que esos cen-
tros se acallen, sino que es como si nuestra conciencia vaciara por comple-
to esos otros circuitos. Para ampliar un poco mas esta metafora, podriamos
decir que el l6bulo frontal ha solicitado que la seccion de los vientos de
metal, la de los vientos de madera y otros instrumentos mads, cualesquiera
que fueren, permanezcan en el escenario y que todos los restantes se reti-
ren. Se producen poderosos cambios en la actividad del cerebro y en nues-
tras percepciones cuando circunscribimos nuestro foco de concentracion.
Perdemos la nocion de tiempo y espacio. Lo mds importante es que nues-
tro cuerpo también se acalla y entramos en un estado similar a un trance.
En esos momentos en que estamos verdaderamente en silencio, podemos
entender y cambiar el funcionamiento habitual del cerebro y, por lo tanto,
Cﬂ.mbial’ nuestra mente.

Antes de adentrarnos en el proceso de aprendizaje, hablemos un po-
co mds de como podemos usar el ensayo mental para extraerle el mayor
beneficio.

Una cuestién de eleccién

Cuando no estamos usando el lébulo frontal en su capacidad funcio-
nal y especialmente cuando no lo utilizamos en absoluto, nos invaden pre-
guntas relativas a la supervivencia: ;Cudndo comemos? ;Cudnto falta para
ir a la cama? ;Por qué tengo los labios tan secos? ;Cudndo fue la ultima vez
que bebi algo? ;Como me veo?, ;le gusto a esa persona?

Contestar este tipo de preguntas, asi como formularlas, requiere
muy poco del l6bulo frontal. Sin embargo, una de las grandes cosas acer-
ca del lobulo frontal es que puede actuar como un custodio mental. Igual
que el custodio de una discoteca, el 16bulo frontal puede despejar el am-
biente para nosotros, de modo que, incluso si estuviéramos en un salén
mental ruidoso y cargado de humo, podriamos enfocarnos mas en ese ti-
po de preguntas especulativas, hipotéticas, que dejan el final abierto y que
son una funcién de nuestros poderes superiores de procesamiento. Esta es
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ia clase de preguntas que podemos formularnos cuando los otros centros
cetebrales se han callado. Estas preguntas de un orden superior estan re-
lacionadas con nuestro yo luturo o potencial. ¢Como pucdo mejorar? ;Co-
mo puedo modificar mi conducta? ;Como puedo reinventarme? ;Como serfa
mi vida si... {llene el espacio)? ;Qué debo cambiar en mi para lograr este re-
sultado en particular? ;Como puedo ser distinto de como soy ahora? ;Cudl es
el ideal superior de ri mismo que puedo imaginar? ;Qué quiero en verdad?

El Iobulo frontal es el lugar donde se localizan nuestra imaginacion
Yy nuestra inventiva. Nos permite Llomar lo que ya experimemamos y cono-
cemos, y emplear todos esos antignos circuitos de la memoria como com-
ponentes basicos para especular acerca de nuevos resultados. El lobulo
frontal es también responsable de silenciar-esa critica interior empenada
en recordarnos nuestros fracasos pasados: puede no prestarle atencion a lo
que no {unciono antes y darnos la pizarra en blanco que necesitamos pa-
ra producir un nivel mental superior. Y si logramos repetir este proceso de
bloquear lo viejo y enfocarnos en lo nuevo, y lo hacemos una y otra vez
~como lo hicieron un par de horas por dia los pianistas que ensayaban
mentalmente-, seremos tan buenos en esto que podremos producir ese
nuevo nivel mental siempre que lo deseemos. Recuerde que, cuando ensa-
yamos mentalinente, esos circuitos se encienden ¥, tal como nos lo dice la
ley de repeticion y el aprendizaje hebbiano, las células nerviosas que se dis-
paran juntas se conectan entre si. Una vez que se configuran como un nue-
vo conjunto de circuilos y se activan, estamos produciendo mente. Sabe-
mos que, dada la inmensa cantidad de conexiones sinapticas que pademos
elaborar, tenemos infinitos niveles de mente, que el cerebro puede produ-
cir a voluntad.

Un amigo que jugaba béisbol en la universidad, compartio esta his-
toria conmigo. El era lanzador y su entrenador de lanzamiento habia juga-
do en las ligas menores. Este entrenador le habia contado la historia de co-
mo un equipo lo habia tomado de punto. Cada vez que él lanzaba contra
ese equipo, los jugadores lo mortificaban: jonrones, dobles, singles, fuertes
batazos de linea y bolas que pasan por encima del alambrado. Contra cual-
quier otro equipo no tenia que esforzarse tanto. Ll lanzaba contra este
equipa enemigo de la misina manera que contra los demas, entonces ;por
qué obtema resultados tan diametralmente opuestos? Al cabo de tres o
cualro intentos contra esle equipo, se hart¢ y se dio cuenta de que debia
hacer algo distinto.

Igual que la mayoria de los lanzadores, ¢l llevaba un registro de lo
que hacian los bateadores oponentes: qué lanzamiento recibio un hit, en
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qué ubicacion y cudl habia sido el resultado. La noche anterior a jugar con-
tra este equipo, el futuro entrenador de lanzamiento se sento en su habi-
tacion del hotel, saco ese libro de registro e ideo el plan de ataque que usa-
ria con todos los bateadores. Fl conocia sus debilidades, fortalezas y ten-
dencias. Se sentd con su libreta de anotaciones y escribio, lanzamiento por
lanzamiento, cémo iba a abordar ese proximo partido. No iba a introducir
variaciones en esa lista de lanzamientos, sin importar lo que sucediera. Se
senté durante horas memorizando la secuencia de las bolas que iba a lan-
zar. Luego cerro los ojos y lanzé mentalmente todas las bolas del partido:
slider baja sobre el angulo interno; fuerte y arriba; de arriba abajo v larga;
rapida a las manos, que resulta en una bola débil que llega rodando por el
suelo a la primera base. Ensayo los veintisiete outs. Después repaso todo
una y otra vez. Mientras se encontraba sentado esa noche en la habitacion
del hotel, lanzando mentalmente todas las bolas del partido, el tiempo y el
espacio se desvanecieron.

Al dia siguiente se aferré a su plan de juego. Por supuesto, no pudo
producir los exactos resultados que habia ensayado mentalmente, pero lo-
gré lanzar una blanqueada en cuatro hits, el mejor resultado que habia ob-
tenido contra ese equipo. Empezo a utilizar ese enfoque contra todos los
otros contrincantes y comenzo a ganar cada vez mds. Debia ser un astuto
observador de las tendencias de los otros jugadores v por cierto eso lo ayu-
da; pero sobre todo fue su capacidad para enfocarse lo que le permitio ge-
nerar semejante cambio. Una vez en el partido, también le resulto mas fa-
cil concentrarse. Después de todo, ya lo habia jugado y ganado en su ca-
beza; ahora todo lo que debia hacer era reproducir los mismos resultados.
Al ensayar mentalmente esas futuras acciones, en esencia estaba precalen-
tando los circuitos neuronales correspondientes antes de cada partido y, en
consecuencia, ya se encontraba en un esquema mental ganador. Ahora
imagine qué tipo de cambios podriamos hacer en nuestra vida si practicd-
ramos la alegria en lugar del lanzamiento.

Una breve interrupcion..., por ahora

Uno de los valores agregados de utilizar el lobulo frontal para silen-
ciar a los otros centros del cerebro y focalizarnos en el ensayo mental es
que interrumpimos los programas que estdn funcionando todo el tiempo
de manera rutinaria. Los apagamos por completo. Cuando las personas
que practican meditacion estan totalmente enfocadas en una idea, las
otras partes del cerebro no reciben flujo sanguineo; que no reciban flujo
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sanguineo implica que no hay actividad en esa zona. La ausencia de acti-
vidad a nivel neurolégico significa que la mente que se produce usual-
mente, ahora estd apagada. Asi como, cuando nos apoyamos sobre las ma-
nos en el pasto durante demasiado tiempo, el flujo sanguineo se inte-
rrumpe por unos breves instantes y las manos se entumecen, lo mismo
sucede en el cerebro.

Si cortdramos el suministro de sangre en un drea del cuerpo duran-
te un periodo prolongado, esa parte moriria. Eso no sucede literalmente
en el cerebro. En cambio, cuando interrumpimos el flujo sanguineo de
manera repetida —cuando cesa la actividad eléctrica en esa porcion del ce-
rebro o, mas especificamente, en esa red neuronal-, las neuronas ya no se
encienden. Repasando otra vez la ley de Hebb, también es cierto que,
cuando las neuronas no se encienden juntas, ya no se conectan entre si.
Eso significa que si nos lentificamos, si enfocamos la mente en la infor-
macion especifica de quiénes y como queremos ser, y empezamos a colo-
car una imagen mental de esa nueva persona en la vista del 16bulo fron-
tal (o a practicar mentalmente un acto nuevo de cualquier naturaleza),
por nuestro esfuerzo cognitivo, recibimos un premio adicional. No sélo
podemos configurar nuevos circuitos, sino también podar las conexiones
“instaladas” previamente.

;Recuerda a los lectores de braille que mencionamos, cuyos cerebros
revelaron en los escanogramas funcionales una asombrosa adaptabilidad?
Estas personas habian perdido la vista y habian aprendido a leer mediante
el tacto. Lo que es importante recordar es que los centros que en una per-
sona vidente se utilizan en general para ver, se convierten en circuitos del
tacto en las personas no videntes. Al final, muchos de esos antiguos circui-
tos que la persona alguna vez emple6 para ver, se separan. El factor de cre-
cimiento neuronal que los unia se utilizé entonces para fortalecer los la-
zos de los circuitos recientemente desarrollados. Esto demuestra un im-
portante corolario del mantra “si se encienden juntas, se conectan entre
si”. Cuando repetidamente interrumpimos ciertos procesos de pensamien-
to, las células nerviosas que ya no se encienden juntas ya no se conectaran
entre si.

La buena noticia es que esas células nerviosas no quieren permane-
cer inactivas. Por el contrario, buscan nuevas conexiones y usan factores
de crecimiento neuronal reciclados para unirse a nuevas neuronas. Es una
reorganizacion. El factor de crecimiento neuronal pasa de un conjunto de
circuitos a otro nuevo. Podemos tomar esos viejos patrones y secuencias
que encendemos rutinariamente y volver a usar el factor de crecimiento
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neuronal para formar nuevos patrones y secuencias perfeccionados, unien-
do las conexiones sindpticas para fortalecer los circuitos nuevos que esta-
mos formando.

Por ejemplo, imaginemos que hemos decidido ensayar mentalmen-
te la paciencia con nuestros hijos. Luego de hacernos las grandes pregun-
tas —del tipo de “;Qué pasaria si...?"-, la mente empieza a formular un
modelo de la persona en quien nos queremos convertir. Por medio del en-
sayo mental, la atencién y la repeticion, y encendiendo nuevas redes neu-
ronales en otros patrones, hacemos que se configuren comunidades de
neuronas en nuevas combinaciones para crear un nivel mental que se lla-
ma paciencia. A medida que las células nerviosas se agrupan y conectan
entre si, los viejos circuitos que antes nos configuraban para arremeter ver-
balmente ante la menor provocacion, dejan de encenderse juntos y con el
tiempo se desconectardn, porque ya no los usaremos. El cerebro emplea
los mismos materiales, mediante la repeticion, la asociacion y el ensayo
mental de nuestras nuevas respuestas ante situaciones familiares, para
configurar nuevos circuitos de paciencia en lugar de los antiguos de irrita-
bilidad. Perdemos la antigua mente de impaciencia y construimos una
nueva, de paciencia. La red neuronal es reemplazada por una nueva. El he-
cho sorprendente es que el cerebro dara lugar a nuestro libre albedrio al
borrar las antiguas huellas sinapticas y crear otras nuevas. Esta es la ver-
dadera biologia del cambio.

Es asi como funciona. Durante tres semanas, durante una hora por
dia, buscamos un lugar tranquilo cada manana después de que los ninos
se fueron a la escuela. Una vez que nos instalamos en un sillén, luego de
desconectar el timbre del teléfono, ensayamos mentalmente como serd es-
ta persona nueva y paciente. Tomamos algunos de los articulos que hemos
leido en la revista Ser padres relacionados con una mentalidad de “contar
hasta diez” modificada (nuestros recuerdos semanticos), recordamos la
conducta imperturbable de nuestra madre y como respondia cuando noso-
tros haciamos una escena (nuestros recuerdos episodicos), agregamos otros
ejemplos y datos, tanto antiguos como nuevos, y creamos un modelo de
paciencia.

En esencia, combinamos nuestro conocimiento semdntico, tedrico,
con experiencias que ya estan configuradas en el cerebro, y los fusionamos
de otra forma para crear una nueva posibilidad. Repasamos situaciones en
la cabeza intencionalmente, con la ayuda de nuestro lébulo frontal, apren-
diendo a bloquear al critico (que quiere mostrarnos repeticiones de nues-
tros momentos mds impacientes) y desarrollando un retrato sumamente
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refinado y enfocado de nuestro nuevo yo paciente. Cuando ensayamos
mentalmente en quién nos queremos convertir, en realidad solo estamos
recordando la manera mas evolucionada de ser, sobre la base de nuestro
aprendizaje y de nuestros recuerdos. Cuando reunimos redes neuronales
nuevas para que se enciendan en distintas secuencias, combinaciones y pa-
trones, elaboramos un nuevo nivel mental. Recuerde que la mente se pro-
duce cuando el cerebro estd en funcionamiento. Nuestro cerebro esta tra-
bajando de un modo diferente de como lo hacia antes de nuestro ensayo.

Entonces, al encender y configurar repetidamente nuevas redes neu-
ronales en nuevas combinaciones, hacemos conexiones sindpticas mas
fuertes y mas duraderas que, cuando son encendidas a voluntad, crean una
nueva mente llamada paciencia. De hecho, decidimos que no abandonare-
mos el ejercicio mental hasta que hayamos logrado por completo este es-
tado de ser. Y la mente de la paciencia se torna mas natural cuanto mas
practicamos. Una nueva mente crea un nuevo cerebro.

Nos damos cuenta de que los circuitos que empledbamos antes, en
el estado maniaco, dirigido por el entorno y quimicamente adicto que creé
nuestros arrebatos como padres, eran una parte de nuestro personaje de
“rey (o reina) del drama”. Se habian alimentado con una firme dieta de dis-
gusto y enojo, seguida por un postre de remordimiento y coronada con au-
toflagelacion. Al cabo de algunas semanas de ensayo mental, estos circui-
tos anteriores ya estaran inactivos. No les gusta que los ignoren y estdn de-
seosos de trabajar. Ven que hay actividad en otra parte del cerebro y deci-
den salir de su pueblo fantasma y mudarse a donde pasan cosas: a la Calle
de la Paciencia. Entonces se desconectan de las otras células nerviosas de la
red neuronal y se unen a la red neuronal de la paciencia que acaba de for-
marse. No queriendo que los vean como agualiestas, llegan con un obse-
quio de bienvenida, que consiste en un factor de crecimiento neuronal.
Observe la figura 11.1 para ver la transferencia del factor de crecimiento
neuronal cuando se forma una nueva red y otra es podada.

Ya hemos estado ensayando mentalmente en la Calle de la Paciencia
durante unas tres semanas. Un dia nuestros hijos de siete y seis anos lle-
gan a casa de la escuela. Esta lloviendo, el trabajo de paisajismo en el jar-
din todavia estd sin terminar y el patio es un lodazal. Vemos a nuestros dos
hijos en su calzado deportivo recién estrenado yendo en linea recta hacia
el columpio, que se encuentra justo en medio del barro. Entonces, en lu-
gar de salir como una flecha y retarlos como si estuviéramos locos, toma-
mos sus botas viejas, asomamos la cabeza por la puerta y les pedimos que
se reinan con nosotros en el garaje para hacer una “parada en boxes” y
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Figura 11.1.
La transferencia: el factor de crecimiento neuronal se usa para unir la nueva
mente de la paciencia mientras se poda la antigua mente de la impaciencia.

cambiar rdpido el calzado. La mirada en su cara nos dice que, o bien tie-
nen miedo de que alguien haya secuestrado a su madre o padre y los haya
reemplazado por otros mds permisivos, o que nuestro ensayo mental ha
rendido su primer beneficio.

A proposito, afinemos una parte de este proceso. En el Capitulo 2
hemos hablado de los pianistas que ensayaban mentalmente. De hecho,
habia cuatro grupos en el experimento. Dos de ellos tocaron fisicamente o
ensayaron mentalmente, habiendo recibido instrucciones especificas para
realizar exactamente los mismos ejercicios. Pero un grupo de pianistas no
recibié ninguna instruccién y toco al azar, dos horas diarias durante cinco
dias. Como no recibieron indicaciones o informacion alguna, no pudieron
repetir la misma mente ni encender el mismo grupo de circuitos todos los
dias. Como no podian recordar lo que habian hecho el dia anterior, no es-
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taban en condiciones de activar las mismas redes neuronales. Por lo tanto,
debemos ser precisos y constantes para hacer que el cerebro reexamine el
nuevo yo en el que nos convertiremos.

Cuando la arquitectura neuronal del cerebro se transforma en circui-
tos neuronales mas refinados y evolucionados, y se podan los patrones vie-
jos, enviamos una nueva sefal a las células del cuerpo. Dado que todas las
células estdn en contacto con tejido nervioso, a medida que desarrollamos
nuevos circuitos y rompemos las viejas conexiones sindpticas unidas al an-
tiguo yo, el cuerpo se modifica y cambia a nivel celular. Por lo tanto, si las
células espian nuestros pensamientos, cuando la materia gris de nuestra
corteza cambia, aunque sea en unos pocos circuitos de algunas redes neu-
ronales emocionales no deseadas, las células recibirdn una senal neurold-
gica diferente y empezardn a modificarse.

Por ejemplo, si se empieza a podar la red neuronal de la culpa por-
que reemplazamos un antiguo ideal del yo por uno nuevo, estaremos mo-
dificando la sefial neurologica a las células del cuerpo en cuanto al hecho
de ser culpables. A medida que nos configuremos menos para la culpa, se-
rd menos probable que conectemos esa sefial al cuerpo. La ruptura de esos
circuitos en el cerebro, entonces, hard que las células empiecen a alterar
sus sitios receptores para la culpa. En otras palabras, si la red neuronal des-
aparece, las células ya no necesitardn esos sitios receptores y se regulardn
generando otros receptores mds provechosos. De igual modo, en la medi-
da en que ya no encendemos la culpa, dado que se estd desintegrando la
estructura de la red neuronal, no produciremos los mismos péptidos que
inician el flujo quimico a nivel celular. Es asi como el cuerpo se cura de la
enfermedad cuando por fin superamos las adicciones emocionales. Retira-
mos las emociones no deseadas creando nuevos recuerdos y yendo mas
alla del territorio familiar de la mente.

La figura 11.2 ilustra el proceso del cambio. A medida que elabora-
mos nuevas redes neuronales (paciencia) y eliminamos las antiguas (im-
Ppaciencia), en teoria enviamos nueva informaciéon quimica y neurologica
a las células corporales, las que entonces transforman sus viejos sitios re-
ceptores.
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Figura 11.2.
El proceso de cambio: a medida que construimos nuevas redes neuronales y podamos
las antiguas, empezamos a enviar nuevas sefiales quimicas neuronales a la célula.

Echemos una mirada mas de cerca a como podemos combinar nues-
tros poderes de concentracion y el amor del 16bulo frontal por los desafios
mentales, para generar una poderosa fuerza de cambio.

Ensayo mental y
el arte de la contemplacién

Se estara preguntando quién tiene tiempo para ensayar mentalmen-
te. ; Tengo en verdad una hora por dia para dedicarme a no hacer mds que pen-
sar en ser otra persona? ;Se puede esperar razonablemente que me quede sen-
tado y quieto durante tanto tiempo?
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De lo que quizds no seamos conscientes es de que, si ensayamos
mentalmente de la manera adecuada, nuestro recuerdo del tiempo y del es-
pacio estard ausente, y esa hora nos parecerd cinco minutos. No podremos
ver de donde sacar esas horas hasta que no estemos motivados a hallarlas.
La actividad del l6bulo frontal tiene que ver con tomar decisiones y em-
plear nuestro libre albedrio para hacer elecciones, planificar nuestras ac-
ciones y desarrollar un sentido de nuestro futuro.

Nos instamos a nosotros mismos a ignorar ciertas sensaciones del
cuerpo y a anular esos estimulos y las emociones que producen. Estos an-
tiguos circuitos y estados de ser “instalados” siempre trataran de disuadir-
nos de cambiar, desde el nivel mas bajo (“Ve y come esa bolsa de papas fri-
tas, puedes empezar la dieta manana”) hasta el mas elevado (“Seguro, esa
persona estd haciendo comentarios ignorantes y racistas, pero en verdad
no me corresponde decir nada al respecto”). Ambos ejemplos exigen de
nosotros que seamos un poco mds valientes y que vayamos un poco mds
alld de nuestra zona de comodidad, en una medida para la cual podriamos
no haber estado preparados en el pasado. 5i nos gusta nuestra comodidad,
nos gusta la familiaridad. El éxito puede asustarnos.

Permanecer sentados en silencio con nosotros mismos quizds nos re-
sulte abrumador, pero es una necesidad. A mi me maravilla la cantidad de
personas que me dicen que se sienten excesivamente exigidas o estimula-
das y que desean algunos momentos de tranquilidad y quietud. No obstan-
te, esa paz y calma que anhelan termina a menudo siendo una especie de
diversion irreflexiva. Lo que estoy sugiriendo es que lo que en verdad ne-
cesitan es una conversion reflexiva; y el ensayo mental es exactamente eso.

Pienso que la mayoria de las personas tiene en su caja de herramien-
tas algo llamado contemplador. Quiza no lo saquemos ni lo usemos muy a
menudo, por eso puede estar un poco empaniado por falta de uso. Pero
puede limpiarse. El contemplador se parece mucho a una lupa. ;Recuerda
que de nifios queriamos una lupa, un microscopio o un telescopio? Nece-
sitibamos tener algun tipo de instrumento cientifico que nos ayudara a pe-
netrar en los misterios del universo... o, al menos, a prenderle fuego a un
pedazo de papel. Los nifios son curiosos por naturaleza, y la curiosidad y
la contemplacién van de la mano.

Si en verdad queremos saber acerca de algo, pensamos mucho en eso.
-No pretendo machacar demasiado en este punto, pero hay algo en nuestro
sistema educativo que sofoca la curiosidad de los nifos, y yo lo he com-
probado con mis propios hijos. Como padre, a veces resultaba frustrante
tener que lidiar con todos esos “por qué”, “como”, “qué pasaria si” y “me
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pregunto” que surgen con tanta naturalidad en los mds pequenos. Pero
esas preguntas son cruciales para el proceso. Como adultos, es probable
que las respondamos con demasiada rapidez. Ya sea que inventemos una
respuesta o que les brindemos los “hechos verdaderos”, estamos alentan-
do una mentalidad de “Saquémonos esto de encima pronto y continue-
mos con otra cosa”. Estoy seguro de que los maestros enfrentan muchas
mds preguntas de este tipo y que estan bajo una presion mucho mayor
para seguir adelante; después de todo, tienen un programa que cumplir
en una fecha estipulada. Pero lo extrafio es que lo que mads recuerdo de
mis clases en los ultimos anos de escuela primaria y secundaria y mas tar-
de en la universidad es lo que podria rotularse como digresiones del con-
tenido. Me encantaba cuando un maestro tomaba por la tangente y, en lu-
gar de memorizar cada una de las enmiendas de la Declaracion de Inde-
pendencia, escuchaba una historia de la vida de Thomas Jefferson u otra
cosa que no estaba estrictamente relacionada con el tema que se estaba
tratando.

De un modo similar, en mi mente la contemplacion es mas discur-
siva; va mas alld de lo que tradicionalmente pensamos como un acto de
intensa concentracion en un pensamiento, idea o concepto en particular.
Cuando empezamos el proceso del ensayo mental, podemos tener una
idea precisa en mente; pero, cuando la contemplamos, también comenza-
mos a formularnos preguntas del tipo de “;Y qué si...?" o “;Cémo se-
ria...?". “;Qué sucederia si de ahora en adelante fuera una persona mas
evolucionada?”. “;Como seria mi vida si yo tuviera mds entusiasmo?".
“iCual de las cosas que sé o que acabo de aprender puedo aplicar en el
instante siguiente para hacer las cosas mejor la proxima vez?". Cuando
contemplamos estas preguntas, damos inicio a la especulacion... y eso es
bueno, porque empieza el proceso.

La razon de que esto sea tan bueno es que la especulacion significa
que estamos planteando distintas posibilidades y no buscamos respuestas
absolutas, dualistas, del tipo de bueno o male, blanco o negro, st o no. Lo
fantastico del lébulo frontal es que le encanta involucrarse en esa especie
de contemplaciéon especulativa. Tenemos toneladas de respuestas dualistas
almacenadas en el cerebro. Tenemos un monton de hechos y relatos de ex-
periencias archivados por todo el cerebro. Podemos recurrir a este tipo de
datos para responder las preguntas en un instante y con muy poco esfuer-
zo y participacion del lobulo frontal. Sin embargo, cuando formulamos
preguntas especulativas, cuando empezamos a considerar alternativas y
posibilidades, el lébulo frontal se estimula. La razon es que la respuesta no
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estd almacenada en ninguna parte: necesitaremos escarbar un poco alli, y
al lobulo frontal le encanta ensuciarse las manos en esa tarea.

En mi biblioteca local hay muy buenos bibliotecarios de referencia.
Estas personas pasan la mayor parte del dia respondiendo preguntas que tie-
nen que ver con donde queda el bebedero o el bafo. En un dia de suerte tal
vez alguien les pregunte donde puede hallar datos estadisticos sobre la po-
blacion de los Estados Unidos. Los bibliotecarios de referencia son invaria-
blemente corteses y amables con todos, pero cuando yo llego y les pregun-
to como puedo hacer para hallar informacion acerca del l6bulo frontal y su
posible relacion con el tamano de los pies en los pueblos nativos del sudoes-
te americano o sobre la correlacion entre las lluvias y el surgimiento y caida
de los anasazi, los ojos se les iluminan. Se relamen al explorar este tipo de
preguntas. Lo mismo ocurre con nuestro lobulo frontal. Le encanta elaborar
nuevos modelos basados en la biisqueda de nuevas posibilidades.

La mayor parte de las preguntas que reciben los bibliotecarios re-
quieren que vayan a una fuente para hallar la respuesta. Cuando formu-
lamos una pregunta especulativa de mds largo alcance, el “bibliotecario”
de nuestro lébulo frontal debe recurrir a multiples fuentes para extraer
datos e inferencias y armar con ellos un modelo que responda nuestra
pregunta. Si nos preguntamos como seria nuestra vida si fuéramos menos
limitados, el l6bulo frontal —en virtud de sus miltiples conexiones con
todas las otras partes del cerebro- entrard en accién, como un grupo de
pilotos de guerra que se apresuran a subir a sus aviones. Desenterrara na-
turalmente recuerdos de cuando fuimos mas libres en el pasado y repasa-
rd la lista de familiares, amigos, companeros de clase, conocidos, etc., pa-
ra hallar a los que han ejemplificado ese rasgo. Ademas, el l6bulo frontal
detendrd, para completar esta tarea, todos los otros programas que estén
funcionando. No tenemos un programa de “vida futura si viviera como
un genio librepensador™ al que el l6bulo frontal pueda acudir como tini-
ca fuente. Debe crearlo uniendo un montén de piezas... y tiene mucho
interés en armar este rompecabezas.

La diferencia entre unir las piezas de un rompecabezas y este tipo de
contemplacion especulativa es que el lobulo frontal no puede consultar
una imagen como la de la caja de carton del rompecabezas. Esa imagen de
la tapa de la caja corresponde a nuestra personalidad anterior y actual.
Cuando formulamos el tipo de preguntas especulativas y contemplativas
que usé como ejemplo (y luego las respondemos), detenemos los tipicos
patrones, secuencias y combinaciones de circuitos que normalmente se en-
cienden dentro de nuestra definicion del yo. Interrumpimos los programas
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de nuestra identidad afirmada y salimos del marco de la personalidad es-
tablecida. También le pedimos al cerebro una nueva sintesis de informa-
cién que actualmente no esta almacenada en un patrén habitual “instala-
do”. De hecho, estamos interrumpiendo algunos de nuestros patrones
“instalados” y creando un cerebro mas plastico y flexible. Nuestro l6bulo
frontal estd enamorado de su tarea y nosotros también deberiamos estarlo:
estamos a punto de reinventarnos. Estamos a punto de encender y confi-
gurar nuevos circuitos en nuestro cerebro. Esa es la tarea hacia la que di-
rigiremos nuestra atencion ahora.

De la atencién a la configuracién:
mapear el cambio y cambiar los mapeos

En el momento en que toda nuestra conciencia converge en una re-
presentacion interna y esa imagen se vuelve mas real para nosotros que el
entorno exterior, empezamos a reconfigurar nuestro cerebro en nuevas co-
nexiones. La corteza prefrontal crea una nueva configuracion fuera del te-
rritorio familiar de nuestra personalidad, para que el cerebro pueda alma-
cenar -y luego experimentar— nuevos datos. De esta manera, el lobulo
frontal puede dejar un mapa de nuestra percepcion consciente en el cere-
bro, almacenado como un nuevo recuerdo. Este proceso de almacenamien-
to y mapeo brinda evidencia fisica de que la mente ha experimentado un
pensamiento; el pensamiento se representa tangiblemente, entonces, como
pistas en el cerebro humano. Por medio de nuevas tecnologias de escano-
grama y camaras microscopicas, ahora podemos literalmente observar a la
mente experimentando un pensamiento cuando las neuronas se acercan
activamente a otras para forman redes neuronales, agitando sus ramas en
su bafio acuoso.

:Como afecta el modo en que usamos nuestra atencién la manera en
que reconfiguramos nuestro cerebro? Suponga que estamos estudiando las
instrucciones para manejar el control remoto que vino con nuestro nuevo
home theater. Estas instrucciones contienen tantas palabras desconocidas
que el proceso de comprension necesita de toda nuestra concentracion.
Mientras intentamos unir todas las piezas, el perro nos lame la cara en bus-
ca de un poco de afecto. Ademas, estd sonando el teléfono, nos duele la ca-
beza y en diez minutos debemos ir a buscar a nuestra hija a la escuela.

Por cierto, con tanta atencion desplazada hacia diversos estimulos,
disminuye la concentracion en la tarea inmediata. Nuestro mayor obsticu-
lo, sin embargo, es que diversas redes neuronales persistentes estan sien-
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do activadas por nuestro perro (una cosa), el teléfono (un sonido), el do-
lor de cabeza (nuestro cuerpo) y un compromiso (tiempo). Literalmente,
estas redes neuronales estdn siendo eléctricamente activadas en las dreas
sensorial y motora del neocortex, como también en las dreas asociativas.
Sin embargo, no podemos hacer que el cerebro se enfoque en algo nuevo
mientras se estén encendiendo todas estas redes neuronales familiares.
MNuestro cerebro ya esta atendiendo a tantos estimulos conocidos que no
puede configurar una nueva informacion. Estamos fuera de sincronia.

Llevemos este concepto un poco mds lejos. Cuando nuestra atencion
se desplaza hacia redes neuronales preexistentes —nuestro perro, por ejem-
plo-, la conciencia regresa a las experiencias y conocimientos familiares
del pasado, con todas sus asociaciones con nuestra identidad de “yo”. La
conciencia, una vez mas, ocupa las redes neuronales previamente configu-
radas que contienen todas las asociaciones pasadas que nos definen. Des-
cubrimos que no podemos aprender las habilidades que se necesitan para
manejar nuestro home theater: nuestra atencion se desvié a una seccién
preconfigurada del cerebro conectada a nuestra identidad.

Por eso no podemos lograr aprender cilculos diferenciales si simul-
tineamente pensamos en quién vendra a comer esta noche y en qué ropa
deberiamos ponernos. Del mismo modo, estar conectados a Internet tra-
tando de tomar decisiones sobre la manera de organizar un viaje en avion
para nuestras vacaciones no serd lo mejor si esos pensamientos estan coms-
pitiendo por nuestra atencion con la lista de compras para la cena o con la
enfermedad de nuestro gato.

Para configurar nuevas redes a largo plazo en nuestro cerebro, debe-
maos SE]ECCiDHET entre nuestras redes neuronales las ue usaremos para
construir el modelo con el que podemos asociar aquello que estamos
aprendiendo. El lébulo frontal nos permite decidir qué redes neuronales
encender, e inhibir la actividad de otras para poder prestarle atencion a lo
que estamos aprendiendo. El problema no es que ingresemos en un terri-
torio virgen, sino que no podemos mezclar los pensamientos novedosos o
las ideas originales con territorios antiguos que no tienen absolutamente
nada que ver con las nuevas conexiones que estamos haciendo.

Cuando depositamos la mente en un unico pensamiento, el lobulo
frontal puede bajar la frecuencia de encendido de las conexiones sinapti-
cas en las redes neuronales existentes en otras dreas del cerebro. Recuerde
que el lobulo frontal tiene numerosas conexiones con las otras partes del
cerebro y que controla el funcionamiento del resto de este 6rgano, sobre la
base de a qué le estamos prestando atencion. En consecuencia, la atencion
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y la focalizacién completas permiten que el lobulo frontal guarde mental-
mente cualquier imagen que elijamos, sin la interrupcion de ninguna otra
red neuronal asociativa. Por eso el ensayo mental requiere que nos aleje-
mos de las distracciones, y deberia hacerse cuando estamos preparados v
listos para dedicarle toda nuestra atencién a los conceptos que hemos ele-
gido volver reales en nuestra vida.

Regresemos a nuestra mision de aprender cémo usar el control re-
moto. Si hemos desarrollado la habilidad de concentrarnos o enfocarnos v
aprendimos a usar el l6bulo frontal en mayor grado que el promedio de las
personas, podemos aumentar tanto nuestra atencion en lo que estamos ha-
ciendo que nos olvidamos del dolor de cabeza. Ya no existe el perro que
nos lame la cara o se recuesta sobre nuestros pies, no registramos el soni-
do del teléfono que suena y podemos depositar nuestra atencion en lo que
estamos aprendiendo, libres de distraccion.

Sin embargo, sin ese nivel de concentracion nunca reconectaremos
esos viejos circuitos con otros nuevos. Por eso, cuando estamos recién
aprendiendo como enfocarnos, es mis eficaz simplemente buscar un lugar
tranquilo, sentarnos sin distracciones y repasar mentalmente lo que quere-
mos aprender. Y por eso también, en el caso de aprender a operar el home
theater, nuestra mejor apuesta seria abordar esa tarea cuando pudiésemos
estar solos, con el teléfono desconectado y sin ninguna otra distracciéon o
exigencia de tiempo y atencion. Queremos resultados, y la atencion enfo-
cada y la concentracion los lograran. No hay otra manera de hacerlo.

{Por qué mover un dedo?

Entonces, con todo esto del ensayo mental, ;qué beneficio sacamos?
Podemos creer que somos capaces de cambiar el cerebro por medio del
pensamiento, pero ;qué efectos, si los hubiere, tendrd esto en nuestro
cuerpo? Mediante el simple proceso de ensayar mentalmente una activi-
dad, podemos extraer grandes beneficios sin mover un dedo. He aqui un
ejemplo de como sucedio literalmente. Tal como se describio en un articu-
lo publicado en el Journal of Neurophysiology de 1992, se dividio a los su-
jetos de un experimento en tres grupos!. A los integrantes del primer gru-

1 Yue G. Cote K. ]. “Strength increases from the motor program-comparison of training with
maximal voluntary and imagined muscle contractions”. fournal of Neurophysiology. 1992,
67(5):1114-1123,
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po les pidieron que hicieran ejercicios en los cuales debian contraer y re-
lajar un dedo de la mano izquierda, durante cinco sesiones de entrena-
miento por semana, por cuatro semanas. El segundo grupo ensayo los mis-
mos ejercicios en la mente, con los mismos horarios, pero sin activar fisi-
camente ningin musculo del dedo. Las personas del grupo de control no
ejercitaron ni el dedo ni la mente.

Al final del estudio, los cientificos compararon los resultados. En el
primer grupo de participantes examinaron la fortaleza del dedo en compa-
racién con el grupo de control. Obvio, ;no es cierto? Por supuesto, el gru-
po que realizo los ejercicios de verdad, evidencio un.treinta por ciento mas
de fuerza en el dedo que los del grupo de control. Todos sabemos que si
colocamos una carga en un musculo y lo hacemos de manera repetida, au-
mentaremos la fuerza de ese musculo. Lo que probablemente no anticipa-
riamos es que el grupo que ensayd mentalmente los ejercicios demostré un
aumento del veintidds por ciento en la fortaleza muscular, por el mero he-
cho de realizar los ejercicios con la mente. Entonces, la mente produjo un
efecto fisico cuantificable en el cuerpo.

Si podemos hacer eso con un dedo, ;por qué no podemos aplicar
el mismo principio a otras dreas, como sanarnos de una enfermedad o
una lesion? Por ejemplo, digamos que nos torcimos el tobillo derecho.
Normalmente, tardaria de cuatro a seis semanas en curarse y durante ese
lapso seria beneficioso que apliciramos repetidamente hielo y tuviéra-
mos el pie vendado y en alto. Pero ;jqué sucederia si, en cambio, ensa-
yaramos mentalmente caminar, saltar y correr con ese tobillo y nos ima-
ginaramos flexiondndolo y extendiéndolo mas alla del rango normal pa-
ra una articulacion lesionada? ;Qué senal estaria enviando el cerebro al
tobillo?, ;jqué efecto tendria en nuestro proceso de sanacion?, ;y podria
la imagen mental fortalecer esa articulacion para evitar que se repitiera la
lesion?

El proceso no seria diferente de los ejercicios de fortalecimiento del
dedo. Nuestra concepcion mental de niveles de actividad normal en el to-
billo derecho encenderi los correspondientes circuitos motores y las redes
neuronales que ya fueron configuradas en la corteza motora. El ensayo re-
petitivo de este acto mental empezara a modelar, embellecer y reconfigu-
rar circuitos mds avanzados en la red neurolégica del cerebro asignada al
tobillo derecho. Encender repetidamente esos circuitos mejorard su cone-
xion. Si logramos unir nuestra determinacion con el esfuerzo concentrado
de enviar un mensaje a los tejidos, el tobillo deberia curarse y fortalecer-
se. La senal proveniente del sistema nervioso auténomo (recuerde que es



El arte y Ja ciencia del ensayo mental 43

el sistema responsable del trabajo de reparacion y mantenimiento) conten-

drd una signatura y mensaje especficos para promover los procesos de cu-
racion en esos tejidos.

Activar conscientemente el cerebro produce un nivel mental con
energia o {recuencia intencional que lleva un mensaje al cuerpo. Provoca

electos mensurables en los tejidos y también elabora redes neuronales
nuevas y mas integradas en el cerebro..

. ¥ N0solros no lenemos que mo-
ver ni un dedo para crearlas, -

Un breve intertudio
acerca del amor

Autes de seguir avanzando en este abordaje del ensayo mental y del
proceso de electuar carubios en nuestra vida, quiero decir unas palabras
acerca del amor. Tal vez usted esté pensando que algunas paginas de otro
libro se metieron en el mio, pero realmente ¢l punto es esie. Cuando an-.
tes hablé de la motivacion, anduve en puntas de pie alrededor del tema del
amor. Ahora, pienso que llegé el momento de decirlo abiertamente; quie-

o (_]ll_l_g nos enamoremos, Y no tan cr'\in (18 TING O1IcEs  citTis Fiies
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profunda y completamente la idea de nosotros mismos o del mundo que
queremos ver concretarse. La razon es simple. El amor es un poderoso mo-.
tivador. La quimica cerebral del amor es muy diferente de la quimica que
producimos en el modo de supervivencia. La pocion de amor que se libe-
ra en el mesencéfalo crea lazos en todos los mamileros. Al enamorarnos

de nuesiro ideal, nos estamos uniendo quimicamente a una nueva version de
nosolros mismos.

iRecuerda como es cuando uno recién se enamora de alguien (o, al
menos, eso piensa) y siente que podria saltar por encima de altos edifi-
cios para volver a ver a esa persona? No hay problema de horario tan
grande ni compromiso anterior tan importante que no se pueda cambiar
y acomodar a este nuevo amor en nuestra vida. Es asf como deberia ser el
proceso de ensayo mental de esla nueva visién de nosotros mismos. De-
bemos enamorarnos de esta vision, sin cansarnos ni aburrirnos nunca de
este concepto de nosotros. Todos somos una obra en construccion. Siem-
pre deberfamos sentir que queremos estar con nuestro nuevo concepto y
visitarlo. Debemos unirnos a un pawrén de pensamiento que repetidamen- -
te nos inspira, vivifica y sana. Después de 1odo, hacer nuevas conexiones
sindpticas es un proceso creativo y placentero. Los animales que llevan.



414 Desarrolle su cerebro

una vida silvestre se encuentran en su momento mas ladico y alegre du-
rante la primera etapa de su desarrollo, cuando estan formando nuevas
conexiones sindpticas a gran escala.

Y, asi como cuando recién nos enamoramos el objeto de nuestro
afecto nos parece una encarnacion idealizada de todo lo puro y verdadero,
del mismo modo debe aparecer ante nosotros la vision que queremos crear
para nuestro nuevo yo. Después de todo, ;qué sentido tiene no esforzar-
nos por alcanzar la perfeccion? ;Cémo vamos a motivarnos para pasar las
horas necesarias sentados, reflexionando y contemplando algo menos que
un ideal? ;Por qué establecernos una meta que no es suficientemente
atractiva? Aunque suene como un cliché, creo que, si hay algo que vale la
pena hacer, vale la pena hacerlo bien.

Tenga la certeza de que esto no es un mensaje de autoayuda tradi-
cional, reconfortante, exageradamente optimista y apropiado para una
campana publicitaria. Realmente creo que, si vamos a pasar el tiempo en-
sayando un nuevo ideal en nuestro l6bulo frontal de modo que esa idea
pueda volverse mas real para nosotros que nuestro entorno, la imagen que
guardamos no deberia ser menos que la version mas desarrollada de lo
que somos o podemos recordar ser, se trate de un concepto mds evolucio-
nado de paciencia, determinacién, salud o gratitud.

Por ejemplo, cambiarse a si mismo superando una enfermedad, ac-
tiva en usted un nivel mental que modifica el cuerpo entero. Crear una
nueva red neuronal que elimina una inclinacion hacia las relaciones malas
y disfuncionales y trae a nuestra vida una unién sana, significativa y amo-
rosa tiene sus raices en estar configurados para sentir que la merecemos.
Tener energia y perder veinte kilos empieza antes que nada en la mente.
Ser mds organizados crea ventanas de oportunidad. Ensayar un nuevo es-
tado de confianza en nosotros mismos puede abrirnos puertas en nuestro
empleo y en todos los @mbitos de nuestra vida. Si la mente y el cuerpo es-
tan alineados, tenemos la fuerza del universo detras. Este es el nivel men-
tal en el que nuestra determinacién y nuestras acciones producen los re-
sultados deseados, una y otra vez.

Einstein dijo que ningtin problema puede resolverse con el mismo
nivel de conciencia que lo creé. Lo mismo vale para esas personas que ex-
perimentaron la sanacion de sus dolencias fisicas. Crearon un nuevo nivel
mental, en el que su cuerpo recibié nuevas senales neuroquimicas, dife-
rentes de la mente que habia creado su enfermedad. Comprendieron que,
si se involucraban en un trabajo cognitivo mientras permanecian sentados,
inmersos en las mismas emociones de desesperacion, de falta de confian-
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za en si mismos o de miedo, sus esfuerzos por cambiar no tendrian éxito.
Se dieron cuenta de que su yo anterior no sélo estaba confundido por emo-
ciones que definian a ese mismo yo, sino que abarcaba justamente los es-
tados mentales que habian activado la informacion genética celular que
habia creado en su vida el statu quo de su afeccion. En cambio, se despla-
zaron hacia un estado dichoso de ser. En esencia, cuando ensayamos nos
convertimos en otro, hasta tal punto que, cuando terminamos, somos una
nueva persona, con nuevos pensamientos y costumbres.

iPiensa que los individuos de los que hablé en el Capitulo 2, que se
sanaron a si mismos de serias enfermedades, anhelaron para su futuro me-
ramente que el tumor que tenfan, por ejemplo, se redujera un centimetro
para que dejara de presionar un nervio, o una vida en la que no hubiera
una sanacion completa de su afeccion? Simplemente practicaron sentirse
bien y estar felices, en lugar de deprimidos y enfermos. Por cierto, igual
habrian obtenido algun beneficio si hubieran ensayado con expectativas
mis bajas. Pero, dado que pusieron sus estandares bien arriba, su motiva-
cion fue mayor y la recompensa se correspondié con sus esfuerzos de con-
centracion focalizada.

Hay otra razon para tener objetivos altos: es importante que involu-
cremos a nuestro lébulo frontal en una tarea nueva. Hemos hablado mu-
cho de lo novedoso y de como funciona en la “instalacion” de circuitos
nuevos. Al vislumbrar un nuevo yo, no vamos simplemente a formar nue-
vos circuitos. En cambio, crearemos una imagen o ideal tridimensional y
holografico de nosotros mediante el acto del ensayo mental. Al l6bulo
frontal le encanta resolver problemas complejos. Disfruta enfrentarse a
desafios que requieren que combine informacién que acaba de aprender
con partes y trozos de conocimientos anteriores y de experiencias pasadas,
de una amplia variedad de fuentes, y luego los convierta en nuevos patro-
nes y combinaciones. El l6bulo frontal es tan habil que la inica limitacion
a su capacidad para construir estos modelos estid dada por nuestra propia
habilidad para visualizar el ideal de nosotros mismos.

Desarrollemos esto un poco mds. Enamorarse de un concepto de
“yo" que todavia no hemos experimentado significa que no tenemos un
componente emocional anterior asociado a ¢l (tenga en cuenta que los re-
cuerdos traen aparejados componentes emocionales). Por lo tanto, la uni-
ca emocion que podemos asociar a esta nueva vision del yo es el amor que
le ponemos. Permitame explicarlo otra vez: si amamos el concepto de
nuestro nuevo yo desde el principio, el amor es la unica emocién con la
que podemos relacionarlo, porque todavia debemos experimentar ese nue-
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vo yo. Estas experiencias todavia estdn por venir y constituyen una parte
importante del desarrollo de nuestro cerebro a su maximo nivel posible. El
efecto colateral de este proceso creativo es la dicha.

Ejercicio mental y resultados conscientes:
crear nuestro nuevo yo

El proposito de este libro es mostrar como desarrollar nuestro cere-
bro. De lo que hablamos es de aprovechar la biologia cerebral —en particu-
lar, las enormes capacidades del l6bulo frontal- para construir nuevos cir-
cuitos; para abandonar conscientemente circuitos viejos, desactualizados e
innecesarios; y para literalmente construir una mente nueva. Ya oimos ha-
blar de esto antes, pero vale la pena repetirlo: podemos mentalizarnos pa-
ra cambiar y podemos construir, en un sentido literal, una nueva mente.
Una mente nueva genera un cerebro nuevo y un cerebro nuevo posibilita
una mente nueva.

Ya hemos hablado del primer paso en este proceso de desarrollar el
cerebro: el ensayo mental. Ahora profundicemos mucho més en cémo usar
este paso para desarrollar nuestro cerebro y cambiar nuestra vida.

Preparar el escenario

La manipulacion de nuestro entorno es lo primero. Mi amigo John
habia descubierto distintos aspectos de este proceso al tratar de maximizar
su creatividad como escritor. 5i lo recuerda, una de las primeras cosas que
hacia antes de las sesiones de escritura, en su hogar o cuando estaba de vi-
sita en casa de su familia, era preparar su entorno. Por ejemplo, en su ca-
sa arreglaba el escenario con velas y musica instrumental de fondo. Al ha-
cer estas dos cosas repetidamente, empezo a asociarlas con dias buenos pa-
ra escribir. Nuestro cerebro estd siempre activo haciendo asociaciones.
Esas asociaciones positivas con las velas y la musica fueron beneficiosas,
pero, finalmente, John pudo ingresar en el modo de escritura sin ellas.

'Su manipulacién del entorno demuestra que, para usar el ensayo
mental con eficacia, es esencial alejarnos de las personas, lugares, cosas,
horas y hechos habituales, que constituyen gran parte de nuestra rutina y

2 RSE (véase la nota 4 del Capitulo 2). Gueta 5. “The chemistry of love: Do pheromones and
smelly T shirts really have the power to trigger sexual attraction? Heres a primer”. Time.
2/18/2002. 159:78.
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pensamientos cotidianos. Una interaccion aleatoria con cualquiera de es-
tas distracciones puede iniciar un pensamiento asociativo automatico. Por
eso, a menudo, viajar nos permite pensar con mayor claridad en situacio-
nes que se han desarrollado en nuestra vida, idear nuestro futuro con mas
nitidez, tomar decisiones con mas facilidad y planificar nuestros pasos si-
guientes mas fluidamente. Estamos fuera del elemento usual y de todas las
asociaciones que tenemos con él. Cuando abandonamos el mundo normal
y predecible, el entorno ya no nos predispone a activar los circuitos de las
respuestas automadticas, rutinarias y reactivas. El ensayo mental puede ser
como irse de viaje, si alteramos el entorno de tal modo que no tengamos
asociaciones anteriores con ¢l o con el estado mental que llevamos al nue-
VO entorno.

Por supuesto, una vez que preparamos nuestro ambiente, el siguien-
te paso es decidir cual de las dreas de la vida queremos cambiar o mejorar.
Junto con eso, tendremos que adquirir nuevos conocimientos para volver
a conceptualizarnos y hacer que el nuevo yo entre en accion.

Adquirir nuevos conocimientos

Cuando estamos aprendiendo cosas nuevas de nuestro mundo exte-
rior, el I6bulo frontal vuelve a encender sus redes neuronales y patrones ya
existentes, “instalados” y configurados, en distintas combinaciones, patro-
nes y secuencias. Miles de millones de neuronas con miles de billones de
conexiones pueden crear una infinita combinacion de posibilidades en
nuestra mente.

El ensayo mental (y el consiguiente desarrollo de nuestra mente) de-
pende de la adquisicion de nuevos conocimientos y de la aplicacion de esa
informacion, para poder modificar nuestra conducta e involucrarnos en
nuevas experiencias. Hasta aqui, hemos centrado el tratamiento del ensa-
yo mental y del cambio, en el uso de la materia prima, conocimientos y
asociaciones que tenemos en la actualidad. Sélo mencionamos al pasar que
la investigacion —la exposicion a nuevos conceptos, la lectura de libros, los
programas de television informativos e innumerables maneras distintas en
que podemos adquirir nuevos conocimientos o tener nuevas experiencias—
es esencial para el proceso.

Si deseamos ser una nueva persona o exhibir nuevas conductas, no
deberiamos limitarnos a lo que ya hemos acumulado en el cerebro. Si que-
remos explorar nuevas posibilidades, es imperativo que aprendamos nue-
vos conocimientos y los apliquemos, de modo que podamos crear nuevas
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experiencias que incluyan emociones novedosas. En el Capitulo 12 des-
arrollaré esta idea.

Ahora que incorporamos nuevos conocimientos a la caja de herra-
mientas, estamos listos para construir nuestro nuevo ideal de yo. Por
ejemplo, si decidimos ser mas compasivos, utilizamos todos esos circuitos
que en la actualidad tenemos establecidos con relacion a ese concep to. Po-
demos pensar en una tia que hizo muchas obras de caridad y fue como una
madre adoptiva para ninos con discapacidades de desarrollo. Recordamos
cuan grande parecia su corazon para abarcar a tantos niios y sus necesi-
dades, a costa de su propia gratificacién; nos damos cuenta de que nunca
la oimos quejarse y nunca la vimos rechazar a nadie que necesitara ayuda
o que hubiera sido menos alortunado que ella. También podemos pensar
en nuestra propia madre y en su compasién hacia nosotros cuando rompi-
mos una relacién de pareja y estdbamos deprimidos. Hemos experimenta-
do la compasion en nuestra vida y la hemos visto en accion a la distancia,
Leimos acerca de la Madre Teresa y su obra, y vimos peliculas en las que
personas excepcionalmente entregadas hacen a un lado muchos aspectos
de si mismas para servir los demads.

Nosotros ya lenemos esos componentes basicos de memoria asocia-
tiva en nuesiro cerebro. El siguienie paso es tomar toda esa materia prima
y usarla para construir un nuevo ideal. Otra vez, tomamos lo que ya sabe-
mos y unimos las piezas de manera diferente. Igual que el director de or-
questa, podemos acceder a todos los centros de memoria asociativa en el
cerebro y hacer que ciertos instrumentos toquen y que otros se acoplen pa-
ra producir un nuevo nivel mental relacionado con ese concepto de la
compasion. Podemos tomar la desinteresada generosidad de espiritu de
nuestra tia, la compasiva comprension de nuestras necesidades emociona-
les por parte de nuestra madre, lo que leimos acerca del trabajo de la Ma-
dre Teresa en Calcuta y lo que hemos aprendido de los textos budistas con
respecto a soltar las ilusiones, y combinar todo eso en un nuevo modelo
de cOmMo queremos ser COMO persona compasiva.

Por ejemplo, mediante el ensayo mental, podemos colocar en el 16-
bulo frontal una imagen de cémo responderemos con compasion la proxi-
ma vez (ue nuestra hermana, quien se viene quejando del inservible de su
marido durante los ultimos quince afios, recurra a nosotros con la misma
lista interminable de lamentos. Al crear una vision de esa nueva respues-
ta, no estaremos activando esos circuitos rutinarios que hacen que nos
enojemos con nuestra hermana y 1a rechacemos con un muro de silencio.
Al sumar nuevos conocimientos de lo que les sucede a las mujeres que se
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sienten atrapadas en una relacion que saben que no funciona, empezare-
mos el proceso de construir un nuevo modelo de compasion que pueda
“instalarse” en el cerebro usando la materia prima de las experiencias an-
teriores, del conocimiento previo y de lo-que acabamos de aprender. Esta
nueva respuesta se “instalara” con el factor de crecimiento neuronal que
una vez [ijo nuesira respuesta emocionalmente adictiva. Ahora tenemos la
maquinaria para comportarnos de un moedo diferente, gracias a los circui-
tos que hemos creado mediante el ensayo mental.

El 16bulo frontal nos permite modificar nuestros circuitos existen-
tes para convertirnos en un nuevo individuo. Lo tinico que se necesita pa-
ra volvernos una persona mas compasiva —o para crear cualquier nuevo
atributo que deseemos— es conceniracion focalizada, voluntad, conoci-
miento y comprension. Luego, debemos ensayar ser nuestro nuevo yo co-
mo si {uéramos uno de los sujetos del experimento del piano, dedicando-
nos dos horas al dia a formar nuevos circuitos, sin importar si nuestro “te-
clado” estd frente a nosotros o en nuestro l6bulo frontal. Nuevamente, es
asi como las personas del Capitulo 2 pudieron sanarse de sus afecciones
fisicas. Es asi como Malcolm X se¢ reformo y paso de ser un criminal a
convertirse en un respetado lider que abogo por los derechos civiles. So-
mos capaces de reinventarnos conscientemente ¢como nuevos individuos
usando algunas de las herramientas que hemos empleado para formar in-
conscieniemenie nuestro “antiguo” yo. Estas herramientas incluyen com-
prender las leyes de la asociacion y repeticién, cncender nuevas secuen-
cias y patrones basados en el conocimiento y en la experiencia, aprender
a acallar el parloteo interno derivado de un enfoque casi obsesivo en el
enlorno exterior, y prestar atencion al estado emocional resultante al que

nos hetnos vuelto adictos; wdo esto pone a luncionar a nuestro mayor re-
gala: el lobulo frontal.

Empezar temprano

Para verdaderatuente reinventammos, revisarnos y reconceptualizar-
nos, debemos usar el proceso del ensayo mental, a fin de encender esos
nuevos circuitos todos los dias y en toda oportunidad. Si ensayamos dia-
Tiamente, en especial si es lo primero que hacemos a la manana, salimos
de casa con los circuitos precalentados. Dade que ya fuimos esa persona,
en nuestra mente —ya estamos en ese esquema mental-, es mucho mas fa-,

- cil ser esa persona cuando nos encontramos con una situacion que desalfia -
€5¢ IIUEVOo COHCCP[O. . :
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Por ejemplo, nos despertamos a las cinco de la manana y nos propu-
simos trabajar en ser una persona menos iracunda. Pasamos una hora sos-
teniendo en el lobulo frontal el ideal de nuestro yo mas comprensivo y
tranquilo (construido a partir de recuerdos, experiencias y nuevos conoci-
mientos). Luego, cuando vamos a ducharnos, nuestra pareja escoge justo
esc momento para poner en marcha el lavarropas, y nuestra ducha calien-
te se convierte en una ducha f{ria. ‘Al haber pasado por el ensayo mental,
solo sonreiremos ante este recordatorio de lo fragil puede ser a veces nues-
tra determinacion y con cudnta asiduidad puede ponerse a prucba. ;Como
se desarrollaria la misma situacion si nos despertdramos, apagaramos el
despertador, saltairamos de la cama sabiendo que debemos apurarnos para
no llegar tarde, y luego se produjera la misma escena de la ducha frfa? Muy
probablemente activarfamos €sos antiguos circuitos, saldrfamos a las pata-
das de la ducha, asomarfamos la cabeza por la puerta y gritariamos como
poseidos, acusando a nuestra pareja de insensibilidad, estupidez y delitos

contra la higiene. Si nuestra visién es soltar el enojo, jde cual de las dos
maneras elegirfamos empezar el dia?

El camino que tenemos por delante

Mediante una firme intencion y acallando al resto del cerebro, pode-
mos volvernos més astutos en la autoobservacién. Podemos identificar
mejor nuestras lendencias y debilidades. Una vez que tenemos mads expe-
riencia en observarnos, estamos listos para empezar a formularnos las
grandes preguntas. Podemos emplear a este ejecutivo que tenemos en la
cabeza, para manejar los problemas a gran escala y a largo plazo, en lugar
de enfocarnos solamente en la satisfaccion de las necesidades inmediatas
del cuerpo y de nuestras adicciones emocionales. Nos es posible usar el
ensayo mental para prepararnos para las tareas mas duras que nos aguar-
dan mas adelante. Si bien podemos, como un arquitecto, construir un mo-
delo de la casa de nuestros suefios que visualizamos como nuestro nuevo
yo, la verdadera prueba lléga cuando realmente llevamos a la accion ese
ideal y lo exponemos a los elementos del mundo real. El cerebro siempre
seguird la pista del disefio de la mente, mediante la construccion de nue-
vos puntales y basamentos. Hablaré de este estado mental mas avanzado
en el Capitulo 12. Por ahora, s6lo necesitamos darnos cuenta de que nues-
tro trabajo no esta completo cuando empezamos a usar el ensayo mental.

Elegir romper las ataduras de la rutina de vivir en modo de supervi-
vencia y crear un nuevo yo no son tareas faciles. Es mucho mas facil vivir
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de un modo reactivo que proactivo. Tenemos mucho entrenamiento y
practica en usar esas rutinas “instaladas” que son una combinacién entre
nuestra herencia y nuestras experiencias. Por mucho tiempo estuvimos
evitando activamente las experiencias diferentes y adquiriendo muy pocos
conocimientos nuevos. Cuando la base de nuestra vida es sacudida por al-
go calamitoso o si logramos apartarnos de la bruma de nuestra propia na-
turaleza repetitiva y de nuestro propio deseo de rutina, podemos propo-
nernos descubrir cosas nuevas acerca de nosotros, examinando quiénes
somos, qué queremos ser, donde estamos y donde queremos estar.

Cambiar es romper el habito de ser uno mismo. Le pido que se com-
prometa a encontrar un lugar tranquilo donde pueda pasar, al menos, una
hora al dia sosteniendo una vision idealizada de si mismo en su mente. Le
pido que corte el cordon umbilical que lo conecta a su entorno y a la do-
sis de quimicos a los que todos nos hemos vuelto adictos. Le pido que se
siente quieto y se libere de la vida sobrecargada de estimulos, sumamente
estresada vy, en ultima instancia, aniquiladora del alma y destructora del
cuerpo, a la que tal vez le haya dado permiso para que se apodere de us-
ted. El ensayo mental requiere de usted que le aclare al universo su inten-
cion, mediante la practica mental de como serd su yo nuevo y mejorado.

Cuando lleva a la realidad esa vision idealizada que ha creado, lo que
recibe a cambio excederd por mucho los sacrificios que tiene que hacer. La
claridad de esa vision y la profundidad de su compromiso dardn finalmen-
te sus frutos en formas que recién empieza a imaginar. Puede pasar de un
estado de supervivencia a un estado de creacion, simplemente cambiando
su pensamiento.

En el Capitulo 12 terminaremos nuestro estudio cuando exploremos
lo que la neurociencia tiene para decir acerca del pensamiento, del hacer y
del ser. Cuando aprendemos a ingresar en un estado de ser, la mente y el
cuerpo son uno, y todos los engranajes entran en accion para que el cam-
bio sea un estado continuo de la mente y del cuerpo. Eso es evolucién.



CAPiTULO 12

DESARROLLAR SU SER

Somos lo que hacemos repetidamente.
La excelencia, entonces, no es una accion, sino un hdbito.

=ARISTOTELES

En el Capitulo 11 hablé del éxito que el entrenador de mi amigo expe-
rimenté cuando ensayo mentalmente un partido, entrada por entra-
da, bateador por bateador v, luego, salio y lanzo todas las bolas de ese par-
tido exactamente como lo habia pensado la noche anterior. Disfruté de un
gran éxito contra un equipo que con anterioridad lo habia mortificado.
Imagine qué herramienta poderosa puede llegar a ser el ensayo mental
cuando lo usamos para mejorar nuestro ser v no solo nuestras habilida-
des en el béisbol. Sin embargo, por ahora vamos a cefirnos al béisbol un
poco mas.

En este capitulo destacaremos el elemento mas importante del ensa-
yo mental. Nada de la preparacion mental por la que paso el entrenador de
mi amigo hubiera importado si no hubiera ido al campo de juego, hecho
el precalentamiento en la zona de los lanzadores y luego enfrentado a ba-
teadores de carne y hueso en un partido verdadero. Tal como habia visua-
lizado, tuvo que salir y demostrar sus habilidades, hacer evidente el domi-
nio de sus lanzamientos, desplegar su capacidad para ubicar la bola den-
tro y fuera de la zona del strike. Paso de usar solo la mente a usar el cuer-
po y la mente.

La manifestacion es el paso final decisivo para pasar del ensayo men-
tal a la evolucion personal. Mi amigo beisbolista, también lanzador, apren-

423



424 ) ) Desarrolle su {erehr_q

dié un término que aplicaba a ciertos jugadores: “Es un bateador de las
seis en punto”. Esa era la hora cuando los jugadores practicaban bateo an-
tes del partido mismo. Estos deportistas podian lograr demostraciones
prodigiosas de bateo, haciendo tiros dificilisimos. El problema era que,
cuando empezaba el partido real, no podian obtener un promedio de ba-
teo superior a su peso corporal [en libras] ni podian generar el mismo ti-
po de fuerza que alcanzaban en la prictica.

Por eso es vital que vayamos mas alld del ensayo mental y pongamos
en practica realmente el ideal desarrollado de nuestra imaginacion. Pien-
se en un concertista de piano que realiza su mejor trabajo en las sesiones
de practica, pero encuentra dificultades durante el concierto; en un profe-
sor que ejecuta presentaciones impecables en su mente la noche anterior
a una clase, pero sucumbe al nerviosismo e¢n la sala de conferencias; o en
el integrante de una pareja que es modelo de comprension en el trayecto
entre la oficina y la casa, pero se convierte en un impaciente amargado ni
bien traspone la puerta. Sin el campo de juego de la vida y la oportunidad
de vivir lo que hemos ensayado mentalmente, nunca nos involucraremos
en la verdadera experiencia y en todos los recuerdos sensoriales de esta
que tanto el cuerpo como la mente pueden disfrutar.

{Como podemos dar este paso evolutivo del pensamiento a la accion
y luego al estado de ser? Para llegar ahi, solo agregaré unos pocos concep-
tos mds a nuestra base de conocimientos. Ya estamos empezando a apre-
ciar que “serlo” —exhibir el comportamiento que deseamos abrazar, cual-
quiera que sea— significa que nuestra comprensién estd tan desarrollada y
nuesiras experiencias tan “instaladas” y configuradas en el cerebro que ya
No es necesario que pensemos en cémo poner en practica nuestras nuevas
habilidades. Nike nos lo tiene que recordar: “Sélo hazlo” [Just do it]. Mi
meta es sacar esa orden del nivel de los esloganes trillados y demostrar co-
mo podemos integrar todas nuestras habilidades y conocimientos para que
ese lugar comun se haga realidad. Al poner en prictica lo que hemos
aprendido, podemos desarrollar el cerebro y romper el habito de ser el an-
tiguo yo neuroquimico. Cuando formemos una nueva mente y una iden-
tidad mas evolucionada, podremos “sélo serlo” [just be it].

Empecemos refinando nuestra comprension de como formamos y
usamos los recuerdos. En capitulos anteriores describimos un recuerdo co-
mo pensamientos que permanecen en el cerebro. En principio, registramos
en el cerebro los pensamientos conscientes al recordar, reconocer y decla-
rar lo que hemos aprendido. Los pensamientos conscientes pueden incluir
recuerdos de corto y largo plazo o recuerdos semanticos y episodicos. El
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conocimiento, los recuerdos de corto plazo o el conocimiento semdntico
(a nuestros fines, estos términos tienen significados similares) son archi-
vados en el cerebro por la mente intelectual. Por otra parte, las experien-
cias, los recuerdos a largo plazo o los recuerdos episodicos (también sing-
nimos) son formateados en el cerebro por el cuerpo y los sentidos, con el
fin de contribuir a que la mente recuerde mejor todavia. Esos ultimos ti-
pos de pensamientos tienden a permanecer en el cerebro por mds tiempo,
porque el cuerpo participa al enviar importantes sefales electroquimicas al
cerebro para crear sensaciones.

Memoria explicita versus memoria implicita

La mayor parte de los recuerdos entran en la categoria de recuerdos
explicitos o declarativos, que son los que podemos recuperar de manera
consciente. Una manera ttil de pensar en lo que diferencia a este tipo de
recuerdos es la siguiente: podemos declarar que sabemos que los sabemos.
Los recuerdos declarativos se traducen en afirmaciones como estas: “Me
gusta el puré de papas con ajo”; “Mi cumpleafios es en marzo”; “Mi madre
se llama Fran"; “Soy estadounidense”; “El corazén bombea sangre”; “Pago
los impuestos cada 15 de abril”. También: “Sé muchas cosas acerca de la
biomecdnica de la columna vertebral™; “S¢ mi direccion y mi numero de
teléfono™; y “Sé como cultivar plantas en un jardin de invierno”.

Los recuerdos explicitos o declarativos involucran principalmente a
nuestra mente consciente. Puedo declarar conscientemente todos esos
pensamientos que senalé en el parrafo anterior. Aprendi acerca de esas co-
sas por medio del conocimiento (semdnticamente) o de la experiencia
(episodicamente), para poder recordarlas de manera consciente. En con-
secuencia, hay dos modos de formar recuerdos declarativos: por medio del
conocimiento y por medio de la experiencia.

El neocortex es el asiento de nuestra percepcion consciente v, por lo
tanto, el lugar donde se almacenan nuestros recuerdos explicitos. Los di-
versos tipos de recuerdos explicitos se procesan y almacenan en el cerebro
de distinta manera. Por ejemplo, veamos en qué se diferencia el modo co-
mo nuestro neocértex maneja la memoria de corto plazo en contraposi-
cién con como procesa la de largo plazo.

La memoria de corto plazo se encuentra en su mayor parte en el l6-
bulo frontal, de modo que podamos hacer nuestra vida de la manera mas
funcional y eficiente posible. Cuando memorizamos un nimero de teléfo-
no, lo repetimos en Ja mente mientras caminamos hacia el teléfono desde
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donde tenemos la libreta telefonica, y esperamos poder recordarlo. Es
nuestro lobulo frontal el que mantiene esos nimeros en la cabeza, mientras
nos ponemos en marcha para entrar en acciéon de inmediato. Esta proeza in-
cluye no solo establecer nuevos recuerdos, sino poder recuperarlos.

La memoria a largo plazo también se almacena en el neocortex, pe-
ro los medios por los cuales guardamos la informacion nueva de largo pla-
zo son un poco mds complicados. Cuando nuestros organos sensoriales in-
corporan datos de una experiencia novedosa, el hipocampo (como recor-
dara, la parte del mesencéfalo mas activa cuando hacemos conocido lo
desconocido) funciona como un tipo de sistema de transmision: toma esa
informacion de los 6rganos sensoriales y la pasa al neocértex a través del
l6bulo temporal y sus centros de asociacion. Una vez que esa informacion
aprendida va al neocortex, se distribuye por la corteza en un conjunto de
redes neuronales. Por lo tanto, los recuerdos a largo plazo involucran tan-
to al neocortex como al mesencéfalo.

Para evocar un recuerdo de largo plazo, cuando encendemos el pen-
samiento relacionado con ese recuerdo, en esencia estamos activando los
patrones neuronales en una secuencia especifica que luego creara un to-
rrente particular de conciencia y lo traerd a nuestra percepcion conscien-
te. Si el neocértex es como el disco rigido de una computadora, entonces
el hipocampo es la tecla “Guardar™: a medida que hacemos que aparezcan
distintos recuerdos en la pantalla de la mente, son almacenados cuando
apretamos la tecla “Guardar archivo”. De hecho, también podemos “abrir
el archivo” para recuperar los recuerdos almacenados en el neocortex.

C omo nota aparte, deseo sefialor que poseemos ofo fipo de memoria
a corto plazo que nos ayuda a aprender. En los afios sesenta, los cien-
tficos acufiaron la expresién memorio operativa. Si bien puede llegar a
amplearse como sindnimo de memoria de corto plazo, estas dos expresio-
nes fienen significados levemente distintos, ya que memoria operativa en-
fatiza la naturaleza activa y fecalizada a una tarea del almacenamiento.
Empleamos la memoria cperativa, en especial, cuando reclizamos tareas
cognitivas complejas. Un clésico ejemplo es la aritmética mental, en la que
debemos retener los resultados de los calculos previos en ia memoria ope
rativa para usarlos en la etapa siguiente del calculo. Por ejemplo, si alguien
nos pide que multipliquemos 6 x 4, y luego que restemos 10 y sumemos
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3, en cada efapa en que calculomos la respuesta, ese nimero preliminor
debe quedar guardado en la memoria operativa. En este caso, cuando hi-
cimos la primera multiplicacion y obtuvimos 24, guardamos el nimero en
la memoria operativa v luego le restamos 10, para oblener 14; ese nime-
ro también debid quedar guardado en la memoria operativa hasta que le
sumamos 3. Tanto en la memoria a corto plazo como en la operativa, el
l6bulo frontal es el area del neocértex que usamos para que nuestros pen-
samientos permanezcan el fiempo suficiente para que podamos funcionar
con cierio grado de certeza,

Hay un segundo tipo de memoria, la denominada implicita o proce-
dimental. La memoria implicita esta asociada a los habitos, habilidades, re-
acciones emocionales, reflejos, condicionamientos, mecanismos de res-
puesta a los estimulos, recuerdos aprendidos por asociaciéon y conductas
instaladas que podemos demostrar con facilidad, sin demasiada atencion
consciente. También se la denomina memoria no declarativa, porque es una
capacidad que no tenemos que declarar necesariamente, sino que la de-
mostramos de manera repetida sin demasiado esfuerzo o voluntad cons-
ciente. La memoria implicita estd intimamente relacionada con las capaci-
dades que residen en la esfera subconsciente. Hicimos estas cosas tantas
veces que ya no debemos pensar en ellas. Usamos la memoria implicita to-
do el tiempo, pero lo hacemos sin ser conscientes de ello. Los recuerdos
implicitos son pensamientos que no solo permanecen en el cerebro, sino
que también estdn en el cuerpo. En otras palabras, el cuerpo se convirtio
en la mente. La figura 12.1 muestra los dos diferentes sistemas de memo-
ria, explicita e implicita, y como se almacenan en las distintas regiones del
cerebro.

Para poder comprender mejor la memoria implicita, piense que esta
intrinsecamente vinculada a nuestra capacidad para entrenar al cuerpo en
demostrar de manera automatica lo que la mente ha aprendido. Mediante
su capacidad para repetir o reproducir una experiencia a voluntad, la men-
te ha pensado, ensayado y planificado las cosas tan bien que, cuando le da
instrucciones al cuerpo para que realice una tarea, este ya tiene un recuer-
do implicito de como hacerlo y no necesita la participacion de la mente
consciente. Si sigue experimentando el mismo hecho como resultado de la
instruccion de la mente, el cuerpo se “mentalizara” lo suficiente como pa-
ra producir la accion o la habilidad de un modo natural. Con los recuer-
dos implicitos, el cuerpo recuerda tan bien como la mente.
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MEMORIA

MEMORIA DECLARATIVA
ATENCION CONSCIENTE.

Figura 12.1.
Sistemas de memoria del cerebro.

En el atletismo abundan los ejemplos de este funcionamiento apa-
rentemente automatico. ;Como hace un nadador para lanzarse de una pla-
taforma de diez metros, dar un salto mortal con dos vueltas y media, salir
de esa posicion plegada para completar una serie de giros v, luego, orien-
tar el cuerpo para que pueda ingresar en el agua de cabeza en una posicién
casi perpendicular? ;Cudnto pensamiento consciente puede intervenir en
una actuacion fisica sumamente sofisticada y técnica que dura apenas
unos segundos? Los atletas nos cuentan que sacan a la mente de su cami-
no y dejan que el cuerpo haga su trabajo. De un modo similar, cuando
aprendemos a manejar un auto con caja de cambios, después de dominar
conscientemente esa habilidad, podemos demostrar nuestra capacidad sin
tener que pensar en cada paso del proceso.

Los recuerdos implicitos abundan en el cerebro; son las redes neu-
ronales automaticas que hemos desarrollado por la simple repeticion fisi-
ca. Cepillarnos los dientes, afeitarnos, andar en bicicleta, atarnos los cor-
dones de los zapatos, escribir a maquina, ejecutar un instrumento musical
o bailar salsa son todos ejemplos de recuerdos implicitos o procedimenta-
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les. Todas estas acciones habituales se producen sin demasiada interven-
cién de nuestra guia consciente.

Tenga en cuenta que estos recuerdos no empezaron siendo automa-
ticos o implicitos. Al principio tuvimos que practicar estas habilidades de
manera consciente y repetida; debimos poner atencion y un esfuerzo deli-
berado y enfocado para “instalarlas”. Cuando la mente le ha dado repeti-
das instrucciones al cuerpo para que realice una accion, este empezard a
recordar la accion mejor que el cerebro pensante. La mente y el cuerpo,
tanto neurolégica como quimicamente, de manera natural pasardn a un es-
tado familiar de ser. Al final, podremos reproducir el mismo nivel neuro-
légico mental y el mismo estado quimico interno de ese suceso relaciona-
do, por el simple pensamiento. Los recuerdos implicitos, en definitiva, se
convierten en nuestros programas subconscientes.

Una vez que un recuerdo implicito estd completo, el cuerpo habra
memorizado neurolégicamente la intencion del cerebro. Ademas, las expe-
riencias repetidas se registran en el cuerpo, y la sefial neurolégica y quimi-
ca enviada a las células se conecta automatica y completamente con ese
mismo nivel mental. La teoria intelectual nunca llega con esta intensidad
al cuerpo, porque estd desprovista de experiencia.

Como hemos visto, las experiencias que se repiten de un modo cons-
tante, escriben la historia genética de todas las especies. Por lo tanto, los
recuerdos implicitos son las sefiales mds fuertes que se pasan genéticamen-
te v, con toda certeza, se convierten en el punto de partida para las gene-
raciones venideras. Cuando la mente se unifica repetidamente con el cuer-
po, este codifica lo que aprendio a partir del entorno.

Hemos sefialado, cuando abordamos los recuerdos episédicos, que el
conocimiento es el precursor de la experiencia. Cuando aplicamos el co-
nocimiento o personalizamos la informacién, debemos modificar nuestra
conducta para crear una nueva experiencia. Esto exige de nosotros no so-
lo que apliquemos de un modo consciente lo que aprendemos intelectual-
mente (por el simple recuerdo), sino también que involucremos al cuerpo
en el acto de hacer. Mds todavia, cuando utilizamos el conocimiento para
iniciar una nueva experiencia, no alcanza con tener esa experiencia solo
entonces. Debemos ser capaces de repetirla una y otra vez.

Transformamos recuerdos explicitos en recuerdos implicitos todo el
tiempo, y esto equivale a volver subconscientes, pensamientos conscien-
tes. Cuando podemos realizar una accion sin un esfuerzo consciente, he-
mos formado un recuerdo implicito. Una vez que un recuerdo se hace im-
plicito, todo pensamiento o deseo de poner en practica lo que estamos
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pensando enciende automdticamente al cuer
rea, sin la mente consciente.

Ll dominio de un idioma es un ejemplo de como hacemos la transi-
cion de la memoria explicita a la implicita. Cuando estamos aprendiendo
un idioma, debemos memorizar sustantivos, verbos, adjetivos y preposi-
ciones, almacendndolos por asociacion. Por ejemplo, memotizamos que el
lérmino inglés man significa ‘hombre’. Si de manera consciente podemos
pronunciar la palabra man cada vez que alguien nos pide el término para
decir ‘hombre’, el recuerdo semantico de man ahora esta-almacenado en la
base de datos del neocortex como recuerdo explicito. A medida que vamos
aprendiendo mis palabras, almacenamos el significado de cada item en los
plicgues personalizados de nuestro neocértex.

Luego, oimos a nuestro profesor de inglés cantando una cancion acer-
ca de un man, y la naturaleza sensorial (auditiva) de esta experiencia, asi co-
mo la ley de repeticion, instala aun miés el significado de man en la memo-
tia de largo plazo del cerebro. Si avanzamos en nuestros estudios, es proba-
ble que aprendamos la mayoria de las palabras inglesas que estan relaciona-
das con diversos objetos, acciones y significados de nuesiro mundo.

Sin embargo, esto no nos servira de nada a menos que unamos todo -
ese conocimiento y lo apliquemos hablando el idioma. A medida g
mos hablando y escuchando inglés en distintas situaciones, con distintas
personas, a diferentes horas y en diversos lugares, el sistema empezara a
hacerse implicito. Una vez que podemos hablar el idioma con {luidez, ya
se ha conectado implicitamente. Sélo debemos pensar en lo que queremos
decir y, sin darnos cuenta, estamos activando la lengua, los dientes y los
musculos faciales automaticamente, para moverlos de un modo determi-
nado y producir los sonidos correctos. Cuando ya no debemos pensar
conscientemente en qué idioma estamos hablando, este se ha convertido
en un sistema subconsciente, “instalado”.

Cuando una persona hace algo bien y le preguntamos: *; Como pue-
des hacer eso con tanta destreza y hacer que parezca tan [Acil?”, es muy
probable que nos responda: “No lo sé (no puedo decir como sé de mane-
ra consciente como hacerlo); lo he practicado tantas veces que ya no pien-
so en como hacerlo”. Este es el estado no declarativo, implicito: la perso-
na ha realizado la accién tantas veces que pucde hacerla de un modo in-

consciente. La habilidad se volvio tan automatica que el cuerpo la conoce
tan bien como la mente.

Po para que lleve a cabo la ta-

ue va-

En contraste con todas las formas de recuerdos explicitos, los re-
cuerdos implicitos son manejados por el cerebelo. Senalamos en el Ca-
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pitulo 4 que el cerebelo regula los movimientos del cuerpo, coordina
nuestras acciones y controla gran parte de nuestros mecanismos sub-
conscientes. El cerebelo no tiene centros conscientes; sin embargo, al-
macena memoria. Su propoésito esencial es ejecutar lo que el cerebro es-
ta pensando: memorizar el plan que el neocortex ha formulado y poner-
lo en accion sin involucrar demasiado al neocértex en la operacion mis-
ma. Cuando podemos tomar el conocimiento y practicarlo, coordinarlo,
memorizarlo e integrarlo a nuestro cuerpo, hasta que podemos recordar-
lo automaticamente, el cerebelo ya se ha hecho cargo del recuerdo. A es-
ta altura, el neocdrtex funciona como una especie de mensajero, indi-
cdandole al cerebelo con un pensamiento que inicie la actividad que este
ya conoce y recuerda.

;Le sucedi6 alguna vez que levanto el tubo del teléfono para discar
un niamero y no pudo lograr que este le viniera a la mente consciente?
Usted se encuentra ahi parado, con la mente en blanco, mirando el tecla-
do numérico. Pero entonces piensa en la persona a quien desea llamar v,
como por arte de magia, sus dedos empiezan a apretar los numeros co-
rrectos. Fue su mente subconsciente la que almacend la informacion ba-
jo la forma de un recuerdo procedimental, y su cuerpo supo mejor que
su mente consciente cémo discar automaticamente el nimero. Cuando
pensé en la persona a la que intentaba llamar, se activé la red neuronal
en su neocortex, el cual luego le dio la indicacién al cerebelo, y la me-
moria procedimental subconsciente del cuerpo se hizo cargo de marcar
el teléfono. Podemos observar un fenémeno similar cuando le pedimos
a alguien que nos deletree una palabra; a menudo, no puede hacerlo a
menos que la escriba en el aire con un dedo o que de hecho tome ldpiz
y papel. El cuerpo recuerda mejor que la mente; el cuerpo se convierte en
la mente.

;Recuerda el armario de la escuela secundaria? Usted era tenia tan-
ta prictica en girar la rueda del candado para marcar su combinacion que
automaticamente hacia la secuencia numérica izquierda-derecha-izquier-
da sin la intervencion del cerebro. El neocortex habia participado en la
memorizacion original de la combinacién, pero con el correr del tiempo
su cuerpo tomo el mando, gracias a la coordinacion del cerebelo. Dado
que el primitivo cerebelo no alberga atencién consciente, si alguien le
hubiera preguntado cémo se abria su candado, usted habria tenido que
detenerse y sacar del neocortex las instrucciones. Esta unidad de pensa-
miento y accion en un estado de ser es el sello distintivo de la actividad
del cerebelo.
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De hecho, estudios con arqueros demostraron que, cuando alinean
la vista con la diana, la actividad en el neocértex se detiene y no hay pen-
samiento; el cerebelo es quien manda a esa altural.

Cuando el cerebelo tiene el espacio y el tiempo para recordar aque-
llo para hacer lo cual fue condicionado, sin interferencia del neocortex,
entramos en un estado similar al trance. Asi es como dominamos cualquier
accion. Confiamos en las ricas conexiones de las dendritas de la memoria
del cerebelo. Dado que este es responsable de los movimientos del cuerpo,
esta parte del cerebro es la que toma el control y tiene la batuta. Es la men-
te subconsciente la que ahora realiza la accion, y el asiento de la mente
subconsciente se encuentra en el cerebelo?.

Una vez que un recuerdo implicito es llevado a la préctica y las accio-
nes resultan fdciles, rutinarias, naturales y habituales, el neocortex empeza-
rd el proceso con un pensamiento consciente y le delegara al cerebelo con-
tinuar la accion. Piense en la mente consciente en el neocértex como en el
sistema que inicia los mecanismos subconscientes impulsados por los re-
cuerdos y capacidades adquiridas que residen en el cerebelo. La mente cons-
ciente es la llave que enciende y hace funcionar al motor. Asi, cuando el ska-
ter se prepara antes de hacer un giro en triple tirabuzén, la mente conscien-
te estd al mando y es la que dice: “jVamos!”. Después de eso, se retira y per-
mite que el cuerpo se haga cargo. Ahora el cerebelo esta ocupado haciendo
lo suyo, manteniendo al atleta en movimiento, en equilibrio y orientado en
el espacio durante todos esos saltos, giros y vueltas. Al cabo de anos de pric-
tica, esos sistemas ya estan “instalados” en el cerebro y en el cuerpo.

En verdad, al usar la palabra instalado con este sentido, estuvimos
hablando de las redes neuronales automaticas que estin establecidas en la
mente subconsciente en el cerebelo. Este ultimo funciona como el guar-
dian de lo que el cuerpo aprende de la mente, mientras el neocértex alma-
cena los recuerdos de la mente.

1 Scer R, N, “Performance and human factors: Considerations abour cognition and aten-
tion of self-paced and extermally paced events®. Ergonomics. 2000, October. 43(10):1661-
1680. Sarazar W. et al. “Hemispheric asymmenry, cardiac response, and performance in eli-
te archers”. Research Quarterly for Exercise and Sport. 1990, 61:351-359. HatrieLD B. D, Lan-
pEr D. L. Ray W ). “Cognitive processes during self-paced motor performance: an electro-
encephalographic profile of skilled marksmen”. Journal of Sport Psychology. 1984, 6:42-59,
Lanpers D. M. et al. “The influence of electrocortical biofeedback on performance in pre-
elite archers™. Medicine and Science in Sports and Exercise. 1991, 23:123-1209,

2 Ramrea. A Beginners Guide to Creating Reality. Yelm, Washington: JZK Publishing. 2005
=ISEN 1578730279,



Desarrollar su ser 433

Hay innumerables ejemplos de pacientes que tienen amnesia, enfer-
medad de Alzheimer o dano en el hipocampo, que no pueden recordar de
manera consciente a sus familiares y amigos, y cosas especificas que les su-
ceden todos los dias. No obstante, todavia saben tocar el piano o tejer una
bufanda. Su capacidad para recuperar los viejos recuerdos explicitos y ha-
cer nuevos estd comprometida, pero la enfermedad tiene mucho menos
efecto en sus recuerdos implicitos. El cuerpo todavia sabe lo que la mente
consciente en el neocortex ha olvidado o no puede aprender. El sistema ce-
rebral debajo de la mente consciente es el que ejecuta estas tareas.

Pensar, hacer y ser

Sé que estos términos y conceptos adicionales relacionados con la
memoria le suman una carga mucho mayor a su comprensién. Me gusta-
ria simplificarle un poco todo esto; y la figura 12.2 tal vez le sirva de guia
practica a medida que avancemos.

CONOCIMIENTO| mmp [ EXPERIENCIA | mmp =
CrNsaR > mmp CUHACER D map

Aplicado. Repetir o
Personalizado. reproducir
Demostrado. la experiencia a
voluntad.
Figura 12.2.

Aprender conocimientos es pensar; aplicar conocimientos es hacer
y experimentar. Poder repetir la experiencia
intencionalmente es la sabiduria de ser.

Primero, piense en la adquisicion de conocimientos en la forma de
recuerdos semanticos como una manera de declarar conscientemente que
hemos aprendido esa informacion. Cuando nuestra atencion consciente
activa esos circuitos recién formados en el neocértex, recordamos lo que
aprendimos; podemos afirmar que conocemos esta informacién, porque la
hemos incorporado en forma de recuerdo. El conocimiento involucra
nuestro pensar o intelecto.
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También dijimos que el conocimiento allana el camino hacia una
nueva experiencia. Para aplicar el conocimiento, tenemos que modilicar
nuestra conducta habitual para crear una nueva experiencia. La expcrien-
cia, pues, es nuestio segundo tipo de memoria declarativa, Si aprender el
Conociniiento es pensar, entonces tener experiencias es hacer. .

Para establecer con firmeza un recuerdo a largo plazo, aquello que
deseamos recordar debe tener un alto’ cociente emocional o involucrar re-
petidas experiencias conscientes o la reiteracion de una idea. Sin embargo,
€N Su mayor parte, las experiencias en las que nunca anles nos vinmos eii-
vuelios brindan la adecuada novedad de informacion sensorial acumulati-
va para crear una nueva oleada de quimicos y circuitos recién activados.
Un aumento en el umbral de estimulos recientemente combinados prove-
nientes de la vista, el olfato, el gusto, el oido y la sensacion suele ser casi
siempre una senal suficiente para [ormar recuerdos a largo plazo, porque
ahora participa el cuerpo. El hacer es lo que wansforma la experiencia en
recuerdo de largo plazo. _

Cuando tenemos la experiencia ariginal de pararnos en una tabla de
surf pot primera vez, a eso podemos llamarlo hacer surf y es probable que
€sa experiencia permanezca con nosotros como un recuerdo de largo pla-
20. 51 podemos repetir esta experiencia a voluniad, una y otra vez, enton-
ces pasamnos a ser surfistus. Para hacer que un recuerdo sea no declarativo,
debemos reproducir o recrear repetidamente la misma cxperiencia hasta
que se produzca la transicion hacia un sistema implicito.

En cierto sentido, cuando nos hacemos expertos en un drea particu-
lar —cuando poseemos muchos conocimientos de un tema, hemos recibi-
do una gran instruccién en csa drea y tuvimos muchas experiencias que
nos suministraron mas feedback— pasamos de pensar a hacer y de hacer a
ser. Cuando poseemos los suficientes conocimientos y experiencias, cuan-
do evocamos los recuerdos de corto y largo plazo en un grado significati-
vo y con una facilidad inconscicnte, habremos avanzado al punto de scr.
Es aqui cuando podemos decir “Soy...” —lo que fuere: “Soy historiador de
arie”, “Soy una persona muy paciente”, “Soy rico” o “Soy surfista”.

Cuando podemos lograr que lo que aprendimos de un modo intelec-
tual quede tan “instalado” que podemos mostrar con facilidad o hacer fi-
sicatnente lo que practicamos con diligencia, estamos manifestando proce-
dimentalmente lo que sabemos. En la medida en que poseamos un recuet-
do implicito, estamos camine de ser maestros de ese conocimiento. En
otras palabras, podemos demostrar nuestros conocimientos siendo auto-
mndlicamente lo que aprendimos. Para aprender de los errores (o de os
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aciertos), necesitamos un nivel de atencién consciente que nos permita a
voluntad tomar nota mental de lo que hicimos para producir ese resulta-
do y, entonces, darnos cuenta de como podriamos hacer las cosas de un
modo diferente o mejor la proxima vez. Aplicando lo que acabamos de
aprender, inevitablemente manifestaremos una nueva experiencia de nos-
otros mismos. Al cambiar nuestra conducta, crearemos una nueva expe-
riencia con nuevas emociones, y asi estaremos evolucionando. Cuando
nos proponemos esforzarnos por algo, no sélo evolucionamos nosotros, si-
no también nuestro cerebro. Asi, estaremos usando la teoria no sélo para
experimentar la verdad de lo que podemos manifestar, sino para conver-
tirnos en el ejemplo vivo de esa teoria. Ahora ya estd “instalada” definiti-
vamente en los recovecos de nuestra mente subconsciente y no nos requie-
re ningun esfuerzo.

Pensar es lo que hacemos cuando usamos el neocortex para apren-
der. Hacer es el acto de aplicar o demostrar una habilidad o accion para
poder tener una nueva experiencia. Ambos son parte de nuestra memoria
declarativa explicita. Ser, por otra parte, significa que hemos practicado y
experimentado algo tantas veces que se ha tornado una aptitud, habito o
condicion que no necesita ninguna voluntad consciente para activarse. Es-
te es el estado que luchamos por alcanzar con todas nuestras acciones.

La etapa final del aprendizaje se produce cuando hacemos un esfuer-
zo consciente por ser inconscientemente lo que hemos aprendido por los
efectos naturales de la experiencia repetida. Si tenemos el conocimiento,
podemos hacer las acciones, de modo que podamos ser aquello que esta-
mos aprendiendo. El ser existe cuando una habilidad se vuelve tan facil,
simple, natural y sin esfuerzo, que podemos poner consistentemente en
practica lo que hemos aprendido.

Ejercicios cognitivos

Cuando empezamos la practica consciente del ensayo mental, esta-
mos expresando en qué persona querriamos convertirnos e intentando re-
cordar conscientemente ese concepto de nuestra nueva identidad perso-
nal. El ensayo mental entrena a la mente en permanecer consciente del yo
y en no salir corriendo descontrolada hacia los programas inconscientes
que hemos practicado tan bien. Al principio, debemos vivir en el reino ex-
plicito. A medida que empezamos a fabricar nuevos circuitos y a crear re-
petidamente un nuevo nivel mental, estamos ejecutando la voluntad me-
diante el lobulo frontal.
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Los ejercicios mentales son una necesidad. Son el medio por el cual
evitamos que el yo consciente divague (“se vuelva inconsciente”) y se dis-
traiga con las cosas familiares del entomo, con las asociaciones que podrian
hacernos pensar en el pasado. En un sentido, el ensayo establece huellas
para que la mente tenga un sendero que el cuerpo pueda seguir. El ensayo
debe hacerse tan bien que podamos recurrir a esta nueva mente a volun-
lad. Entonces, la repeticion tiene que continuar, de modo que recordemos
Y usemos esa nueva mente una y otra vez para modificar nuestras acciones
¥ poner en practica nuevas conductas y actitudes. Incluso una sola expe-
riencia de informacion aplicada comenzard a consolidar el conocimiento
en un significado més profundo.

Cuando podemos activar el mismo nivel mental para recrear la ex-
periencia deseada de manera repetida, nos encontramos en la etapa final
del cambio. Al hacer y hacer y Kacer otra vez, finalmente logramos que el
Cuerpo se convierid en la nueva mente y pueda tomar el mando. Iniciando
—mediante el mero pensamiento— la accion de quién 0 qué estamos mani-
festando, y permitiendo que el cuerpo actie como el servidor de la men-
te, €5 COMO pasamos a un NUeEvo Yyo.

El papel de la memoria no dedarativa en el cambio

Nuestros recuerdos implicitos son la manilestacién constanie de los
recuerdos explicitos. En este estado de ser, sabemos que sabemos sin pen-
sar. Con los recuerdos implicitos, las cosas se vuelven rutinarias, familia-
res, habituales y faciles. Dicho en términos simples, sabemos ¢como hacer
las cosas, sabemos lo que estamos haciendo. En algin punto, todos hemos
experimentado esta sensacion de saber. Estd marcada mas por la ausencia
de pensamiento que por cualquier otra cosa. En cierto modo, manifiesta
gue lenemos establecido un sistema no declarativo. Hemos entrenado al

CUerpo para que sea uno con la mente y podemos evocar ese recuerdo a
voluntad,

Que nuestras acciones concuerden de manera constante con nuestra
determinacion es lo que nos separa del promedio de la gente en cualquier
cosa que hagamos. Esas acciones deberdn ser implicitas en nosotros antes
de poder llamarnos maestros en cualquier cosa que hagamos. Cuando ya
estamos en condiciones de construir un sistema implicito, podemos repe-
lir una accion automatica a voluntad y refinarla aun mas en un futuro,
Tenga presente que, en el desarrollo de nuestro cerebro, estamos siempre
en el proceso de pasar de sistemas explicitos a sistemas implicitos, una y
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otra vez. Estamos retrocediendo y avanzando constantemente de la aten-

cién consciente a la inconsciente.
Si tuviéramos que rellexionar conscientetnente acerca de nosotros
mismos en relacion con alguna actitud no deseada, estariamos observan-
do los hdbitos y conductas no declarativos que demostramos inconscien-
temente a diario. Este proceso toma lo que es no declarativo y lo vuelve
* declarativo. Ahora, podemos ver y saber quiénes estuvimos siendo. Pode-
mos decir: “Soy una victima”™; “Soy muy quejoso”:

“Soy una persona irri-
table™; “

S0y adicto a sentirme indigno”. Cuando ya lo sabemos conscien-
temente (ya lo declaramos), podemos remodelar una nueva manera de ser,
haciéndonos esas pregunias importantes que vimos con anterioridad, con
TESpeclo a quién queremos ser.

A medida que construimos un nuevo modelo del
quién queremos ser conscientemente, podemos emplear
tal para construir los circuitos que posibiliten un nuevo
Nuestra prictica mental esta declarando de manera consciente en quién
estamos eligiendo convertirnos, recordando cémo queremos ser. Esto
[0S prepara para actuar conscientemente de manera acorde con nuesira
intencion. En cuanto empezamos a alterar nuestra conducta, manifesta-
mi05 un nuevo modo de ser que producird una nueva experiencia cons-
ciente. Cuando podemos demosirar repetidamente esa experiencia a vo-
luntad, se vuelve un recuerdo “lustalado”, no declarativo. Después de al-
canzar esle estado subconsciente de sex, nada en nuestro entorno nos ha-

ra caer presa de nuestras actitudes pasadas. Estamos verdaderamente
cambiados.

Ciertamente, no estoy diciendo que el cambio sea ficil. Considere
que cuando hemos memorizado imiplicitamente que somos individuos
adiosos, enojados, celosos o criticos, ensayandolo mentalmente todos los
dias y manifestdndolo fisicamente a voluniad, momento a tnomento, ha-
ciendo que parezca natural, automatico y sin esfuerzo, desde un punto de
vista fisico y mental somos coherentes con esa actitud, Hemos entrenado
al cuerpo y la mente para que funcionen juntos. Entonces, cuando quere-
mos cambiar a un nuevo estado de ser, es probable que conscientemente
110$ guste pensar que somos sinceros y estamos determinados. Pero, en los
momentos de verdadero desafio, es el cuerpo el que dirige los asuntos de
la mente, y la mayoria de las veces gana. Por eso no podemos cambiar tan
facilinente: 1a mente consciente Y el cuerpo no se llevan bien.

Del mismo modo, entonces, si a diario hemos ensayado mentalmen-
te y manifestado fisicamente alegria, se aplica la misma conclusion. En cir-

yo recordando
el ensayo men-
nivel de mente. -
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cunstancias dificiles de la vida, si estamos configurados para ser dichosos,
el entorno no puede cambiar como somos.

Debemos evolucionar siempre, tanto nosotros como nuestras accio-
nes. Cuando reflexionamos sobre nosotros mismos, cuando nos observa-
mos y nos preguntamos qué podemos hacer mejor para refinar nuestras
habilidades, acciones y actitudes, estamos afirmando que somos una obra
en construccion. Corregirnos cotidianamente es observar nuestros pensa-
mientos automaticos, acciones inconscientes y hdbitos rutinarios. Una vez
que los declaramos como parte de nosotros, podemos empezar a agregar
una nueva forma de ser a la ecuacion de nuestro modelo interno, durante
el ensayo. Nuestra capacidad de cambiar no es distinta de la de las perso-
nas que pudieron lograr la remisién espontinea de una enfermedad. Todos
tenemos la misma capacidad del l6bulo frontal. Todos podemos hacernos
las preguntas hipotéticas, formular un modelo idealizado de nosotros mis-
mos y demostrarnos que podemos lograr lo que nos hemos propuesto.

Cambiar los habitos implicitos
puede resultar més dificil de lo que pensamos

Entonces, ;jpor qué es tan dificil cambiar? Porque el cuerpo recordo
tan bien una accion repetida que ahora estd al mando, en lugar de la men-
te. Recuerde que los recuerdos implicitos son programas “instalados™ que
exigen muy poco o casi ningin esfuerzo consciente. El cuerpo lleva las
riendas de la mente, determinando la mayoria de nuestras acciones in-
conscientes, “instaladas”. Todos hemos tenido una intencién consciente
de cambiar una costumbre y, luego, con toda rapidez aparece una especie de
amnesia total y “perdemos la conciencia”, encontrandonos en el reino
de lo familiar. Volvemos a caer en la silla de ruedas mental y nos compor-
tamos como habiamos jurado que nunca lo hariamos. Imagine lo que
cuesta romper el habito de ser nosotros mismos, por medio del control de
nuestros procesos de pensamiento que dan como resultado depresion, an-
siedad, critica, frustracién o baja autoestima. Empezamos con buenas in-
tenciones y resoluciones claras, pero nuestra mente inconsciente empieza
a pasar por encima de nuestros pensamientos conscientes y, por momen-
tos, nos volvemos a dormir al volante de nuestro antiguo yo.

Lo familiar es muy seductor. Ya sea que nos sintamos arrastrados ha-
cia los programas inconscientes por algin pensamiento enviado desde
nuestro cuerpo a causa de sus necesidades quimicas, por algun estimulo
aleatorio proveniente de algo o alguien en nuestro entorno o por una ac-
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cion “instalada” que anticipa un momento futuro sobre la base de un re-
cuerdo del pasado, podemos caer victimas del parloteo mental que nos ha-
bla de la conveniencia de nuestra identidad y sus programas acumulados.

Intente hacer este experimento simple. Acuéstese o siéntese con las
piernas cruzadas, la izquierda sobre la derecha. Con el pie izquierdo dibu-
je el signo de infinito: 2e. Mientras lo hace, con la mano derecha dibuje el
numero 6.

{Le cuesta? Como podrd apreciar, aunque haya tenido intenciones
claras y el pensamiento consciente de realizar estas dos acciones, es pro-
bable que no haya podido romper estos dos habitos neurolégicos. Para
cambiar una conducta y modificar nuestras acciones “instaladas”, se nece-
sita voluntad consciente y una practica mental y fisica constante, ademas
de la capacidad de interrumpir las acciones rutinarias para anular la me-
moria del cuerpo y formar un nuevo conjunto de conductas. La mayoria
de la gente hace uno o dos intentos para tratar realmente de lograr esta
proeza. Los que persisten y continian con esfuerzo y practica dominarin
el acto y, como ocurre con cualquier otra cosa que hagamos con constan-
cia, intensidad y duracién, podemos cambiar el cerebro desde un punto de
vista neurolégico. Una vez cambiado, este pequeio truco parecerd tan sim-
ple como andar en bicicleta.

Conocimiento, orientacién (instruccién) y feedback:
para cambiar se necesitan tres pasos

Como ya mencioné, es crucial que no nos detengamos en la etapa
del ensayo mental. Debemos pasar de pensarlo a hacerlo y, después, a ser-
lo. Esas tres etapas también tienen tres pasos correspondientes, que son
necesarios para avanzar en ese proceso.

El entrenador de mi amigo, el lanzador de béishol que ensay6 men-
talmente contra los bateadores del equipo contrario, aprendia algo cada
vez que salia y lanzaba de verdad. No repetia de un modo descuidado la
misma secuencia de lanzamientos contra todos los bateadores o contra to-
dos los equipos cada vez que tenia que enfrentarlos. De hecho, en la si-
guiente oportunidad en que lanzé contra el equipo que era su médximo
enemigo, uso lo que habia aprendido en la salida ganadora anterior contra
ellos para formular un nuevo plan de ataque. El conocimiento al que le
prestamos atencién lo aprendemos.

También les solicito orientacion (instruccién) y feedback (opinio-
nes) a su receptor, a su propio entrenador de lanzamiento y a otro lanza-
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dour del equipo. Este proceso de autoobservacion y conciencia de si mismo
cae bajo el dominio del l6bulo frontal. Al acallar todos los otros centros del
cerebro, el lobule frontal ayuda a agudizar la habilidad de observacion.
Mediante la autocorreccion y el aprendizaje a partir de los propios errores,
de un modo natural tendremos un mejor desempeio la préoxima vez. Es
asi como desarrollamos nuestros pensamientos, acciones y aptitudes. Lo
maravilloso de salir y demostrar nuestra habilidad o un aspecto recién crea-
do de nuestra personalidad es que recibiremos una respuesta inmediata de
nuestro entorno (feedback). Si somos afortunados de verdad, también re-
cibiremos orientacion adicional. Recibir feedback y orientacion es crucial
cn el proceso de nuestra propia evolucion.

Cada vez que decidimos hacer un cambio en nuestra vida, aprender
una nueva habilidad, adoptar una nueva actitud, enriquecer nuestras creen-
cias o alterar una conducta, hacemos una eleccion consciente. Que esta
eleccion relleje nuestro deseo innato y altruista de ser la mejor persona po-
sible 0 esté forzada por circunstancias negativas, no importa. Lo que im-
porta es que sabemos que deseamos algo mas grande para nosolros.

Lo mas importante es el yo idealizado que construimos. Los compo-
nenles bdsicos de ese modelo estin constituidos por la informacién que
reunimos de una variedad de fuentes con relacion a la persona en quien
queremos convertimos o a lo que queremos cambiar de nosotros mismos,
Considere que nada de lo que aprendimos ha llegado sin ¢l conocimiento
como precursor y como parte fundamental de ese aprendizaje. En el nivel
mas elemental, nuestro desarrollo personal ha descansado en nuestra ca-
pacidad de aprender y obtener conocimientos. Piense en el espectro de ap-
titudes e inlormacion que usamos solo para transitar nuestro camino en el
dia a dia, y luego piense en esa adquisicion de conocimientos desde una
perspectivil a mas largo plazo, a medida que nos desarrollamos desde ni-
fios hasta adultos. '

No importa si aprendemos a bailar folclore, a ser dadivoses, a con-
vertirnes en una persona mas alegre, a superar la inseguridad o a ganar se-
gundos en una carrera de velocidad, en 1odos los casos usamos un proce-
so de ires pasos, ni bien empezamos a intentar alcanzar nuestras metas:

1. Conocimiento,
2. Qrientacion (instruccion}.
3. Feedback (respuesta del afuera).
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tida por un experto y por un aficionado. la mente mas evolucionada del
conocedor, con sus circuitos enriquecidos, le permitira disfrutar un nivel su-
perior de realidad. Nosotros también podemos enriquecer nuestro cerebro
y, cuando lo hacemos, “actualizamos” nuestras experiencias vy, por ende,
mejoramos nuestras percepciones de la vida y de la realidad. El conoci-

miento y su aplicacién nos cambian desde dentro, y cambian nuestro mun-
do desde fuera.

Reunir conocimientos sobre uno mismo

Ahora, lo que nos interesa en primer lugar es adquirir nuevos cono-
cimientos con determinacion, como un medio de desarrollar nuestro cere-
bro y, por extension, nuestra vida. Hemos tratado este tema con bastante
profundidad en el Capitulo 11, por eso sabemos lo importante que es ase-
gurar una base de conocimiento sobre la que podamos expandirnos. Para
convertirnos en una persona mas paciente, por ejemplo, debemos pensar
en gente que exhibe esta cualidad, leer libros sobre el arte de la aceptacion
y de la tolerancia, y relatos de quienes hayan demostrado una asombrosa
capacidad para soportar penurias, etc. También debemos reunir cierto co-
nocimiento sobre nosotros mismos y observar como respondemos en di-
versas situaciones, para poder compararnos con el modelo que estamos
creando.

Llevémoslo a un plano mds concreto todavia. Uno de los deseos de
cambio que mads se citan es el de tener mas autocontrol para bajar de pe-
so. La primera etapa de muchos de los programas para adelgazar es adqui-
rir conocimientos acerca de la alimentacién correcta, los valores caléricos
de las comidas, el indice de masa corporal, el nivel de hipoglucemia de di-
versos alimentos, el control de las porciones, lo permitido y lo no permi-
tido con respecto a como y cudndo comer, y cientos de otros conceptos.
Muchos de los programas de dietas también recomiendan que llevemos un
diario de las comidas donde podamos anotar todo lo que ingerimos en el
dia, a fin de comprobar exactamente cudnto consumimos. Este ejercicio de
abrir los ojos esta disenado para ayudarnos a conocernos mads a nosotros
mismos. El conocimiento nos permite observar quiénes somos, qué esta-
mos haciendo y como pensamos, y comparar y distinguir entre eso y la
persona en quien queremos convertirnos.
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Buscar orientacién

Después de aprender distintos conceptos, el paso siguiente es recibir
la mayor cantidad de orientacion (instruccion) por parte de expertos. Pue-
de ser con respecto a la preparacién de las comidas, al equilibrio de la in-
gesla de diversos grupos de alimentos, a rutinas de ejercicios, etc. Sin este
componente clave de la orientacion o instruccién, la mayoria de las dietas
(o de los planes de mejora personal) fracasaran. Podemos buscar conoci-
miento e informacién por cuenta propia. Pero, en algun punto, el progre-
so se ralentiza y necesitamos ayuda de alguien con mas experiencia que
nosolros, para que nos ayude a pasar al siguiente nivel. Por lo general, la
orientacion de alguien que ha experimentado lo que estamos intentando
aprender nos enseiia a aplicar el conocimiento. La orientacién nos mues-
tra como hacer lo que hemos aprendido intelectualmente,

Por ejemplo, conozeco una persona (la llamaré Melisa) que aprendio
a tocar la guitarra. Era autodidacta y lo que habia podido adquirir en cuan-
1o al rasgueo, al empleo de la pua y a los acordes bisicos era admirable pa-
ra alguien que nunca habia tomado una leccidn. Si bien su progreso inicial
{ue rapido, la curva de aprendizaje entrd en una meseta. Se sentia frustra-
da y un poquito aburrida, asi que buscé un profesor gue pudiera ayudar-
la a progresar mas ripido de lo que lo haria ella por su cuenta. Uno de los
ingredientes clave en la orientacién o instruccion es que recibimos pautas
para alcanzar el resuliado propuesio, de alguien que ha dominado una ha-
bilidad hasta cierto nivel. La orientacion es la etapa del “como”.

{Cémo lo estoy haciendo?
El papel del feedback en el desarrollo del cerebro

A medida que adquirimos conocimientos y recibimos orientacién,
tencr feedbuck (respuesta del entorno) nos permite saber como nos estd
yendo. Melisa sabia que estaba haciendo algunas cosas de un modo inco-
rrecto, pero necesitaba ojos y oidos expertos que la ayudaran a determinar
precisamente las debilidades y a hallar la manera de superarlas.

El feedback, en su sentido mas estricto, es una respuesta a un esti-
mulo. En general, puede ser positivo o negativo. Responde a la pregunta:
“; Como lo estoy haciendo?”. A veces, buscamos feedbach de manera expli-
cita, formulando esa pregunia a los demds y a nosolros mismos; otras,
agentes del entorno brindan fcedback sin que lo pidamos. Por cjemplo, si
estamos manejando de un modo errdlico, o bien los otros conductores nos
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tocardn bocina o las luces del patrullero nos indicardn que debemos dete-
nernos al costado det camino, y eso nos hard saber como estamos hacien-
do esa tarea, -

Lo ideal es que tengamos la capacidad de autoobservamos, pero no
siempre es el caso. Como sucede con todos los otros aspecios de la con-
ducta humana, la reaccién al feedback varia segun la persona, Algunos res-
ponden mas favorablemente al feedback negativo que al positivo. He traba-
jado con varias personas que, durante evaluaciones informales de desem-
peno, decian: “Es un lindo gesto que me elogies, pero en verdad aprendo
mds de la critica que de la alabanza. Dime donde debo mejorar. Ya sé lo
que cstoy haciendo bien”. Contrariamente, trabajé con individues que se
desuioronaban ante la critica y necesitaban recibir las evaluaciones nega-
livas expresadas en un lenguaje’ muy suave. También varia la manera en
que la gente responde al momento en que recibe feedback. Algunos agra-
decen recibirlo de inmediato; otros prefieren que se dé mds tarde, de mo-
do de no estar ya en el fragor del momento. El feedback inmediato suele
ser ¢l mas benelicioso, porque la naturaleza de causa y efecto de la infor-
macién es mas clara.

El feedback, en cualquier forma y desde cualquier aspecto de nues-
tro entorno inmediato, nunca debe tomarse como algo personal. $6lo nos
ayuda a hacer una distincion entre cuando estamos haciendo algo correc-
tamente (aplicando el conacimiento} y cuindo no.

Una de las principales razones por las que muchas dietas no funcio-
nan es que a la mayoria de la gente le gusta recibir feedbuck inmediato. Al
habiar del Janzador de béisbol, vimos yue recibio feedback inmediato, ma-
nifiesio en su desempeno. Para un lanzador, una bola bateada que pasa
zumbando cerca de su cabeza hacia el centro del campo, conlleva un men-
saje bastante claro: no vuelvas a lanzar ese tiro en particular, en ese punto
en particular, a cse bateador en particular, en esa cuenta en particular.

Para los que estdn a dieta, por el contrario, el imecanismo de feedback
no es tan inmediato. Muchos programas incluyen el pesaje vy la medicion
de ciertas partes del cuerpo para controlar el progreso. Tal vez para los que
esldn a regimen sea aun mas importante el reconocimiento de los familia-
res, amigos y colegas: “jLuces estupendo!™; “;Fstas haciendo ejercicio?”; o
inclusive “Hay algo distinio en ti". Eso puede y suelc tener un efecto ma-
yor que el hecho de que la balanza muestre algun kilo menos que la sema--
na anterior, _ :

Para cualquier persona compromelida que quiera cambiar, el Jeed-
back también puede llegar en la forma de los esfuerzos que esté haciendo.
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Por ejemplo, alguien que esta alterando su estilo de vida con el tiempo
puede trazar un diagrama de lo que deberia comer a diario en las correc-
tas cantidades, ademas del ejercicio que quiere realizar. Al mirar el diagra-
ma después de un tiempo, verd los frutos de esos esfuerzos disciplinados.
El feedback visual de ver su diagrama con los registros de los logros coti-
dianos servird como un importante autorreconocimiento. La persona ac-
tiia de acuerdo con lo previsto al hacer concordar su determinacion con
sus acciones.

A menudo, también recibimos feedback propio, desde el cuerpo, so-
bre la base de nuestras respuestas emocionales o fisicas ante los cambios
que estamos haciendo. Si estamos trabajando para adelgazar y nos damos
cuenta de que nuestro ritmo respiratorio no aumenta rdpidamente cuando
subimos los dos pisos por escalera para llegar a la oficina, ese feedback in-
terno y la sensacion de “jQué bien me siento!” sirven de fuerte motivador.

El feedback puede superar la pardlisis

En un experimento realizado en el Departamento de Neurologia del
Hospital Bellevue, en la ciudad de Nueva York, los investigadores crearon
un entorno de prueba y feedback para lograr que las extremidades parali-
zadas de victimas de accidentes cerebrovasculares volvieran a funcionar?.
;Como es posible esto, sobre la base de nuestro modelo de lo que sabemos
acerca de la capacidad del cerebro para aprender y cambiar?

Los sujetos primero aprendieron informacion importante acerca de
lo que seria posible para los pacientes con accidentes cerebrovasculares y
luego recibieron instrucciones especializadas (orientacién). Después de
ensayar un nuevo plan en su mente, los pacientes ya estaban listos para
una nueva experiencia. Mediante el empleo del lobulo frontal, configura-
ron nueva informacion en el cerebro, haciendo que los circuitos neurona-
les comenzaran a organizarsc en PEI.I'CIHE‘S cnrrespnndientes.

Entonces llegd el momento de la practica, de volcar su conocimien-
to en la experiencia. Los pacientes empezaron a prestarle atencion al feed-
back inmediato que estaban recibiendo, en un monitor que indicaba la ac-
tividad de sus ondas cerebrales. En la parte inicial del experimento, se le
pidio a cada individuo que se concentrara en mover la extremidad sana,
mientras observaba en la pantalla un patrén especifico de su actividad ce-
rebral. Luego de repetir este patron a voluntad mediante la prictica reite-

3 Restak R M. The Brain: The last frontier. Warner Books. 1979 <1SBN 0446355402,
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rada, en poco tiempo los pacientes pudieron reproducir con facilidad los
mismos patrones mentales en la pantalla simplemente con sus pensamien-
tos. Cada paciente se dio cuenta del nivel mental automatico, inconscien-
te, que se precisaba para mover la extremidad sana.

A medida que avanzé el experimento, lo sujetos se concentraron en
ese patrén saludable, pensando en él y tomando una decisién intencional
de mover la extremidad sana (sin mover realmente esa extremidad). Final-
mente aprendieron a transferir el patrén cerebral sano a la extremidad pa-
ralizada. El resultado fue notable: la extremidad paralizada pudo moverse
otra vez.

Por medio del feedback, los pacientes aprendieron a crear repetida-
mente el mismo nivel mental haciendo que el cerebro encendiera la com-
binacion correcta de redes neuronales en la misma secuencia y orden. Y, al
hacerlo una y otra vez, ese nuevo nivel mental se convirtié en una activi-
dad familiar, rutinaria. Cada vez que recreaban el patron cerebral en la
pantalla, se hacia mds facil, porque el feedback que estaban recibiendo les
indicaba cudndo estaban haciendo la tarea correctamente.

El feedback nos ayuda a distinguir si estamos reproduciendo el nivel
mental correcto o no, de modo que podamos transitar nuestro camino ha-
cia un fin particular. Cuando, mediante el feedback repetido, estos indivi-
duos pudieron crear el “nivel mental” de los movimientos normales y sa-
nos, empezaron a transferir esa mente a voluntad, para hacer que su extre-
midad paralizada se moviera igual que la sana. Para que estos pacientes
con accidentes cerebrovasculares movieran su extremidad paralizada, se
necesito el mismo esquema mental que para mover la sana; el cuerpo siem-
pre seguird a la mente.

Este fue uno de los primeros experimentos que convalidaron que la
mente puede influir en el cuerpo por medio del feedback y la orientacién
apropiados.

{Necesita un ajuste en la actitud?

Cuando salimos al mundo y ponemos en practica nuestra nueva ha-
bilidad, creencia o actitud, estamos dando un paso necesario para nuestra
evolucion. Lo que es importante destacar es que, cuando demostramos
nuestras aptitudes y recibimos feedback, ese feedback ofrece mas conoci-
miento y orientacion que podemos usar para refinarnos y refinar nuestro
abordaje de la meta que nos hemos propuesto. Si recibimos muy buenos
conocimientos y orientacion de expertos y podemos aplicar correctamen-
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te esa informacion para producir una accion, deberfamos esperar realizar
exactamente lo que nos propusimos. Hasta que logramos de manera repe-
tida ese objetive a voluntad, necesitamos.el feedback para afinar y mejorar
nuestras acciones. Alcanzar finalmente nuestro objetivo es el feedback ql-
limo que hace que la experiencia sea completa. )

Supongamos que usied ha decidido reducir su nivel de engjo. Du-
rante mucho ticmpo manifesté reacciones impulsivas y ahora quiere con-
vertirse en una persona mas comprensiva, que no cxplota con tanta facili-
dad. Entonces crea una nueva tepresentacion interna de serenidad y em-
prende un proceso de ensayo mental. Todos los dias hace sus ejercicios de
ensayo mental, encendiendo juntos y conectando entre si circuitos nuevos
en su materia gris, mediante el recuerdo v la reafirmacion de la persona en
quien quiere convertirse. Siente que ha logrado que el lobulo frontal aca-
lle a las otras areas del cercbro, de modo que usted pueda planificar y en-
locarse en su meta. Entonces, el cerebro combina y coordina distintas re-
des neuronales de teoria y CXpetiencia para inven(ar un nueve modelo de
ser. Cuando termina cada sesién de fepaso mnental, ya se encuentira en el
esquema mental deseado.

Al cabo de un mes de hacer este régimen, sicnte que ya llego el mo-
menio de poner a prueba esta nueva actitud. Enlonces, va a visitar a su
mamd. Usted y ella no se estuvieron llevando bien en los ultimos meses,
Elia estuvo lidiando con unos problemitas de salud, pero, a juzgar por lo
mucho que habla de ello, usted pensaria que solo le queda un mes de vi-
da y que soporta un dolor intolerable. Todas las conversaciones desembo-
can en un recitado de sus aflicciones y ansicedades. Usted ha tratado de ser
compasivo, pero todo tiene un limite.

Luego de no verla por un mes, va a su casa a visitarla, y encuentra
que se repite la misma antigua situacion. Ella no pregunta por usted, por
su reciente ascenso o algo que tenga que ver con su familia, sus hermanos
o el resto del mundo. En el pasado, usted le hubiera sefialado esa conduc- -
1a, pero ahora solo se queda sentado y escucha, asiente cuando correspon-
de, se compadece de ella y, al cabo de una hora, se marcha en los mismos
buenos 1érminos que cuando llego. Siente que hizo un buen trabajo al pro-
ducir un resultado diferente. No obstante, mientras conduce el auto cami-
1o a su casa, se da cuenta de que sus dientes estan apretados y de que es-
@ estrangulando el volante y, cuando llega, una jaqueca que le parte la ca-
beza lo obliga a irse a la cama. ;Como le fue realmente?

Cuando nos proponemos demostrar nuestra nueva aptitud o capaci-
dad, inevitablemente confiamos en que el entorno nos brindard claves
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acerca de como nos estd yendo. Lo queramos o no, el feedback desde el en-
torno nos dard un informe de la situacion. Esto es bastante simple cuando
se trata de mejorar una habilidad fisica. Sobre la base de la cantidad de ve-
ces en que me caia, perdia el control o no hacia un giro como me hubiera
gustado, sabia como me estaba yendo al aprender a hacer snowboard. Si la
cantidad de palabras que escribimos en el teclado por minuto aumenta, sa-
bemos que estamos mejorando el nivel de eficiencia. Pero ;qué sucede
cuando intentamos ser menos propensos a las manifestaciones del enojo?

Cuando nuestra meta es cambiar un hdbito neuronal no deseado, re-
emplazarlo por un nuevo nivel mental y luego demostrar esta nueva acti-
tud de un modo automdtico y natural, si lo que manifestamos (feedback
externo) no concuerda con el estado interno del cuerpo, todavia no lo he-
mos logrado.

En nuestro ejemplo, si bien usted manifesté paciencia y control cuan-
do estuvo con su madre, aun asi abandoné la escena en un estado de rabia
y frustracion reprimidas. En su ensayo mental usted no practico enojarse,
sino ser compasivo. Al visitar a su madre, recibié un buen feedback con el
que puede trabajar, porque controlé sus impulsos; sin embargo, no alcanzoé
el deseo que pretendia. Su estado interior no concordd con su manifesta-
cion exterior y, por ende, no estaba siendo compasivo. Cuando la manifes-
tacion de nuestras acciones modificadas produce el feedback externo de-
seado y nuestro estado interno concuerda con esa determinacion, estamos
controlando la mente y el cuerpo, tanto neurolégica como quimicamente.

;Como podemos evaluar con precisién nuestro nuevo nivel mental?
Debemos reflexionar acerca de nosotros mismos para examinar si lo que
estamos haciendo es congruente con lo que sentimos. Si no lo es, debemos
insertar un nuevo plan en nuestro ensayo mental, para que la proxima vez
mejoremos nuestras acciones y también nuestros sentimientos.

Imprimacién, conducta y memoria implicita

Cuando hacemos algo implicito —manejar con caja de cambios, tejer,
abotonarnos la camisa, asumir el papel de martir—, lo hacemos sin la inter-
vencion de la mente consciente. Hemos conectado esos circuitos al cerebe-
lo y tanto el cerebro como el cuerpo tienen estas tareas memorizadas casi
como parpadear, respirar, reparar las células y segregar enzimas digestivas.

Una vez que tenemos un pensamiento consciente en el neocortex, se
enciende un pensamiento/recuerdo asociativo/recuerdo implicito incons-
ciente en respuesta a nuestro entorno, y nos hace pensar lo correspondien-
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te a este estimulo. Este proceso suele llamarse imprimacion: tenemos una
respuesta inconsciente ante una fuente externa que nos hace pensar y ac-
tuar de una manera determinada, sin siquiera ser conscientes de por qué
lo hacemos. La imprimacion tiene sus origenes en el sistema de memoria
no declarativa.

;Alguna vez se dio cuenta de que, si piensa en las flores y recuerda
la imagen de una rosa, las otras flores almacenadas en el cerebro probable-
mente también se enciendan? Ese es un ejemplo de imprimacion. Los psi-
cologos usan este término por la relacion con la imprimacion de una bom-
ba hidraulica. Para que un sistema de bombeo funcione correctamente, ya
debe haber liquido presente en el sistema, para que la bomba pueda ex-
traer mas liquidos.

En términos neurologicos, la imprimacion implica la activacion de
grupos de redes neuronales rodeadas por —y conectadas a- otros grupos
de redes que albergan conceptos similares. Cuando un grupo se activa, es
muy probable que las otras redes conectadas a ¢l lleguen a la conciencia.
Imprimacion también puede hacer referencia a un fenomeno que todos he-
mos experimentado: una vez que nos compramos un auto nuevo, un Nissan
Sentra por ejemplo, en la calle empezamos a notar muchos mas Sentras
que antes. Debido a nuestra exposicion a un evento o experiencia, tene-
mos una conciencia mas aguda de otros estimulos relacionados.

Con la imprimacion, el estimulo breve e imperceptible brinda la su-
ficiente activacion para que un esquema (una estructura mental de algun
aspecto del mundo) se desarrolle. Los esquemas nos permiten funcionar
en el mundo sin necesidad de un pensamiento intencional. Por ejemplo,
tenemos un esquema para puerta, de modo que, sin importar el tipo de
puerta que encontremos, nosotros podamos lidiar con él.

Lamentablemente, también tenemos esquemas que son estereotipos,
guiones o cosmovisiones que nos ayudan a comprender el mundo. Por eso
podemos tener respuestas inconscientes y reflejas ante los acontecimien-
tos de nuestro entorno. Muchos afronorteamericanos varones, por ejem-
plo, informan que cuando ingresan en un ascensor con caucdsicos, se dan
cuenta de que las mujeres aseguran sus carteras con mas firmeza y que tan-
to los hombres como las mujeres se alejan un poco®. Si les preguntaramos
a los caucdsicos por qué exhiben esa conducta, o no recuerdan haberlo he-

4 McCae N. Makes Me Wanna Holler: A young black man in America. Vintage Books. 1995
~1SBN 0615004962, ELoer L. The Ten Things You Can’ Say in America. St Martin's Griffin,
2001 —1SBN 0312284650
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cho o dicen que no quiere decir nada, que es solo un habito. La imprima-
10N €s una reaccion implicita que sucede mas alia de nuestra atencién
consciente.

Junto con este tipo de respuesta ante los estereotipos, manilestamos
muchas otras conductas que son recuerdos implicitos, “instalados”, que o
bien fueron condicionados como parte de nuestra herencia genética, o bien
le hemos ensefiado al cuerpo a hacer de manera automdtica, mediante la
repeticion. Por ejemplo, nuestro entorno constantemente dispara respues-
tas implicitas. ;Por qué podemos tener un dia agradable y. luego, de un
modo inexplicable, un factor irritante (el hijo del vecino pasa manejando
con el equipo de audio del auto a todo volumen) pone en marcha un efec-
to cascada de respuestas que nos desaniman? De inmediato recordamos la
leve irritacion que sentimos cuando un dia feriado ese mismo vecino invi-
10 2 una reunion practicamente a toda la gente de la cuadra, menos a nos-
otros. Enlonces, el enojo se va agrandando a medida que la vision de nues-
tro buzon colgando del poste —con toda certeza, victima de un alaque con
un bate de béisbol- se presenta anic nuestros ojos. De repente, en la cabe-
za estamos haciendo funcionar todos los programas que nos dicen lo po-
€o que la gente nos respeta. Ese hermoso dia se torna oscure y no pode-
mos explicar por qué, pues gran parte de esto fue una respuesta incons-
ciente, refleja,

Estas funciones que producen lo que solemos larnar humor son par-
le de nuestro sistema limbico, que actia como una especie de termostato
subconsciente. Dado que estos también son sistemas subconscientes, el
cuerpo seguird la orden del cerebro, porque para eso lo hemos entrenado
lan bien. No hace pregunias como: “;Esta seguro, jele?”. S6lo acata las or-
denes y sigue las directivas de la mente. Cuanto mas inconscientes son
nueslros pensamientos, mds le permitimos al cuetpo que esté al mando.
Por eso se necesita una atencion consciente para detener el proceso.

¢Cuanto tiempo del dia pasamos permitiendo que el entorno nos ha-
g3 pensar? Esto es exactamenie lo que llamamos imprimacion. Cuando de-
Jamos que el entorno gobierne nuestros pensamientos, enciende todos los
recuerdos implicitos y asociativos que lenemos “instalados”, ¥y entonces po-
nemos en funcionamiento los programas —torrentes mentales inconscien-
les— sin ninguna atencion consciente. Eslo significa que estamos incons-
cientes la mayor parte del dia laboral. Estamos siendo nuestros recuerdos fa-
miliares, que hemos configurado a partir de muchos habitos inconscientes.
5i no recibimos los quimicos a los que nos hemos acostumbrado, una voz
del pasado empezard a encenderse en el cerebro. Una vez que tenemos ese
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pensamiento {que es el resultado de nuestro cuerpo quimicamente adicto,
quec le grita al cerebra que necesita una dosis), se activan las correspondicn—
tes redes neuronales. Sin darnos cuenta, ya estamos inconscientes, actuan-
do sin pensar y creando estados de enojo, depresion, odio e inseguridad.
Como un posible ejemplo de imprimacion, varios estudios sugieren
un vinculo entre los actos de homicidio en escenarios escolares y la conli-
nua exposicion a videojuegos violentos. Aunque esto es dificil de demos-
trar, esos juegos, junto con muchos otros factores, pucden contribuir a que
en ciertos jovenes en riesgo se produzca la imprimacion de cometer actos
violentos, en lo que bien podrian ser demostraciones inconscientes de
agresion?. ‘
* La publicidad es un mecanismo clave en la imprimacion. A veces un
pensamiento inconscicnte enciende un circuito que se activa como resul-
tado de los numerosos y Tepetitivos comerciales de television que veinos a
diario. Nos sintonizamos con programas mentales que enfatizan la enfer-
medad o sensaciones de carencia o una separacion del yo. Como resulta-
do del “ensayo mental” de ver tantos avisos comerciales, y al haber practi-
cado estas sensaciones en la mente y haberle dado instrucciones al cuerpo
en cuanto a como manifestarlas tan bien, sin darnos cuenta estamos pen-

el ten v mad: nin Miar
San{le quc negesitamos que NOSs recelel un meqiwcanienio paia Wi sSuilaio-

me que ahora estamos seguros de tener, 0 sentimos gue nuestro antiguo
auto ahora resulta inadecuado y debemos reemplazarlo. Todo esto ocurre
sin demasiado pensamiento consciente. Todos respundemos de un modo
inconsciente a las sefales de nuestro mundo, haciendo coincidir nuestras
propias limitaciones sociales con las personales. ; En verdad tenemos libre
albedrio?

Lo mds asombroso es que permitimos que esie proceso de creacién
de condicionamientos inconscientes produzca el estado acwal (y, quizds,
triste) de nuestra propia existencia. Cuando vivimos de nuestros recuer-
dos inconscientes pasados, estamos imprimando lo que es {amiliar en nos-
otros. En verdad, cuanto mas rutinarios somos, mas nos controlan el en-
torno, los recuerdos asociativos y las creencias sociales inconscientes. Es-
tar imprimado es estar controlado inconscientemenie por el mundo exte-
Tigr, y 10S COMpPOTEmos en consecuencia.

a 1 efrielee

5 ANperson C. A. BusHman B. 1. “The ellects of violent video games on aggressive behavior,
apgressive cognition, agpressive aflect, psychological arousal and prosocial behavior: A
mela-analylic review of sciemtilic berature”. Psychologival Sciences. 2001, 12(5):.353-359.

hup:fwww. psychologyiastate.edu/faculty/can/abstracts/2000-2004/01AB.pdl (consulade
el 11/16/06).
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Cambiar de lugares en la imprimacién

Un descanso de la rutina —ya sea un viaje de dos semanas u otra al-
leracion en nuestra vida cotidiana— a veces puede provocar este tipo de
cambio de perspectiva. La mayoria de las personas que salen de vacacio-
nes aseguran que, al estar fuera de su entomo, pueden obiener una mayor
sensacion de perspectiva. El ensayo mental es otro tipo de escape de la es-
clavitud de la imprimacién ambiental. Ir hacia dentro para ensayar nos
brinda el tipo de alteracion de la perspectiva que es un componente pre-
vio necesario de la evolucion del cerebro y de la conducta. Cuando ensa-
yawmos el tiempo suficiente, producimos un cambio mas profundo, que
ocurre a un nivel mds profundo de conciencia.

Asi como la imprimacion 10s permile notar mds autos iguales al que
acabamos de comprar, si nos enfocamos en volvernos una persona mis agra-
decida en muestro ensayo mental, no sélo nos daremos cuenta de mas co-
sas por las que debemos dar las gracias, sino que también presenciaremos
mds actos de gratitud que podemos asimilar en nuestro ideal. Cuando
cambiamos nuesira percepeién implicita transformando una perspectiva
negativa (“El mundo es esencialmente injusto”) en una mejor (“Merezco
cosas buenas y las tengo a mi alrededor™), pasamos de ver las cosas de ma-
nera inconsciente, sobre la base de recuerdos y experiencias pasados, a ver
las cosas de un modo consciente. Cuando conscientemente elegimos enfo-
car nuestia atencion en explorar las virtudes mas evolucionadas, hemos
pasado de una perspectiva del mundo implicita e inconsciente a una per-
cepcion explicita. En la medida en que practiquemos esta nueva actitud
con clerta constancia, transformaremos este nuevo estado mental en un re-
cuerdo implicito.

Podemos usar a nuestro favor este conceplo de una senal incons-
ciente que enciende nuestro sistema implicito. El ensayo mental sirve co-
mo un mecanismo de autoimprimacion. Si, por ejemplo, trabajamos para
crear un modelo de nosotros mismos como personas mesuradas Y pacien-
tes, cuando nos sentamos en soledad, ese concepto de nosotros se hace
mids real que cualquier cosa de nuestro entorna. Asi, el tiempo y el espa-
cio se desvanecen, y nuestra identidad y experiencias pasadas como per-
sonas enojadas e impacientes se desvanecen también, Si ese pensamiento
de la nueva version de nuestro yo se torna real para nosotros, entonces ha-
bremos logrado imprimarnos a nosotros mismos para generar otro tipo de
efecto cascada, mds positivo. Nos hemos imprimado a nosotros mismos
para ser mds tolerantes, en lugar de que el entorno nos haga pensar y ac-
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tuar con hdbitos neuronales inconscientes. Dado que la imprimacion acti-
va circuitos que nos hacen comportarnos de una manera determinada, po-
demos imprimar nuestro cerebro para que funcione de acuerdo con un
ideal focalizado. En lugar de descender en espiral, podemos elevarnos. De
esa manera, demostramos que es posible cambiar, que podemos desconec-
tarnos del entorno y de las influencias colectivas que nos han dado forma.
Cuando ensayamos mentalmente, estamos imprimando el cerebro para
ayudarnos a estar comodos en el entorno, en lugar de sentir sus efectos. La
autoimprimacion nos permite ser mas que el entorno. Y ser mas que el en-
torno es evolucionar.

Volvamos ahora al ejemplo del estéreo del auto a todo volumen que
encendia nuestra guerra interna con los vecinos. La percepcion de los he-
chos mismos podria haberse alterado si hubiéramos hecho el tipo de ensa-
yo mental del que hemos hablado y hubiéramos entrenado al lébulo fron-
tal para acallar los centros emocionales que (en nuestro ejemplo) se desen-
frenan en el cerebro. En lugar de pensar: “Ese condenado muchacho mane-
ja de una punta a la otra de la calle sélo para molestarme”, podriamos ig-
norar la informacién sensorial por completo o pensar: “Mark debe de estar
camino al trabajo”. En lugar de pensar: “Me arrancaron el buzén de las car-
tas. Todos quieren perjudicarme”, podriamos pensar: “Los actos aleatorios
de estupidez y violencia abundan por todas partes. Deberia agradecer que
no haya sido peor”. Ese cambio en la percepcion comenzara siendo expli-
cito y, tarde o temprano, se tornard implicito.

En realidad, estuvimos ensayando mentalmente esos estados nega-
tivos de ser y los estuvimos manifestando toda nuestra vida. Nuestros
pensamientos y conductas inconscientes dictan qué creemos y como nos
comportamos. ;Por qué podemos concentrarnos en un pequetio elemen-
to irritante de un estimulo hasta el punto de crear toda una red de infeli-
cidad, frustracion y ansiedad? Supongamos que estamos en el supermer-
cado v, justo cuando nos acercamos a la cola mas corta, el empleado dice
que la persona justo delante de nosotros serd la altima a la que atendera.
Todas las otras colas estdan abarrotadas de gente. Solo tenemos quince ar-
ticulos y estamos en la caja rdpida, y es evidente que la persona delante
de nosotros sobrepasa holgadamente ese limite de articulos. Otra vez esa
conspiracion: los que respetan las reglas al final se joroban. Y ahora, gra-
cias al imbécil que tenemos delante y al empleado infeliz que probable-
mente no sabe contar hasta quince, tendremos que pasarnos a alguna de
las otras colas y esperar. La letania podria continuar y de hecho continia,
en nuestra cabeza. Como dice el antiguo adagio, la realidad es once déci-
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mos de percepcion... y, en cierto modo, la mente parece ser un factor que
influye en ella.

Lo que quizas no comprendemos es que en la esfera neurolégica el
cerebro no hace diferencias entre los pensamientos. No se necesita mas es-
fuerzo para formar un pensamiento positivo que uno negativo. Las actitu-
des son simples acumulaciones de redes neuronales relacionadas, y las ac-
titudes positivas son tan faciles de elaborar como las negativas. (Empleo los
términos positivo y negativo para referirme respectivamente a las acciones,
conductas, actitudes y pensamientos que nos son ttiles y a los que no lo
son). Sin embargo, son pocas las personas que construyen las positivas. Po-
ca gente llega a la conclusion de que, asi como podemos desarrollar el ha-
bito de estar deprimidos, enojados o malhumorados, de sufrir o de ser an-
tipaticos, podemos estar felices, contentos, dichosos y realizados. Tomamos
los estados negativos de la mente que hemos heredado de nuestros padres
y de otros antepasados y los reproducimos. Entonces reforzamos esos esta-
dos mentales sobre la base de nuestras propias experiencias anteriores.

La evidencia cientifica demuestra que el cerebro es tan modificable
como las palabras que escribimos en el procesador de la computadora. La
ironia de esto es que la solucion a este lio que hemos creado nos exige que
usemos las mismas herramientas que utilizamos para meternos en él. No
necesitamos un simple giro del destino para escribir un final feliz en la his-
toria de nuestra vida; tal vez, todo lo que necesitamos sea considerar las
cosas desde una perspectiva apenas diferente.

Todo lo que podemos saber se basa en lo que percibimos. Lo que per-
cibimos se basa en lo que experimentamos, junto con las herramientas de
interpretacion que heredamos y empleamos, una y otra vez. ;Percibimos el
mundo como un lugar lleno de negatividad porque nos hemos entrenado
para buscarla y, en definitiva, ser su reflejo? Colin Blakemore y Grant Coo-
per, en el Laboratorio de Psicologia de Cambridge, dirigieron un experi-
mento con gatos que arroja un poco de luz sobre el interrogante de como v
qué percibimos®. Los investigadores dividieron gatitos en dos grupos. El

6 Brakemore C. Coorer G F "Development of the brain depends on the visual environment”,
Nature (Letters to Editor). 10V31/1970. 228:477-478. Ranrura A. “Weightlifting for the mind:
Enriched environments and cortical plasticity”. Brain Connection. 2006, http2/www.brain-
connection.comftopics/?main=fafcortical-plasticity (consultado el 11/16/06). Huper D. H.
Wieser T. M. “Receptive fields, binocular interaction and functional architecture in the cats
visual cortex”. Journal of Physiology. 1962, January. 160:106-54. Huser D. H. WiEseL T. M.
“Shape and arrangement of columns in cat’s striate cortex”. Journal of Physiology. 1963,
March. 165(3):559-5.
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primero fue criado en un cuarto pintado con rayas horizontales. El segun-
do fue criado en un cuarto pintado con rayas verticales. Dado que los gati-
tos fueron colocados en su medio ambiente durante un periodo critico del
desarrollo de su aparato sensorial y fueron expuestos a un solo tipo de ra-
yas, sus receptores visuales fueron limitados. Los llamados gatos horizonta-
les no podian percibir objetos verticales. Cuando colocaron una silla en su
ambiente, los gatos se dirigieron derecho a las patas, como si no estuvieran
siquiera alli. Los denominados gatos verticales no podian percibir objetos
horizontales, de modo que cuando fueron colocados en un entorno con un
tablero de mesa, o evitaban dirigirse a ¢l o se caian del borde. Todos los ob-
jetos en la realidad de los gatos ya existian, pero ellos no podian verlos. La
leccion aqui es que solo podemos percibir aquello que nuestro cerebro, de
acuerdo con como estd organizado, nos dice que percibamos.

;Podria ser, por ejemplo, que nuestro cerebro estuviera organizado pa-
ra percibir las injusticias dirigidas contra nosotros? ;Esto podria haber suce-
dido porque heredamos de nuestros padres, y luego escuchamos mientras
creciamos, un énfasis constante en la idea de persecucion e incesantes repe-
ticiones de los acontecimientos injustos de la vida? De ser asi, entonces no
estamos en condiciones de percibir la situacion opuesta. Carecemos de los
receptores para la justicia y, sin importar lo que hagamos, no percibiremos
una situacion mds que como injusta. Claramente, el modo como percibimos
el entorno y respondemos a ¢l esta intrinsecamente ligado a nuestros hdbi-
tos de ser v a nuestro estado mental en el nivel menos declarativo.

Algo mas sobre las remisiones

No todos se rinden ante los prejuicios perceptivos autoimpuestos o
dirigidos hacia dentro. Lo vimos ilustrado con toda claridad en el Capitulo
2, con quienes experimentaron la sanacion de sus enfermedades. Como po-
demos recordar, el pronostico para la mayoria de ellos no era bueno. Podrian
haberse dado por vencidos y haber hecho funcionar todos los programas
que estaban “instalados™ en su cerebro, pero, en cambio, eligieron creer
en un conjunto diferente de verdades, que muchos no hubieran aceptado en
su situacion. Por ejemplo, creyeron que una inteligencia innata habitaba
en su cuerpo, que les daba la vida y que tenia el poder de curarlos. Ademas
de esa conviccion, se aferraron a la nocion de que nuestros pensamientos
son reales y que pueden tener un efecto directo en el cuerpo. También sos-
tuvieron que todos tenemos el poder de reinventarnos. En el proceso de
atencion introspectiva, experimentaban la capacidad de concentrarse con
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tanta determinacion que el tiempo y el espacio parecian desaparecer. Como
resultado, pudieron emplear su mente para hacer un trabajo muy similar a
lo que describi como ensayo mental. Emplearon el conocimiento, la orien-
tacion y el feedback para producir 1a cura de una amplia variedad de tras-
tomnos y enfermedades. Construyeron un paradigma de si mismos como
personas sanas y sostuvieron esa imagen idealizada en su fébulo frontal con
una intensidad de concentracidn que lteralmente los curo.

En el capitulo anterior hablamos en detalle del cambio, y este mode-
lo deberia ayudarlo a usted a comprender como es posible cambiar, Cam-
biar es tener una nueva mente, a pesar del cuerpo y del entorno, y entre-
nar al cuerpo’ para scguir en esa nueva direccion. Cuando el cuerpo ya es-
ta entrenado. por nuestras acciones y experiencias repetitivas, para ser la
mente, necesilamos toda nuestra voluntad consciente para evitar que la men-
te condicionada del cuerpo nos controle. Cambiar es romper el condicio-
namiento fisico y mental de ser nosotros mismos, es decir, 1o que pensa-
mos y hacemos de manera repetida. $i podemos modificar nuestras accio-
nes habituales, normales, inconscientes y cotidianas durante el tiempo su-
ficiente mediante ¢l uso de nuestra mente consciente, redirigiremos al
cuerpo hacia una nueva experiencia de nosotros mismos y de nuestra rea-
lidad. Cuando aprendemos algo nuevo y queremos aplicarlo, debemos to-
war el control de las acciones habituales de la mente del cuerpo y usar a
la mente consciente como una brajula. Con los adecuados conocimientos,
orientacion y feedbuck, podemos reemplazar esos antiguos pairones de
pensar, hacer y ser por atros nuevos, y desarrollar el cerebro mediante
nuevas conexiones sindpticas y redes neuronales recoufiguradas. Enton-

ces, esa misina mente subcensciente que mantiene latiendo al corazon nos
conducird hacia un nuevo {uturo.

Pasar de inexperto a experto

Cuando estamos aprendiendo algo nuevo y wratando de lograr un ni-
vel de aplitud y dominiu ¢n esa actividad, seguimos cuatro pasos basicos.

1. Primero, empezamos siendo inconscientemente inexpertos. Ni siquiera

sabemos que no sabemos.

A medida que aprendemos y nos damos cuenta de lo que queremos, pa-

SAmos a ser conscientemente inexperios.

3. Cuando empezamos el proceso de manifestacion (el “hacer™), si segui-
mos aplicando lo que aprendemos, al final nos volveremos consciente-

2.
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mente experios. En otras palabras, podemnos realizar una accion con cier-
1a cantidad de esfuerzo consciente. -

. Si seguimos adelante, poniendo continuamente nuestra atencion cous-
ciente en aquello que estamos llevando a cabo, y logramos repetidamente
realizar la accion, nos volvemos inconscientemneitte expertos. Cuando empe-
zamos ¢l proceso de cambio, es aqui donde queremos terminar. Observe
en la {igura 12.3 el diagrama de flujo del desarrollo de las habilidades.

INCONSCIENTEMENTLE lNEXPER"l‘O

INCONSCIENTEMENTE EXPERTO '

Figura 12.3.
Desarrollo de una habilidad.

Mencioné brevemente el snowboard cuando describi el aprendizaje
de una nueva habilidad, Hace algunos afos, decidi aprender a hacer snow-
board. Era inconscientemenle inexperto. Una vez que decidi que queria
aprender como practicar esla nueva actividad, atravesé el territorio de sev
conscientemente inexperto. Sabia que no sabia como hacer snowboard. Por
medio del proceso de instruccion (orientacion), en el que adquirt e} cono-
cimiento de como se¢ hacia y puse en prictica ese conocimienlo, hice la
transicion hacia ser conscientemente experto. Pude realizar la habilidad con
atencion consciente; en otras palabras, tenia que pensar en lo que estaba
haciendo casi a cada segundo para lograr mantenerme erguido, en direc-
cion a la base de la colina y en control de mi mismo. Tenia que estar a ca-
da segundo conscientemente presente en mi determinacion y, cuando per-
dia la concentracion, el resultado era bastantc lamentable. Esta férmula se
aplica a cualquier habilidad que aprendamos, sea un deporte, una actitud,
una virtud o una proeza sobrenatural. Dominar algo es hacer yue se con-
vierta en un recuerdo implicilo y que parezca facil.
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Con el tiempo y mads practica -y menos caidas—, pude bajar la coli-
na sin tener que recordarme a mi mismo cada una de las instrucciones que
habia recibido acerca de como practicar snowboard. Luego, mi cuerpo tu-
vo que relajarse lo suficiente como para que este deporte se tornara natu-
ral sin demasiado esfuerzo. Empecé a pensar menos y dejé que el cuerpo
recordara qué debia hacer. Una vez que llegué al punto de no tener que
pensar en lo que estaba haciendo y pude sélo hacerlo, arribé a la etapa de
ser inconscientemente experto.

De pensar a hacer y a ser

Mientras hacia investigaciones para este libro, una de las personas a
las que entrevisté me dijo que habia sufrido de debilitantes episodios de-
presivos desde su adolescencia hasta casi los treinta afos. Esto me sor-
prendio, porque el optimista, compasivo y espontdneo Larry parecia la ul-
tima persona del mundo que pudiera tener una historia de depresion.

Igual que mucha gente funcionalmente deprimida, era un buen ac-
tor: la mayoria de sus colegas en la empresa de disefio donde trabajaba
nunca hubiera adivinado que Larry albergaba un secreto. Solia quedarse
hasta tarde con el pretexto de tener que trabajar, pero en realidad temia re-
gresar al departamento vacio que era su hogar.

Durante los fines de semana, intencionalmente evitaba lo mis posi-
ble el contacto humano, porque los intercambios sociales rutinarios le hu-
bieran recordado que €l no tenia relaciones significativas e intimas desde
un punto de vista emocional. Asi, se habia convertido en un miembro de
lo que él denominaba Patrulla del Amanecer. Los domingos se levantaba
antes de las seis de la manana para hacer las compras semanales. Habia
desarrollado ese habito porque, después de la disoluciéon dolorosa de una
relacion que habia durado un largo tiempo, se le caian las ldgrimas cuan-
do caminaba por las gondolas del supermercado, plagadas de recuerdos de
los dos cuando hacian las compras juntos. Al cabo de un matrimonio que
termino en fracaso, cayo en picada hasta que finalmente dejé de ir a traba-
jar y se quedo en la cama, con basura regada por todo el departamento.
Después de eso, un psiquiatra le diagnostico su problema y le indicé anti-
depresivos. Larry no los acepto.

Apenas unos meses después de ese diagnostico, se sentia tan bien co-
mo nunca antes en su vida. Me dijo que, cuando descubri6 que lo que pro-
vocaba su conducta extrafiamente hosca era algo esencialmente bioquimi-
co y no una maldicion heredada de los padres (estos eran solitarios depre-
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sivos sin diagnoslicar, que permanecian emocionalmente distantes de Larry
y sus hermanos), sintié un enorme alivio. Una vez que pudo ponerle un
nombre al desorden en su vida, logro formular un plan para superarlo.

Larry aplico un poco de discipling mental a su transformacion per-
sonal. Investigé acerca de la depresion, sus causas y curas. Incluso incur-
siond en libros de autoayuda. Pero, en lugar de imaginar cémo podia re-
gular la accién de sus inhibidores de serotonina, empez6 a pensar en quién
queria ser. Elaboré un catilogo mental de las circunstancias y aconteci-
mientos que podia rotular como “felices”, provenientes de su pasado o que
hubiera observado en otros. Luego creé un ideal de como queria que fue-
ran su vida y su personalidad.

Le result6 facil encontrar la inspiracion para esta criatura que esta-
ba armando como si fuera Frankenstein. Habia pasado la mejor parte de
su vida admirando con qué facilidad los demas parecian transitar sus dias
e involucrarse en actividades sociales. “Rob6” el sentido del humor de una
persona; de otra, la destreza social manifestada en su manera de decir
siempre lo correcto; y de otra, la confianza en sf misma que nunca se con-
virtio en engreimiento. Cuando ensamblé las partes de los donantes reales
¢ imaginarios (hizo muchos “deberes”, mirando television y peliculas e
imaginando c6mo se comportaria el Larry recién conligurado), especuld
con como ese conglomerado de partes constituiria su nueva personalidad.

Larry se insert6 mentalmente en situaciones reales e imaginarias, pa-
ra practicar las conductas que tendria que cambiar. Ya posefa un fuerte
conjunto de aptitudes; su vida profesional era una buena plataforma a par-
tir de la cual construir algo. El hecho de que Larry no hubiera podido
transferir esas habilidades a su vida social era uno de los mayores sintomas
de esta forma particular de depresion. Vio que habia dos Larrys diferentes.
Durante largo tiempo tuvo que preguntarse ante distintas situaciones so-
ciales: “;Qué hubiera hecho el Larry del trabajo?”.

Luego de haber reunido todos esos conocimientos, muchos de ellos
semanticos, se propuso demostrar lo que habfa aprendido y ensayado
mentalmente. Una de las primeras cosas que hizo en su busqueda de cam-
bio fue obligarse a ir de compras después del trabajo o un sabado durante
las horas mas concurridas. También practico sentirse “feliz” durante los fi-
nes de semana. Con el tiempo, pudo abandonar el departamento en cual-
quier momento en que lo deseara o cada vez que se sentia demasiado c6-
modo en su antigua rutina, Finalmente, cuando ya iba al supermercado,
salia a andar en bicicleta o a correr por su vecindario, se dio cuenta de que
la gente le sonreia y ¢l podia devolver la sonrisa.
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Ademids de empezar a aprender karate, se propuso el desafio de to-
mar clases de improvisacion en el teatro local. No tenia la intencién de ac-
tuar (aunque el proyecto de la ultima clase fue parlicipar en un especticu-
1), sino que queria poder pensar con mayor rapidez cu el momento. Al
principio, durante las clases y los ejercicios, respondia mds dentro de su
cabeza que cn voz alta, pero su confianza prosperd y pudo salir del capa-
razon de un modo sorprendente. Larry entendié las implicancias de su
transformacion en el escenario. 5 » _

Con el uempo, pudo dejar de preguntarse *;Qué haria el Larry del
trabajo?”. Cuando aplico algunas de esas aptitudes sociales a su vida per-
sonal, la gente le respondié. Una vez qle €sos nuevos circuilos se conec-
taron con mayor firmeza, una vez que salié al mundo practicando ser mas
abierto y se expuso a nuevas experiencias, a la larga llegé al punto en el
que el Larry del trabajo y el Larty de casa fueron simplemente Larry. Ser
estd nueva version modificada de si mismo le estaba resultando {acil.

Finalmente, incluso empezd a salir con Rebeca, cinturén marrén en
su clase de karate, una mujer intensamente vivaz por quien cualquier
hombre se scntiria atraido. Su presencia le brindo a Larry todo un nuevo
conjunto de experiencias emocionales que a é le encantaron y de las que
disfruté mucho. !

No obstante, todavia aparecian algunos obsticulos ocasionales en el
canuno. A veces Larry se sentia como si estuviera cayendo otra vez en sus
antiguas rutinas, pero al final aprendi6 a no compararse con los demas. Sa-
bia que todavia le quedaba mucho por hacer, pero, tal como él decfa, ¢l he-
cho mismo de que pudiera hablarme de estas cosas acerca de si era un
buen indicio del nivel de comodidad que sentia,

Se habia acostumbrado tanto a ser este nuevo Larry que ¢l otro pare-
Cia un personaje de alguna pelicula alquilada que recordaba vagamenle. En
una aguda observacion final, me dijo que no queria olvidarse por comple-
to del otro Larry. “Es igual que cuando me enteré de que tenia depresion
clinica: el hecho de que pudiera identificar Ia fuente de mi infelicidad me
brindé un gran alivio. Necesito tener presente quién era y como era antes.
No pienso en eso a menudo, pero de vez en cuando saco esas folos y las mi-
T0 como un recordatorio. Lo importante es que puedo wirarlas, pero no re-
greso alli”. Por cierto, Larry habia producido wa resultado diferente en su
vida, y el hecho de que pudiera revisar su yo aterior Y no wviera que en-
terrarlo del odo parecia algo sumamente saludable y asombroso.

Verd, Larry comprendio mtelectualmente, a partir del diagnostico de
su medico, que Lenia un problema de hardware en el cercbro. Sus neuro-
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transmisores, circuitos y quimica cerebral estaban desequilibrados y ha-
bian provocado una depresion. También se dio cuenta de que los proble-
mas de software habian contribuido a su depresion y que los hechos estre-
santes de su divorcio y los recuerdos consiguientes habian cambiado su
conducta. Necesito saber que tenia problemas tanto de hardware como de
software, pero esa comprension intelectual no cambié como se sentia. Los
medicamentos y la terapia pudieron haber contribuido hasta cierto punto,
pero apovarse en los farmacos para €l significaba que, en cuanto dejara de
tomarlos, la depresion regresaria. Por estos motivos, se decidié a cambiar
intencionalmente tanto el hardware como el software de su cerebro, me-
diante el empleo de una progresion de pensar, hacer y ser.

Observemos la curacion de Larry desde un punto de vista mds neu-
rolégico. Cuando decidié cambiar su vida, una de las primeras cosas que
hizo fue crear un nuevo modelo de si mismo sobre una base de conoci-
miento semdntico y recuerdos episodicos. Usando como fuente sus con-
ductas pasadas y su comportamiento en el trabajo, ensamblé nuevos cir-
cuitos basados en conceptos ya almacenados y conectados con anteriori-
dad. Agrego a esto nueva informacién que pudiera poner a prueba y, en de-
finitiva, llegar a ser. Larry utilizé el ensayo mental para desarrollar esa
nueva imagen de si mismo en su lébulo frontal. Pasé mucho tiempo pla-
nificando ese nuevo ideal, hasta el punto en que esas nuevas combinacio-
nes, patrones y secuencias de informacion que acababa de adquirir y alma-
cenar pudieron “instalarse” en su cerebro como un nuevo nivel mental.

Sin embargo, Larry todavia debia modificar su conducta, no sélo su
pensamiento. Al alterar parte de su antiguo comportamiento habitual en el
proceso, intenté aplicar lo que sabia. Si bien habia especulado con los po-
sibles abordajes que podia adoptar en sus encuentros con otras personas y
habia postulado como seria su vida si hacia x, y o z, las posibilidades que
su lobulo frontal habia creado todavia no eran vivencias personales. Tenia
que aplicar lo que habia estado ensayando para crear nuevas experiencias
para si mismo. Una vez que tuviera su primera experiencia placentera, al
repetirla empezaria el proceso de formar recuerdos implicitos.

Todo lo que Larry queria iba contra la continuidad quimica de la de-
presion. En verdad, hacer todo esto no lo hacia sentirse nada bien: lo que
le resultaba mds familiar y comodo eran todas esas sensaciones que le re-
cordaban a su yo deprimido. Lo que antes siempre lo habia hecho sentir
bien era verse triste, indigno e infeliz, y necesité mucha voluntad para de-
sear sentir otra cosa. En cuanto intentaba hacer lo contrario de lo que so-
lia sentir, perdia el equilibrio.
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Como resultado, Larry al principio se sintio incémodo, porque ya no
tenia los mismos pensamientos, no sentia las mismas sensaciones, no ela-
boraba los mismos quimicos cerebrales ni era la misma persona cue antes,
Inicialmente, se sentia como si estuvieran tomando por asalio su persona-
lidad y atacando su adiccion quimica a la depresion. El parloteo mental in-
lerno que grita y hace tratos con nosotros, liega al cerebro cuando hemos
dejado que sca el cuerpo el que mande.

Larry habia experimentado todo esto. Antes de decidirse a cambiar,
pudo intelectualizar que su habito de estar deprimido no era saludable pa-
1a €l, pero era dificil ver un futuro mds alla de sus sensaciones. La madre
lo llatnaba odos los dias y en sus conversaciones ¢l se quejaba de su fra-
€aso matrimonial. Su hermana le llevaba la cena una vez por semana, La
senora que Je hacia la impieza escuchaba sus lamentos y todo lo que le
contaba de su insomnio. El se habia convertido en todo esto, entonces
¢que sucederia si cambiaba? No mas cenas, no mas olrecimientos de con-
suelo maternales, nada de qué hablar con la seiora de la limipieza. Su iden-
tidad entera se resumia en estar deprimido. :

Se necesitaba aplicar esa comprensién de si mismo y ver qué efectos
habian creado sus esfuerzos, tanto para volver propio y personal ese cono-
cimiento como para producir una nueva experiencia. Larry aprendio de
SUs errores y ensayo como se comportaria de un modeo diferente en la pro-
xima opertunidad. Todas las tardes revisé sus acciones, con autoconcien-
cia y autoobservacion. Cambié conscientemente su conducta Y en conse-
cuencia produjo resultados distintos. Repitio este proceso todos los dias e
hizo evolucionar sus pensamientos, acciones y actitudes.

Con ¢l tiempo, sus acciones fueron coh.eremes con sus pensamien-
10s. Almaceno nuevos recuerdos como parte de su ted neuronal en evolu-
cion de un Larry mas social y feliz. La mejor manera de librarnos de vie-
Jos recuerdos y asociaciones dolorosas del pasado es crear nuevos recuer-
dos. Podemos apropiarnos del factor de crecimiento neuronal que una vez
consolidé esos antiguos y dolorosos recuerdos y redistribuirlo para crear
nuevos lazos.

Resulia crucial comprender que Larry!pudo convocar a voluntad
€505 nuevos patrones. No se dedico meramen‘lle a encender al azar patro-
nes aimacenados: eligi¢ a conciencia, de un enii de conductas, aquellas
que esperaba se acomodarian bien en cada sit acion social en la que se en-
contrara. Con el tiempo, disminuyé el nivel rle conciencia necesario para
encender €sos patrones recién lormados y win en evolucion. El nueveo
Larry, mds equilibrado socialmente, se habia convertido en un proceso au-
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tomatico e inconsciente. Rompio el antiguo hdbito del yo y formo un nue-
vo habito de ser.

El cerebelo desempend un importante papel en el paso de un alma-
cenamiento sumamente consciente a uno inconsciente. Cuando Larry em-
pezd a reconfigurar su conocimiento y sus experiencias pasadas y los in-
corpord a sus redes neuronales revisadas, esos nuevos patrones fueron al-
macenados en el neocértex. A medida que la familiaridad de Larry con
es0s circuitos y rutinas aumentd, la informacion se conecto al cerebelo, el
sitio que rige las funciones de memoria coordinada del cuerpo. Cuando
“instalamos” algtin rasgo o accién para que sea implicito, el cerebelo, co-
mo un microprocesador, envia energia a la red neuronal que contiene esas
funciones, actitudes y creencias. S6lo se necesita una pequeiia cantidad de
actividad cerebral para encenderla, y el cerebelo tiene un conducto direc-
to hacia las redes neuronales guardadas en el neocortex.

Igual que Larry, a esta altura no tenemos que activar conscientemente
el sistema responsable de nuestra nueva felicidad, de nuestra practica de
snowboard, de nuestra paciencia, de nuestra gratitud o de cualquier resinto-
nizacion de habilidades, actitudes, creencias y conductas que hayamos rea-
lizado el esfuerzo consciente de cambiar. A medida que desarrollamos re-
cuerdos implicitos, también podemos entrenar al cerebro para tener sistemas
implicitos de conducta, que son tan subconscientes como todos los otros sis-
temas que sostienen nuestra vida. Nuestra meta primordial en el desarrollo
de nuestro cerebro es no sélo llegar a un nivel superior de mente y concien-
cia, sino también atravesar el proceso evolutivo hasta el punto en que ya no
necesitamos mantener la atencion totalmente enfocada en este nuevo ideal.

Naturaleza nutricia y nutricién natural

Podemos desarrollar el cerebro con solo volvernos conscientes. Cuan-
do despertamos la conciencia y nos damos cuenta, podemos elaborar una
nueva mente. Esa nueva mente, a su vez, crea un nuevo sistema cerebral,
al dejar los esfuerzos de nuestra mente consciente en los patrones neuro-
nales del cerebro que ayudé a desarrollar. Si llevamos este proceso al si-
guiente nivel, el cerebro seguird mejorando sus sistemas mediante la expe-
riencia. A medida que “instalamos” estas nuevas redes neuronales en el
cuerpo v les enviamos a las células senales quimicas para que activen nue-
vos genes mediante nuevas experiencias, estos nuevos sistemas serdn una
parte del legado genético que ahora esta almacenado en el cuerpo y se ex-
presa en él. Una vez que el cuerpo fisico ha sido entrenado para saber lo
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Que sabe la mente, esa informacion vital es transmitida a la siguiente ge-
neracion. Al codificar neuroquimicamente ltos aconlecimientos repetidos
mediante el dominio del conocimiento y la experiencia, genéticamente
nos convertiremos en eso que hemos dominado. En esencia, codificamos
lo que se torna “natural” y se manifiesta en la naturaleza. Cuando pode-
mos hacer algo con naturalidad, ya se trata de nuestra naturaleza mistna.
Entonces, podemos transmitir tal cual es aquello que hemos aprendido y
experimentado, aportarlo a la naturaleza y dejar nuestra marca para las fu-
turas generaciones a las que habra de nutrir. Nuestro trabajo es alimentar
a nuestra propia naiuraleza hasta que eso con lo que la hemas nutrido se
torna natural. Eso es evolucion.

Por cierto, una experiencia no es suficiente para producir esta casca-
da de efectos permanentes. Debemos estar en condiciones de adaptarnos a
las circunstancias de la vida y hiego repetir una experiencia muchas veces
para que podamos transmiticla. Piense en alguna especie que haya supera-
do a su entorno al soportar constantemente condiciones adversas. Un orga-
nismo debe dominar su medio ambiente exterior por medio de la alteracion
de su eslado quimico interno hasta que el cambio se incorpora como una
manera de ser natural. Reproducir de un modo infalible un nuevo nivel de
mente y cuerpo en un entomno cambiante y no volver a los antiguos habi-

tos inicia la verdadera evolucion. Por lo tanto, cualquier adaptacion especi-

fica que permita a una especie sobrevivir a condiciones hostiles se ransmi-
Lird no solo una vez, sino en forma repetida, de generacién en generacion,
hasta que se convierte en una caracleristica de esa especie. En el caso de los
animales domésticos y las pricticas de crianza selectiva, elegimos qué ras-
gos especificos queremos propagar y cudles deseamos eliminar, Por medio
de la seleccion cuidadosa y del control de las parcjas que se aparean, pode-
mos producir animales con las caracteristicas mas deseables. Si bien tal vez
no queramos controlar 1a eleccion de parejas como parte de nuestra evolu-
cion humana, deberiamos considerar los rasgos que deseamos transmitir a
las futuras gencraciones. La evolucion del cerebro puede tener un efecto
a mds largo plazo que el simple hecho de mejorar nuestra vida.

Biofeedback y objetividad cientifica

Todavia queda una pregunta: ;c6mo sabemos cuindo sabemos, y
cudndo podemos pasar del pensamiento consciente a nuestro objetivo pri-

mordial, un sistema implicito “instalado™ que hemos desarrollado por
nucstra propia voluntad?
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Los tedricos de la comunicacion se refieren a todo aquello que impi-
de que un mensaje se transmita con exactitud como interferencia. La inter-
ferencia puede ser de dos tipos:

» Interferencia externa es cualquier cosa que tenga el potencial de perturbar
la comunicacion y que surja de fuera de los dos comunicadores —por ejem-
plo, una radio que suena fuerte e impide que se oigan el uno al otro—.

 Interferencia interna es cualquier cosa que impida que se comunique un
mensaje, y que surja en uno de los dos comunicadores —por ejemplo,
que uno de los dos esté distraido por un problema-.

Asi como gran parte de nuestro éxito en la comunicacién conversa-
cional depende del feedback (la mujer que cruza los brazos y pone los ojos
en blanco dice mucho con respecto al éxito que estd teniendo quien trata
de seducirla), lo mismo se aplica a nuestro intento por evolucionar. La in-
terferencia, interna o externa, puede ocurrir en cualquier situacion de
feedback cuando procuramos manifestar las redes neuronales que desarro-
llamos durante nuestro ensayo mental. Para eliminar parcialmente la inter-
ferencia, podemos usar las tecnologias de prueba y error, a fin de reducir
parte del factor de incertidumbre humana.

La tecnologia nos permite medir diversos elementos de la funcion
cerebral y brindarnos imagenes cada vez mas exactas de lo que esta hacien-
do el cerebro. En los anos cuarenta, el concepto de feedback dio origen a
un nuevo campo de estudio denominado cibernética. Fue un intento de re-
lacionar la humanidad y la mente humana con las maquinas. Segin el mo-
delo cibernético, los humanos son como las maquinas en cuanto a que los
estimulos y las respuestas son mensurables, modificables y mensurables.
La teoria sostenia que podriamos ser programados como una maquina pa-
ra funcionar de un modo mas eficiente.

Mas tarde, los biélogos le dieron su propia interpretacion a la teoria
para crear un campo de estudio denominado biocibernética. Estos cienti-
ficos, en principio, se interesaron en estudiar cémo se las arregla el cere-
bro para regular las multiples funciones del cuerpo. Por ejemplo, el nivel
de dcido en la sangre debe permanecer dentro de un rango muy pequefio,
y ese rango puede ser dificil de mantener, dada la enorme influencia que
pueden tener en €l la dieta y otros factores ambientales. Finalmente, sur-
gio este interrogante: si estas funciones reguladoras ocurren a un nivel in-
consciente, ; podemos hacer algo voluntariamente, a propésito, para influir
en algunas de esas funciones corporales?
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Algunos de los primeros experimentos en lo que ahora se denomina
biofeedback involucraron a personas a quienes se les ensenio a modificar su
tension arterial. También pudieron cambiar su ritmo cardiaco. Por ultimo,
se les explicé como cambiar el ritmo cardiaco y la tension arterial juntos,
pero en sentidos opuestos: elevar el ritmo cardiaco y disminuir la presion
arterial, y viceversa.

Aqui nos interesa destacar que la mayoria de los individuos no no-
taron ninguna diferencia en como se sentian y no pensaron que hubieran
tenido demasiada influencia en su manera de reaccionar. El cerebro no pu-
do monitorizarse a si mismo para saber qué estaba logrando, pero los re-
sultados estaban alli: las personas podian hacer lo que se les pedia. Una
manera de comprender este “embotamiento” cerebral es considerar que, si
alguien estimulara la region del cerebro que esta relacionada con nuestra
capacidad para mover los dedos de los pies, podriamos sentir que estos se
mueven, pero no el estimulo que influyé en ese movimiento. Entonces,
;como podemos transformar la informacion desde el interior del cuerpo
en alguna forma de senal externa que el cerebro pueda usar para aumen-
tar sus poderes de autorregulacion?

Dado que toda esta actividad cerebral es electroquimica, los cientifi-
cos tuvieron que idear una manera de hacer que el biofeedback se expresa-
se en el mismo idioma que el cerebro. Con el tiempo, crearon maquinas
que pudieron medir esa actividad y trasladarla a indicadores visuales que
pudieran usar con los sujetos de prueba. El resultado al que arribaron se
basé en algunos estudios anteriores de visualizacion de colores. Barbra
Brown, Ph.D., del Centro Médico de la Universidad de California, Los ﬁ.nge-
les (UCLA), desarrollo un aparato que emitia una luz azul cada vez que las
ondas cerebrales de los sujetos de prueba indicaban que estaban en estado
de relajacion (de acuerdo con lo medido por un EEG, que indicaba entre
8 y 13 ondas alfa por segundo), y los investigadores observaban c6mo la
luz se encendia y se apagaba cuando las personas permanecian en ese es-
tado de relajacion o salian de él”. Normalmente, no podemos medir con
facilidad la actividad de nuestras propias ondas cerebrales. Podemos pen-
sar que estamos relajados y creer que estamos relajados, pero esta nocién
de una representacion visual que nos muestra si en verdad estamos en un
estado relajado o no, constituyé un feedback categérico, de un tipo que el
propio cerebro no es capaz de producir.

7 Brown B. B, “Recognition of aspects of consciousness through association with EEG alpha
activity represented by a light signal™. Psychophysiology. 1970, January. 6(4):442-52.
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Sobre la base de esta nocion de biofeedback, los investigadores abri-
garon la esperanza de que de alguna manera pudiéramos aprender a reali-
zar lo que solo los misticos orientales y yoguis eran capaces de hacer: vo-
luntariamente lentificar —o en algunos casos incluso detener- su propio
corazon. Llamaron aprendizaje visceral a este tipo de entrenamiento y pen-
saron que era una contrapartida de otros tipos mas clasicos de condiciona-
miento. El aprendizaje visceral es voluntario, mientras que el condicio-
namiento (piense en el perro de Pavlov) generalmente ocurre tengamos
conciencia del suceso o no.

Acceder conscientemente al subconsciente

;Como pueden los yoguis reducir su ritmo cardiaco y su tension ar-
terial? Estas funciones estdn reguladas a nivel inconsciente; son funciones
subcorticales. Tener acceso al subconsciente no es una aptitud que comun-
mente consideremos posible. Sin embargo, la verdad es que podemos ac-
ceder a nuestro subconsciente y controlar conscientemente esas funciones.

Como ya sabe, estudié y practiqué hipnosis, y en esencia es esto lo
que la hipnosis nos permite hacer: ingresar de manera consciente en el rei-
no subconsciente y reformatear los sistemas implicitos que hay alli. Somos
capaces de hacerlo porque todos los dias nos movemos regularmente por
cuatro estados de la actividad cerebral. Darle instrucciones para practicar
hipnosis estd mas alld del alcance de este libro, pero, como veremos, ya
aprendimos una herramienta que podemos usar por nuestra cuenta para
producir resultados similares.

Cuando el neocdrtex estd en funcionamiento y los circuitos se en-
cienden, y nuestro nivel de conciencia del entorno est4 activo, a esa acti-
vidad eléctrica se la denomina estado beta. Obviamente, el estado beta pro-
duce la frecuencia de ondas mas alta cuando estamos plenamente cons-
cientes. Es el estado pensante, aquel €N que SOmos conscientes del cuerpo,
del entorno vy del tiempo.

Cuando nos relajamos, inhalamos profundamente un par de veces y
cerramos los ojos, apagamos algunos de los estimulos sensoriales, que se
miden como actividad eléctrica. Como resultado de esa disminucién en el
ingreso de informacion proveniente del entorno, el neocortex se ralentiza
y, en consecuencia, lo mismo hace la actividad eléctrica en el cerebro. In-
gresamos en lo que se denomina estado alfa. Este es un estado meditativo
leve, pero en él, igual que cuando estamos en estado beta, somos conscien-
tes (pero menos conscientes del mundo exterior).
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El tercer estado en el que podemos ingresar se llama estado theta.
Nos hallamos en este estado cuando nos encontramos a mitad de camino
entre la vigilia y el suefio. La puerta entre el alfa y el theta es un estado
semidespierto, consciente de alguna manera, pero en el cual el cuerpo es-
td relajado y catatomico. También podemos llegar a este estado cuando
empleamos el l6bulo frontal para acallar los otros centros del cerebro y
aquietar el neocértex. Cuando el lébulo frontal les envia a los circuitos
del resto del neocdrtex senales de que se calmen y serenen, la actividad
de las ondas cerebrales disminuye alli, porque la mente ya no esta siendo
procesada en esa parte del cerebro. El acto de pensar decrece y empeza-
mos a deslizarnos en las regiones subcorticales mas profundas, alejindo-
nos del neocortex.

Por 1iltimo, existe un nivel subconsciente denominado estado delta.
Cuando experimentamos un profundo suefo reparador, el cerebro produ-
ce ondas delta. En general, en este estado estamos completamente incons-
cientes y catatonicos, y hay muy poca actividad en el neocortex.

Esta capacidad de movernos entre estos cuatro estados es importan-
te porque, si podemos permanecer conscientes y aminorar el ritmo cere-
bral, produciendo de ese modo ondas theta, podemos estar conscientes en
el reino subconsciente. Dado que casi todos nuestros recuerdos asociati-
vos, hdbitos, conductas, actitudes, creencias y condicionamientos son sis-
temas implicitos y, por definicién, son subconscientes, a medida que nos
movemos en niveles mds profundos de la actividad de las ondas cerebra-
les, nos acercamos a la raiz donde estin establecidos estos elementos. La-
mentablemente, nuestra voluntad sélo funciona en el reino consciente. Si
queremos cambiar esos hdbitos, asociaciones y condicionamientos que son
responsables de nuestra infelicidad, debemos acceder a ellos de alguna ma-
nera. Usar nuestra mente consciente, el nivel de conciencia de las ondas
cerebrales beta, producird muy pocos resultados.

Por lo tanto, si pudiéramos entrenarnos, justo cuando nos queda-
mos dormidos, para dejar que el cuerpo se relaje mas (como si se quedara
dormido, pero permaneciendo consciente todavia), podriamos obtener el
dominio de los mecanismos que en cierto modo son subconscientes. Esta-
riamos ingresando en el drea del cerebro donde se ubican los recuerdos no
declarativos o subconscientes.

Es aqui donde el ensayo mental entra en escena otra vez. Cuando el
I6bulo frontal sosiega todos los otros centros del cerebro y podemos enfo-
car y tener en la mente un solo pensamiento, nos movemos del estado be-
ta al estado alfa, y de ahi al estado theta. La razén es la misma: la mente
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consciente [ue desalojada del resto del neocértex, porque el lobulo [rontal
silencia es0s centros, de modo que nuestro pensamiento sélo puede ser el
unico objeto de nuestra atencion. La mente ya no estd preocupada por el en-
torno o por las necesidades del cuerpo. Ahora se encuenira en un estado
creativo y no manifiesta la tendencia a reaccionar al ambiente exterior.
Cuando esto sucede, el pensar se ralentiza, cambiamos la frecuencia de los
patrones de las ondas cerebrales y, entonces, si podemos permanecer seu-
doconscientes de donde se encuentra nuestra atencién, podremos cambiar
los patrones no deseados, porque ahora estamos en el reino donde se alo-
jan. Finalmente, si seguimos enfocdndonos y hacemos que nuestros pen-
samientos se tornen mds reales que cualquier otra cosa en nuestro entor-
no, podemos unificar las mentes consciente ¢ inconsciente. b
En este estado mental, al ensayar una nueva lorma de ser, podemos
cambiar nuestra conducta, porque hemos ganado el acceso al reino sub-
consciente, pasando por enciina de nuestras facultades analiticas, Tenemos
acceso a los sistemas implicitos. La nueva imagen que sostenemos. en
nuesira mente reemplaza a la antigua y la reconfigura en el cerebro como
un sistema nuevo, implicito. Cuando podemos ingresar en el reino sub-
consciente al entrar en estados cerebrales mas profundos, arribamos a un
estado mental donde primero se forman nuestros habitos v conduct:m,

donde, con el tiempo, se arraigan prefundamernue. Ahora estamos en el rei-
no donde ocurre el verdaderu cambio.

Mds sobre el biofeedback

A medida que el estudio del biofeedback avanzo, en la mayoria de las
aplicaciones de sus principios el sujeto recibia sefales visuales ¢ auditivas
que representaban alguna funcion del cuerpo. Por ejemplo, los sujetos de
experimentos sobre la tension arterial aprendieron a asociar un color o so-
nido particular con una medicion inferior de la tension arterial. Mediante
la asociacion y la repeticion, el cerebro aprendio que una informacion vi-
sual o auditiva se¢ correspondia con un proceso de regulacion por medio
del cual se podia hacer descender la presion arterial. Si bien los investiga-
dores 1odavia no comprenden cémo es que el cerebro y el cuerpe pueden
hacer esto, sabemos (ue el proceso produce resultados: podemos bajar vo-
luniariamente la tension arterial mediante un entrenamiento con biofeed-
back. En cierto sentido, esto es muy parecido a aprender ¢cémo controlar

nueslra vejiga. Adquirimos control consciente de algunos mecanismos. que
en cierto modo son subconscientes.
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Esto tiene enormes implicancias para nosotros en cuanto al desarro-
llo de nuestro cerebro y puede brindar otro indicio de como la gente que
fue capaz de producir una remisioén espontdnea estuvo en condiciones de
sanarse a si misma. La manera mds simple de definir una enfermedad es
decir que se ha desregulado el funcionamiento normal de las células en un
organo o sistema. El cerebro es responsable de la regulacion; en conse-
cuencia, también es responsable de mantener la salud.

De un modo similar, nuestra salud mental y emocional también es una
funcion de la regulacion y de lo que se denomina desregulacion. Por ejem-
plo, si padecemos de una indigestion frecuente y debilitante, es porque el
cuerpo no puede regular correctamente la cantidad de dcido que produce
el estémago. Si tenemos un trastorno de ansiedad generalizada, es una dis-
funcioén relacionada con la incapacidad del cerebro para regular los quimi-
cos del estrés que producimos. Existe la esperanza de que el cerebro pueda
aprender a tomar medidas para terminar esta desregulacion en el cuerpo y
recobrar el control. Al principio del libro empleamos una metifora para des-
cribir algunas funciones reguladoras del cerebro, diciendo que funcionan
como un termostato. Cuando penetramos en estados cerebrales mas profun-
dos, aminorando el pensamiento en el neocortex, ingresamos en niveles mas
profundos de la mente subconsciente, donde podemos influir mas en nues-
tro sistema nervioso auténomo. Esa es la esperanza y la promesa del bio-
feedback: que el cerebro pueda aprender a regular su propio funcionamien-
to, para permitirnos controlar nuestra salud y nuestras emociones.

Lleva tiempo

La ley de la repeticién es esencial en la creacion y configuracion de
redes neuronales. El “una vez y listo” no nos llevard a donde debemos es-
tar; es fisicamente imposible conectar circuitos de esa manera. Por mucho
que me gustara decir lo contrario, la verdad es que lleva tiempo y esfuer-
zo elaborar los distintos tipos de cambios neurolégicos y conductuales que
deseamos. Debemos pensar y usar el cerebro de una manera distinta, en
lugar de relajarnos en el modo predecible en que nos hacen pensar los en-
tretenimientos, los medios o el entorno. Para pensar de manera predecible
no se necesita ni voluntad ni esfuerzo, sélo reacciones mecdnicas que nos
permiten ser perezosos. Debemos empezar a ensamblar nuevos pensa-
mientos con informacién que no hemos experimentado antes. Debemos
hacer un esfuerzo consciente para planificar nuestras acciones y conduc-
tas futuras y ensayarlas en la mente, de modo que el cuerpo pueda entre-
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harse para seguir €sos pasos. Una vez
mo funciona a diario el cerebro, lo ha
ra distinta y,

que podemos empezar a cambiar co-
bremos obligado a trabajar de mane-
por ende, a producir un nuevo esquema mental. Una vez que
somes capaces de reflexionar sobre nosotros mismos y volvernos mas
conscientes de como nos estamos comportando todos los dias, podemos
reinsertar mas datos sobre c6mo podemos ser al dfa siguiente, y asi agre-
garlos al ideal de la persona en la que queremos convertirnos.

Alcanzar cualquier estado nuevo de ser requerird inicialmente una
gran cantidad de esfuerzo consciente. Estamos reemplazando los habitos
neuronales de nuestro antiguo yo con el ideal de nuestro nuevo y0, de mo-
do que podamos convertirnos en otra persona. 1 .a etapa siguiente en nues-
tra evolucién —la sabiduria~ implica que nos volvamos subconscientemen.-
te grandes, nobles, felices y amorosos, Y sentiremos que eso es tan ficil y
normal como cepillarnos los dientes,

Entonces, alinear nuestras intenciones con nuestras acciones, o ha-
cer concordar nuestros pensamientos con nuestras conductas, nos condu-
cird a la evolucion personal. Para evolucionar, debemos pasar de los re-
cuerdos explicitos a los recuerdos implicitos; del conocimiento a la expe-

riencia, y de la experiencia a Ia sabiduria; o de la mente al cuerpo, y del

cuerpo al alma. El ensayo mental prepara la mente. El ensayo fisico entre-

na al cuerpo. La union de los ensayos mental y fisico es la union de la men-
te y el cuerpo hacia un nuevo estado de ser. Cuando la mente y el cuerpo
SON UNo en una cosa ~cualquiera que esta sea—, hemos alcanzado la verda-
dera sabiduria. Y la sabiduria siempre queda registrada en el alma.

Esta metodologia puede hacer que usted pase de ser inconsciente-
mente inexperto a ser conscientemente inexperto, conscientemente exper-
to y finalmente inconscientemente experto, hasta llegar al punto en el que
tiene sistemas implicitos completamente conectados y establecidos. Ast,
habrd desarrollado su cerebro en tal magnitud que sus respuestas, conduc-
tas y acliludes serdn tan naturales y sencillas como los circuitos originales
que eligio modificar. Al final del proceso, estara en condiciones de produ-
cir estas nuevas conductas a voluntad.

Después de todo, los pensamientos son creados a partir de nuestros
recuerdos. Nuestros pensamientos secuenciales se vinculan entre si para
producir nuestras actitudes. La totalidad de nuestras actitudes crea nues-
tras creencias. Nucestras creencias, sintetizadas, constituyen nuestras per-
cepciones del mundo y determinan las decisiones que lomamos, las rela-
ciones que tenemos, las creaciones que manilestamos, las conductas que
mostramos y, en delinitiva, la vida que vivimos.
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Figura 12.4,
Evolucion.

51 pasamos de nuestra voluntad de cambiar a cambiarnes a nosotros
mismos a voluntad, el proceso de evolucion de nuestro cerebro estd limi-
tado sélo por nuestra imaginacion.



EPILOGO:
UN CAMBIO CUANTICO

Entonces estd la pregunta adicional de
cudl es la relacion entre el pensamiento y la realidad.
Como indica una meticulosa observacion, el pensamiento mismo
se encuentra en un verdadero proceso de movimiento.

=Davin BOHM

asta ahora, hemos hablado de como el hecho de cambiar nuestra
mente de un modo duradero tiene un impacto en nuestro estado fisi-
co y mental de ser. Sin embargo, ;que “seamos” una nueva persona o cree-
mos una nueva actitud tiene alguna consecuencia en nuestra vida? Si
creemos que los pensamientos tienen algo que ver con nuestro futuro y
desarrollamos el cerebro para pensar de un modo diferente, ;eso no debe-
ria alterar nuestra vida de alguna manera? Para plantearlo en forma senci-
lla, si modificamos nuestros pensamientos, jcambia nuestra realidad?
Mientras los pioneros en las fronteras de la ciencia cerebral estin
brindando nueva y emocionante evidencia de que ese es el caso, otra drea
de la ciencia se ocupa de explorar las bases mismas de nuestra investiga-
cion: ;jnuestros pensamientos influyen en nuestra realidad?; de ser asi,
;como es posible? En cuanto a la evolucion humana, apenas hemos co-
menzado a considerar que todo en nuestro entorno es tan soélo una mani-
festacion de una infinita variedad de posibilidades, de modo que, para res-
ponder esta pregunta, empecemos por examinar qué tiene para decirnos la
teoria cientifica, en especial en el campo de la fisica cudntica, acerca de
la mente y de la naturaleza de la realidad. Luego, continuaremos con algu-
nos pensamientos finales con respecto a cémo nosotros, como individuos,
podemos vivir desde un estado expandido de la mente.

am



474 Desarrolle su cerebro

Durante cientos de anos, la explicacion cientifica del orden y natu-
raleza del universo consistia fundamentalmente en una consideracién me-
canicista de la realidad, es decir, en la creencia en que todo en la naturale-
za era predecible y podia explicarse con facilidad. En el siglo xvn, el cien-
tifico, filésofo y matematico René Descartes desarrollo una justificacion
racional para una comprension universal, matematica y cuantitativa de la
naturaleza. Para arribar a su comprensién de que el universo funcionaba
como una especie de automata cuyos principios podian conocerse, tuvo
que crear una importante division intelectual: entre la materia y la mente.

Como Descartes consideraba que los objetos relativamente grandes
en el espacio siguen principios repetibles, decidié que toda la materia es-
taba controlada por leyes objetivas y, por lo tanto, caia bajo la categoria de
ciencia. En cuanto a la mente humana, por otra parte, habia que lidiar con
demasiadas variables; la mente era demasiado personal y subjetiva como
para medirla y calcularla. Dado que la mente tiene tanta libertad de elec-
cion, Descartes relegé el concepto de mente al reino de la religion. El pen-
saba que Dios tenia su parte en lo que es personal, en lo que esta en nues-
tro interior, y que la ciencia tenia la suya en lo neutral, en lo que esta fue-
ra de nosotros. En esencia, Descartes afirmaba que la mente y la materia
son aspectos completamente distintos de la realidad. Sostenia que la reli-
gion y la filosofia debian ocuparse de la mente, y la ciencia, de la materia;
no habia que mezclarlas. Este concepto de que mente y materia estdn se-
paradas (dualismo cartesiano) fue el esquema mental que prevalecié en
Europa durante siglos.

Unos cuantos anos mis tarde, llego Isaac Newton, con sus leyes ma-
tematicas que codificaron los fundamentos mecanicistas del dualismo de
Descartes al brindar ecuaciones y constantes cientificas que hicieron de la
fisica clasica una ciencia confiable. Ahora, las leyes de la materia eran co-
nocibles, constantes y predecibles. La naturaleza en verdad era una maqui-
na, y el hombre podia ofrecer explicaciones racionales de su funciona-
miento. La fisica newtoniana domino hasta que pasaron aproximadamen-
te dos siglos, y Einstein y sus teorias sacudieron al mundo.

La teoria de Einstein acerca de la naturaleza de la materia y de la ener-
gia es considerada como uno de los grandes logros intelectuales de la hu-
manidad, porque sus novedosos conceptos ofrecieron una explicacion de
como la energia contribuy6 a la formacion de la materia. Unificar materia
y energia fue un salto gigantesco en la comprension de la naturaleza de la
realidad. La obra de Einstein también abrio las puertas a otras dreas nue-
vas de investigacion. Por ejemplo, él postuldé que, si tomamos cuerpos
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grandes y los aceleramos, lo mas rapido que pueden moverse es a la velo-
cidad de la luz.

La relatividad, basada en el modelo de Einstein, dejo en claro que las
leyes de la [isica, en esencia, son las mismas para toda materia (objetos y
particulas) y energia (luz y ondas) que viajen a la misma velocidad. Por
ejemplo, si conduzco mi auto a noventa kilémetros por hora y usted viaja
en un tren al costade de la ruta a la misma velocidad, a los dos nos pare-
cerd que no nos estamos moviendo, porque nuestra velocidad relativa crea
un tiempo relativo para ambos. Por lo tanto, el espacio, el tiempo ¢ inclu-
so la masa son todos relativos a la velocidad en que nos movemos, a don-
de estamos en el espacio y a si cada uno de nosotros se est4 acercando o
alejando de un punto de destino cualquiera. _

Finalmente, los fisicos arribaron a un acertijo intelectual cuando co-
menzaron a estudiar la naturaleza de uno de los elementos fundamentales
de la vida en la Tierra: la luz. Si bien los cientificos inicialmente pensaron
que la luz era una onda y que se comportaba como tal en toda ocasion, més
tarde observaron que en ocasiones se comportaba como una onda, y en
otras, come una particula. Por ejemplo, ;como explicamos la capacidad de
la luz para doblar la esquina? Mediante una serie de experimentos realiza-
dos por Maxwell Planck, Niels Bohr y otros, la comunidad de fisicos pos-
tulo la idea de que la luz es una onda y una particula, Habfamos ambado
a un modelo de comprension en el pensamiento cientifico denominado fi-
sica cudntica, que nos dice que la luz se comporta de determinadas mane-
ras por la influencia de la persona que observa el fenémeno.

Asi, el prolijo mundo de la fisica clasica, con sus leyes precisas, em-
pezo a desmoronarse a comienzos del siglo xx, cuando los innovadores [i-
sicos cudnticos destacaron que, cuando median y observaban el diminuto
mundo de las particulas subatomicas, estas no se comportaban como los
objetos mds grandes en la naturaleza. Por ejemplo, los cientificos descu-
brieron que los electrones aparecian y desaparecian cuando se liberaba
energia. Cuando la energia actuaba en un elecirén, haciendo que se mo-
viera hacia el micleo, en lugar de comportarse de manera pareja y coni-
nua (como la manzana que cae del drbol en ¢l ejemplo de la fisica clasica
newloniana), los eh.ctmnes se comporiaban mds como una pclola que rue-
da escaleras abajo, ganando y perdiendo energia.

Las leyes de la fisica clasica y de la fisica cudntica se separaron mas
todavia cuando los [isicos se dieron cuenta de que las diminutas particu-
las que constituyen los dtomos reaccionaban a la mente del observador.
Por ejemplo, las ondas se transformaban en particulas cuando eran medi-
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das y observadas. Mds aun, que iin observador estuviera presente o no,
también modificaba el resultado de los experimentos cudnticos. La mente
subjetiva, por lo tanto, influia en el comportamiento de la encrgia y de la
materia. De repente, el mundo objetivo de 1a materia y el subjetivo de
la mente ya no estaban separados. La mente y la materia ahora estaban re-
lacionadas, y en el mundo cudntico de las particulas subatomicas la men-
te demostré un efecto directo sobre la materia. Esta es una idea poderosa
e influyente que yo simplifiqué enormemente a nuestros propositos, pero
o que es importante entender es la esencia de este cambio radical en la
comprension que teniamos de como funciona e} universo.

Sin lugar a duda, la mayoria de los fisicos cuanticos nos diran que el
observador influye en el mundo infinitesimalmente diminuto de las parti-
culas subatomicas. También afirmarin que, cuando se trata del enorme
mundo de los objetos y la materia, todavia domina la {isica cldsica. Con to-
da cortesia nos informaran que el observador no liene influencia en los ob-
jetos de gran tamano ni en el inundo objetivo de la materia. Y la nocion de
emplear la mente para controlar un resultado en nuestra vida, segan sus
experimentos, es lisa y llanamente imposible.

Mantuve muchas conversaciones con f[isicos cudnticos y siempre
contrarresto sus argumentos de la misma manera: Si las particulas basicas
a nivel subatomico son capaces de transformarse en energfa y luego vol-
ver a ser particulas, y si estan sujetas al electo del observador, entonces
los seres humanos tenemos un enorme poder pptencial para afectar la na-
turaleza de la realidad. Cuando ellos me dicen'que nuestra mente subje-
tiva y nuestra observacion alectan el mundo de lo diminuto, pero no el
mundo muy grande de las cosas sélidas, yo alirmo que tal vez solo sea-
mos malos observadores. Quizd podamos entrenar al cerebro y a la mente
para que trabajen mejor, de modo que podamos convertirnos en partici-
pantes mas atentos en la observacion de la realidad. Al desarrollar el ce-
rebro y la mente, nos es posible ejercer una mayor influencia en el mun-
do objetivo. '

L

La teoria es simple: La mente y el observador son primordiales en la
comprension de la naturaleza de la realidad. I‘Exisle un infinito campo
energético mas alla de nuestro concepto actual'de espacio y tiempo, que
nos une a todos. La realidad no es un flujo continuo y constanlte, sino un
campo de infinitas posibilidades sobre las cuales podemos ejercer una
enorme influencia, siempre y cuando nos sintonicemos con los niveles
mentales apropiados. Cuanto mas poderosa es |1 mente subjetiva, mas in-
fluencia cjerce en el mundo objetivo.
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En este libro aprendimos que tenemos la capacidad de cambiar la
mente y el cerebro. Vimos cémo los monjes budistas, mediante el uso del
l6bulo frontal, producen una mente mis coordinada practicando la con-
centracion interior. Sabemos que con solo adquirir conocimientos conligu-
ramos al cerebro para ver las cosas de un modo nuevo e inusual. Recuerde
el ejemplo de la pintura de Monet en el Capitulo 12: apenas algunos datos
nos ayudaron a considerar el mismo cuadro de la realidad con una nueva
percepeion. Ahora también entendemos que la experiencia puede modelar
aun mas al cerebro. Piense en el experto en vinos que, mediante repetidos
momentos de estar presente en el sabor y el aroma, percibe lo que otres
nunca sabrin que existe. Tal vez lo mismo se aplique, en una escala ma-
yor, a nuestra manera de percibir la vida. Cuando en verdad cambiamos
nuestra mente, cambiamos nuestra vida.

Parece que seguimos viendo las mismas cosas de la misma manera en
nuestra vida porque fuimos condicionados para seguir buscando lo mismo.
{Quién ve?, ;el cerebre o los ojos? Si es el cerebro, entonces sélo podemos
percibir la realidad sobre la base de lo que hemos configurado dentro de
nuestro cerebro. En un simple experimento realizado hace varios afios, se
le entregd a un grupo de personas unas gafas con lentes de colores, que de-
bian usar durante dos semanas!, Cada lente estaba dividida en dos. Una mi-
tad era amarilla, y la otra, azul, de modo que cuando miraban a la izquierda
el mundo aparecia azul y, cuando miraban a la derecha, las cosas se vefan
amarillas. Como usaron las gafas todos los dias y mientras desempenaban
sus tareas cotidianas, con el tiempo las personas ya no vieron los colores del
mundo de manera diferente de como los veian antes de usar las lentes es-
peciales. El estudio demostré que es el cerebro el que ve, y no los ojos, lo
que sugiere que las personas estaban pintando la realidad sobre la base de
su memoria, y esa conducta estd determinada por lo que percibimos, Coti-
dianamente, ;percibimos la realidad sobre la base de nuestra memoria?
¢Vemos nosotros también a partir de nuestras experiencias anteriores, en
lugar de a partir de nuestras posibilidades futuras? _

A medida que mejoramos en la habilidad para prestar atencién y
aplicar una determinacion intencional, los pensamientos pueden afectar
nuestra vida. A lo largo de la historia de la humanidad, las grandes perso-
nalidades que alinearon su intencién con sus acciones movieron montanas
y transformaron el futuro con el mismo aparato cerebral que usted y yo

1 Kovier 1 "The [ormation and transformation of the perceptual world”, Trad. H. Fiss,
Psychological Issues 3. International Universities. 1964 —15SBN 082362000~
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poseemos. Estudios realizados con generadores de eventos aleatorios han
demostrado que fa mente cambia el porcentaje objetivo, habitual (50-50),
de probabilidades al tirar una moneda a cara o cruz2. Muchos otros estu-

dios se encuentran en el camino de explorar el Lerritorio casi desconocido
de la interaccion entre la mente y la materia.

.

Como dije en el Capitulo 1, los pensamientos importan Yy se convier-
ten en materia*. No podemos separarlos como lo hizo Descartes. Los pen-
samientos influyen en los fendmenos fisicos, interactian con toda la ma-
teria del universo. En verdad, nuestra realidad personal es apenas un refle-
jo de nuestra personalidad.

Las implicancias de desarrollar nuestro cerebro son extraordinarias: si
pensamos de maneras nuevas y diferentes, estamos alterando nuestro futu-
ro. Si podemos pasar de pensar a hacer, y de hacer a ser, mediante la imple-
mentacion de los procesos que he descripto en los dos ultimos capilulos
—concentrar nuesira atencion, usar el ensayo mental y emplear las herra-
mientas del conocimiento, la orientacion y el feedback—, y si podemos de-
mostrar nuestra determinacion y actuar de acuerdo con ella, ya no estaremos
montados sobre la espalda de un gigante. Seremos el gigante.

No hay por qué esperar a que la ciencia nos dé permiso para hacer
lo no habitual o sobrepasar lo que supuestamente es posible. Si lo hace-
mos, estaremos convirtiendo a la ciencia en otra forma de religion. Debe-
riamos ser disidentes; deberiamos practicar el hacer cosas extraordinarias.
Cuando logramos ser constantes en nuestras capacidades, estamos crean-
do literalmente una nueva ciencia. Cuando nuestra mente subjetiva tiene
control del mundo objetivo, ya estamos un paso delante de las leyes cien-
tificas y teoremas actuales. Y cuando repetimos, una y otra vez, el proceso
de la observacion intencional siends un ideal mds evolucionado del yo,
quedamos configurados para ser mds que nuestro entormno.

Saber que nuestros pensamientos estan controlando el entorno, en
lugar de que este ultimo esté creando repetidamente nuestro modo de pen-
sar, al fin nos ubica en la causa y no en el efecto. Ya no viviremos en ¢l es-

2 RADIN D. The Conscious Universe: The scientific truth of psychic phenomena. Harper San
Francisco. 1997 ~1SBN 0062515020~ MCTAGGART L. The Fild: The quest for the secret for-
ce of the universe. Harper Paperbacks, 2003 —1SBN 0060931 175—. JAnN R. G. Dunne B, J.
NELson R. D. Dosws Y. H. Brabtst G. ). “Correlations of random binary sequences with pre-
stated operator intention: A review ol a L2-year program. Reprint. Journal of Scientific Explo-
ration, 1997, 11(3):345-367. 11ltpﬂfreewcb.supercva.cnnvlucideimacstrifcorrc]atious.pdf
(consultado el 11/16/06),

Vease nuestra nola hacia el linal del Capitulo 1 con relacion al juego de palabras con matter.

*
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trés, porque no hay pérdida del conirol ni ansiedad con respecto a lo que
podria suceder en el future basados en nuestro recuerdo de una experien-
cia pasada. Ya no hay nada por lo cual estresarse cuando conocemos el re-
sultado final dc nuestros pensamientés, cuando conocemos el futuro.
Cuando podemos confiar en nosotros mismos, en nuestra mente y en el
campo cudntico de infinitas posibilidades, nos liberamos de nuestro primi-
tivo estado mental de “supervivencia”. Ya no habra temor por lo descono-
cido o lo impredecible, porque la mente habra creado el resultado en nues-
tro entomo. Y el entorno ahora es un preducto o reflejo de nuestra.men-
te, que ya ha experimentado y registrado los hechos por venir. -1t gl 1sdy

* * Hemos aprendido que, durante el ensayo mental, el cerebro.no ve di-
ferencia alguna entre lo que estid pensando (interno) y lo que esta experi-
mentando (externo). Aplicar-estos principios hara que el cerebro se'ade-
lante al entorno. En otras palabras, mediante el ensayo mental, cambiamos
nuestro cerebro antes de que ocurra la experiencia externa, y el cerebro ya
no es un registro del pasado, sino del futuro. S b

También aprendimos que las sensaciones y las emociones son solo
productos finales de experiencias pasadas. Si creemos que nuestros pensa-
mientos tienen algo que ver con nuestro fuluro, entonces vivir segiin sen-
saciones familiares y emociones anteriores es vivir de recuerdos pasados.
Los recuerdos pasados se procesan en el cerebro como sensaciones. Cuan-
do los recuerdos pasados se filtran como sensaciones de acuerdo con las
cuales vive el cuerpo, inconscienlemente estamos produciendo pensa-
mientos que estdn conectados solo con el pasado. Entonces, sentir es pen-
sar en el pasado. Esto podria explicar por qué tantas personas recrean las
mismas relaciones dificiles, trabajos con la misma dindmica y otras cir-
cunstancias recurrentes de su vida. Cuando tenemos inconscientemente
las mismas sensaciones cada uno de nuestros dias, creamos mis de lo que
nos resulta familiar,

Elevarse por encima de lo familiar y rutinario y lograr inspirarse es la
verdadera energia de la creacion. Pensar mas alla de lo que sentimos es una
gran empresa para cualquier ser humano. Si no podemos ejecutar un nivel
mental superior a lo que ahora sentimos desde ¢l punto de vista emocional,
nunca podremos relacionarnos con algo desconocido e impredecible. La
niente vive en el cuerpo cuando vivimos de acuerdo con las sensaciones.
Sacar a la mente del cuerpo y volver a colocarla en el lugar al que pertene-
ce —¢l cerebro~ es un verdadero acto de voluntad humana. Cuando por fin
superamos ¢l hecho de pensar como un cuerpo, en lugar de pensar como
una mente, estamos en la aventura de nuevas e ilimitadas experiencias.
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Uno de los factores que influyen en nuestra capacidad para imaginar
y crear un ideal de nosotros mismos es nuestra limitada percepcion del or-
den y la naturaleza del universo. Que seamos escépticos o creyentes real-
Taente no importa. Lo que debemos comprender es que ¢l universo ofrece
mds posibilidades de lo que nos han ensefiado y condicionado a aceptar.

Debemos recordarnos que somos mas que la suma total de nuestros °
procesos biologicos. Somos la esencia infmaterial y autoperceptiva denomi-
nada conciencia, que anima un cuerpo fisico. Al mismo liempo, también
estamos unificados con una conciencia superior que da vida y forma a to-
da la materia. Ambos niveles de conciencia son inseparables, estan dentro
de nosolros y, de hecho, son quienes somos en verdad. En ultima instan-
Cia, a un nivel mas profundo de conciencia (la dimension previa a que la
materia tenga sustancia), estamos conectados con todo en el universo, La
energia que mantiene unidos al universo y a todos sus componentes pue-
de ser influida por nuestras interacciones conscientes en la vida, porque
estamos hechos de fa misma energia. Por lo tanto, no podemos cambiar lo
que pensamos, Como actuamos y quiéiies somos, sin alterar la red infinita
de la energia. Cuando realmente cambiamos, el campo de potencialidades
en nuestra vida personal también deberia cambiar. El resultado de tales es-
fuerzos nos trac circunstancias de vida nuevas y diferentes, acordes con
aquello en lo que nas hemos convertido.

Si existen innumerables eventos en los infinitos universos posibles
de la fisica cudntica, con seguridad que podemos esperar nuevas experien-
cias en nuestro propio horizonte. Ni siquiera podemos figurarnos qué he-
chos nuevos nos aguardan. Con una nueva experiencia viene una nueva
emocion. Las emociones nuevas, que podemos crear y recrear hasta que se
convierten en nuestra propia naturaleza, nos hacen evolucionar mas alld
de nuesiros programas animales primitivos. Todo lo que necesitamos es un
nucvo paradigma de conocimiento que nos sea posible aplicar, de modo
que podamos embarcarnos en una experiencia mejorada de la realidad,

Algunos tal vez dirdn que esto es demasiado dificil de imaginar, y ni
hablar de que sea verdad. No obstante, {por qué serd que Lenemos una pro-
pension natural a rezarle a algun poder o inteligencia superior, cuando las
condiciones sc nos vuelven demasiado dificiles de manejar? Orar es man-
tener en la mente un tnico pensamiento o idea de un resultado y hacerlo
mds real que nuestras actuales circunstancias. Es pensamiento intencional,
que nos brinda la oportunidad de hacer contacto con una mente superior.
Cuando podemos invocar esa inteligencia innata que vive en nuestro inte-
rior, haciendo de nuestro deseo la unica intencion real, ella respondera al
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llamado. Cuando nuestra voluntad concuerda con la voluntad de esta men-
te, cuando nuestra mente concuerda con la conciencia de esta mente, y
cuando nuestro amor por un ideal concuerda con su amor por nosotros, in-
variablemente intervendrd. Es una mente determinada e intransigente, que
da origen a una idea superior a todo lo que conocemos intelectuaimente.
Cuando podemos hacer que nuestros pensamientos sean mas reales que el
ambiente exterior y cuando se desvanece en nosotros la percepcion senso-
rial de nuestro cuerpo, del entorno y del tiempo, literalmente ingresamos
en este campo ilimitado de posibilidades. El cerebro ya esti configurado pa-
1a ser de esta manera, mediante nuestro enorme lobulo fronual.

{Podemos desarrollar una relacion con este orden y mente innatos?
Yo digo que podemos. ; C6mo puede esta mente superior saber todo lo que
sabe y coexistir con nuestra mente consciente, pero no ser lo suficiente-
mente inteligente como para responder a nuestra intencion? En todos los
casos, debemos ejercitar nuestro libre albedrio subjetivo y hacer el esfuer-
20 de contactar a nuestra mente superior. Cuando nos tomamos ¢l tiempo
de interactuar con ella, deberfamos tener la osadfa de buscar una respues-
ta bajo la forma de feedback en nuestro mundo. Asi, estaremos actuando

como el cientifico de nuestra propia vida. Cuando podemos ver y medir
cémo se despliegan nuestros pensamientos e intenciones a partir de nues-

LL LIS L] e TR Y A L R N LD @& POl el LRl

tros propios esluerzos internos, estamos haciendo el seguimiento de nuestro
propio experimento personal llamado vida. Segun mi experiencia, a medi-
da que la mente de 1o oculto empieza a responder, nuestras creaciones nos
llegan no en nuestros propios términos familiares, sino en términos nue-
vos, emocionantes, impredecibles y sorprendentes. Las emociones de di-
cha y sobrecogimiento ante una {uerza superior nos inspiraran a iniciar el
proceso, una y otra vez. Ahora estamos desarrollande una red neuronal pa-
ra saber que en verdad existe en nosotros un poder superior y que pode-
mos aceptar sus dones.

Debemos inspirarnes para darle una oportunidad a esie experimen-
to personal de creacion. De lo contrario, estaremos atrapados en el nivel
del pensamiento intelectual de los recuerdos declarativos y nunca experi-
mentaremos la maravilla y la dicha que el cambio puede ofrecer. Debemos
transformarnos de pensadores intelectuales en hacedores apasionados,
hasta que podamos ser aquello en que nos hemos propuesto convertir-
nos. Y cuando logremos ser algo, podremos observar la realidad desde un
eslado mental expandido y no desde los estados mentales desesperados
que asedian a la humanidad. Alinear nuestros pensamientos, acciones e in-
tenciones nos acerca este campo de posibilidades. Cuando vivimos en un
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futuro que todavia no hemos experimentado con nuestros sentidos pero s
hemos vivide en nuestra mente, vivimos segun lo que puede ser la demos-
tracion uitima de la ley cuantica.

No alcanza con dedicar un poco de tiempo y esfuerzo a cambiar la
mente. Debemos convertirnos en esa mente hasta que sea natural y facil ex-
presar el nuevo yo. Es aqui donde se abren las puertas a nuevas ¢ inexpli-
cables posibilidades. g

Para desarrollar nuestro cerebro; debemos transformar los pensa-
mientos y recuerdos explicitos en implicitos, de modo que todos los siste-
mas ahora estén influidos por la mente. Al ser uno con cualquier concep-
to, sabemos como crear ese estado mental particular. Y, de acucrdo con
nuestra comprension de los recuerdos implicitos, tal vez la iluminacion
simplemenie sea saber que sabemos.

Incluso si no podemos aceptar este nuevo paradigma, debemos ad-
mitir que, al cambiar nuestra mente y nuestro estado de ser, haremos todo
un conjunto de elecciones dilerentes que nunca hubiéramos hecho cuan-
do viviamos como el anliguo yo. Cuando manifestemos una nueva expre-
sion del yo, pensaremos y actuaremos de maneras novedosas. Al ser un as-
pecto mas evolucionado del yo, como una eleccion lleva a la olra, con ¢l
tiempo nos hallaremos en una nueva vida con nuevas circunstancias. Fsa
€s una nueva realidad. Esa es la evolucion del hombre en su sentido mas
verdadero. Es asi de simple.
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Dispenza reune toda esta informacion para explicar el papel que estas [un-
ciones desempeinan en la salud fisica.

En su investigacion sobre las remisiones espontaneas, el Dr. Dispen-
za hallé similitudes entre las personas que experimentaron sanaciones

“milagrosas”, demostrando que realmente habian cambiado su arqul tectu-
ra neuronal cerebral, la cual, a su vez, modificé su salud.

El Dr. Dispenza es uno de los cientificos, investigadores y maestros
que intervienen en What the Bleep Do We Know!? [;{Y ti qué sabes!?], pe-
licula ganadora de multiples premios, y suele ser recordado por sus co-
mentarios acerca de como podemos crear nuestro dia.
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mente. Lea este libro y sienta la inspiracién para cambiar su vida para siempre”

Lynne McTaggart, autora de 1o obras The Fielil y The Intention Experimem

“Un libro escrito maravillosamente, que brinda una fuerte base cientifica explicando
chmo elpoderd:lﬁpﬁ'rtuhummu pund:cura:nu-:suncun'p}}rnuesu-n vida”
[ B} .

lowrar artin, Vicepresidente Ejecutivo de HeartMath v coantor de The HeartMath S

“Joe Dispenza nos brinda las herramientas para llevar a cabo
los verdaderos cambios en la vida”

William Arntz, productor y director de *5Y m qué @#1= sabksa®

loe Dispenza le dedicd muchos anos de estudio a la mente humana; cémo funciona,
comao almacena informacion y POT que s¢ perpeiua en los mismos patrones de conducta,
una y otra vez. En la aclamada pelicula What the Blegp Do We Know!? [ ;1Y ta qué sabes?!
mpezd a explicar de qué manera se desarrolla el cerebro, ya sea aprendiendo nuevas
habilidades, desarrollando la capacidad de concentrarse en medio del caos, v hasta
curando al cuerpo vy la psique.
“Desarrolle su cerebro” presenta esta informacion en profundidad, al tiempo que
uda a tomar ¢l control de la mente, explicando cémo los pensamientos pueden crear
las reacciones quimicas que lo mantienen adicto a determinados patrones v sensaciones,
incluidos los que lo hacen infeliz. ¥ cuando sabe como se crean estos malos hdbitos, es

posible no s6lo romper los patrones, sino también reprogramar v desarrollar su cerebro

para que asuman el control los hibitos nuevos, positives v ventajosos,

T
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