=ANE

Internatlonal

LA FUERZA DEL PENSAMIENTO

la plasticidad del cerebro y la capacidad de crear nuevas estructuras
neuronales y comportamientos, con sélo cambiar sus pensamientos.
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Segin dijo el emperador romano
Marco Aurelio hace unos dos mil afios:
"Con el paso del tiempo, el alma ad-
quiere el color del pensamiento”.

Hoy por hoy, gracias a los métodos
cientificos modernos podemos dem-
ostrar cudnta razén tenia en dicha afir-
macion.

la “Neuroplasticidad” es la palabra
mdgica, surgida tan sélo hace unos
anos, y describe la capacidad de mod-
elacién fisiolégica de nuestro cerebro
para poder cambiar y aprender duran-
te toda nuestra vida.

El descubrimiento de la neuroplastici-
dad, sin bien ya se estd popularizan-
do, sigue siendo un concepto revolu-
cionario para muchos y aln no se ha
interiorizado en nuestra sociedad, ya
que durante mas de cien afios se creyd
firmemente que el cerebro sélo podia
desarrollarse y adaptarse durante la in-
fancia. El cerebro de una persona
adulta, se pensaba que ya no podria
cambiar més.

P SNC - Sistema
_ | nervioso central

SNP- Sistema

nervioso perifériy /

Pero, 5qué significa la palabra magica
"neuroplasticidad"@ Para entender lo
que significa, primero echemos un
vistazo mds de cerca al sistema nervio-
so humano.

Nuestro sistema nervioso consta de dos
partes. La primera parte es el llamado
SNC, el sistema nervioso central, que
consiste en el cerebro y la médula espi-
nal. En pocas palabras, este sistema
nervioso central es una especie de
sistema de control que, durante méas de
cien afios, se pensd que no era plasti-
co, es decir, que no era modificable.

la segunda parte de nuestro sistema
nervioso es el SNP, el sistema nervioso
periférico, el cual recibe sefales a
través de nuestros receptores sensoria-
les, por ejemplo, olores o sefales
acuisticas, y las transmite a la médula
espinal y al cerebro en forma de impul-
sos eléctricos. Estas sefiales son proce-
sadas en el cerebro y luego transmiti-
das por el cerebro y la médula espinal
a los misculos y las glandulas. Esta
parte del sistema nervioso si que se
consideraba pléstica antes de llegar el
concepto de neuroplasticidad, ya que
se habia venido observando que
cuando una nervio se corta, puede
volver a crecer.
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Hagamos un pequefio repaso eligien-
do un tipo de neurona de los mas ex-
tendidos en nuestro sistema nervioso:
las neuronas multipolares, las cuales
poseen un gran nimero de prolonga-
ciones de entrada y una larga prolon-
gacién con diversos terminales de
salida, derivados del llamado axén. La
parte central es el cuerpo de la neuro-
na, el nicleo.

Pues bien, las uniones entre las células
nerviosas juegan un papel clave en la
tfransmisién de sefales. Las células no
estén directamente conectadas entre si,
sino que estdn separadas por un
pequefio espacio, el espacio sindptico
o hendidura sindptica.

Cuando una sefial llega al extremo de
un axén, se liberan mensajeros quimi-
cos, los neurotransmisores, los cuales
nadan a través de la hendidura sinapti-
ca hasta una dendrita de la siguiente
célula cerebral, para una vez alli, des-
encadenar un nuevo impulso eléctrico.

De esta manera, todas las sefiales sen-
soriales entrantes se transmiten a través
de miles, decenas de miles o incluso
millones de células cerebrales.

Antes del descubrimiento de la plastici-
dad del cerebro, la ciencia asumia que
cada punto del cuerpo debia estar
conectado a una parte especifica del
cerebro a través de una conexién nervi-
osa. Por ejemplo, si usted se tocara el
dedo indice, el lugar del cerebro que
estd asignado este dedo siempre se ac-
tivaria y si usted se tocara el pulgar,
seria el lugar asignado a este ofro
dedo el que se activara.

Hoy sabemos que esta suposicién es
errénea y tal descubrimiento lo debe-
mos al investigador Michael Mer-
zenich, de la Universidad de Califor-
nia; uno de los cientificos mas impor-
tantes del mundo en el campo de la
neuroplasticidad.



LA PLASTICIDAD DE NUESTRO CEREBRO

(SANE

International

Su especialidad
son los procesos
de cambio en lo
referente a la
percepcidn
humana y a la
capacidad  de
pensamiento, vy

/ los experfos en

44 4 neuroplasticidad

lo consideran no sélo el cientifico que
ha establecido las hipotesis mas
radicales en este dmbito, sino también

aquél que ha sido capaz de
demostrarlas.

Michael Merzenich descubrié, por
ejemplo, que los ejercicios mentales en
el tratamiento de la esquizofrenia
podian lograr resultados similares a los
obtenidos  por medicamentos
quimicos, y reconocié que nuestras
capacidades cognitivas -la capacidad
de aprendizaje, la percepcién y la
memoria- podian mejorarse hasta la
vejez.

Uno de sus mds famosos experimentos
es el llamado ACTIVE -Advanced
Cognitive Training for Independent and
Vital Elderly-, (entrenamiento cognitivo
avanzado para personas mayores que
viven de manera independiente)
llevado a cabo en los afos 80 en seis
ciudades de Estados Unidos a un total
de 2,832 personas con un promedio
de edad de 73-74 afios a los que se
midieron la capacidades cognitivas de
rendimiento en labores cotidianas
durante un periodo de tiempo de 10
anos.

los resultaron destacaron una mejora
en el rendimiento en lo relativo a
resolver problemas y la velocidad para
hacerlo, si bien no dio tan buenos
resultados en lo referente a la memoria.

los resultaron destacaron una mejora
en el rendimiento en lo relativo a
resolver problemas y la velocidad para
hacerlo, si bien no dio tan buenos
resultados en lo referente a la memoria.

De este y ofros experimentos
Merzenich crearia, en 2014 &l
programa de ejercitacién mental que
ain hoy estd vigente y se utiliza en

USA: el sistema BrainHQ.

Si hoy nos preguntasemos si los
programas de ordenador, es decir, la
llamada “gimnasia mental” funciona,
deberiamos tener en cuenta que las
dreas cerebrales se entrenan en lo que
practiquen, pero que esto no siempre
es extrapolable a otros campos. Es
decir, si entrenase mucho en un juego,
puede que se haga un experto y muy
rapido en este juego, lo que puede
ayudar a resolver problemas o refos
similares, pero  no  significar4
automdticamente que aumente su
inteligencia u ofras capacidades en
términos generales.
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En ofro experimento con monos
Michael Merzenich observé que al
perder una parte del cuerpo, por
ejemplo si se amputaba un dedo a un
mono, el drea cerebral por excelencia
destinado a la motricidad de dicha
parte del cuerpo seria ocupado por
una red neuronal destinada a otra
funcionalidad ya  existente.  Se
aprovechaba el espacio, por asi
decirlo  para  desarrollar  ofra
funcionalidad.

Afortunadamente  la  ciencia  ha
evolucionado hasta el dia de hoy y ya
no se realizan tantos experimentos con
animales, sino que se realizan
utilizando técnicas no invasivas y

teniendo como objeto a seres humanos
que se ofrecen voluntariamente.

Algunos consejos para el dia a dia que
pueden ayudar a mantener la mente
activa y entrenar o mantener nuestras
habilidades  cognitivas  (memoria,
atencién o rapidez de procesamiento
de tareas) serian, por ejemplo, las
siguientes:
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® Hacer cdlculos mentalmente.

e Aprender idiomas.

® Viajar y orientarse sin GPS.

e Estar en contacto social para verse
obligado a hablar y expresar las ideas
con propiedad.

® Realizar ejercicios de coordinacién.

Actualmente 'y desde el famoso
experimento realizado por el equipo
de Neurociencia de la Wellcome
Foundation en el 2000 a los taxistas
de londres, en el que se confirmé el
aumento de la memoria espacial, asi
como ofros numerosos estudios sobre
neuroplasticidad, se ha constatado
que el cerebro aumenta su densidad
neuronal en funcién a los retos a los
que se ve enfrentado.

Cuanto mas diversos sean los retfos,
mds entrenamos nuestro cerebro y por
tfantfo mayores serdn las conexiones
neuronales entre las diversas areas y la
facilidad para encontrar soluciones a
nuevos desafios.

Abordemos, por tanto, en profundidad
la siguiente pregunta:

sPuede el cerebro cambiar estructural

y fisiolégicamente a través de la
experiencia o los procesos de
aprendizaje?
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(PUEDEN MODIFICAR LOS PROCESOS
DE APRENDIZAJE NUESTRO CEREBRO?
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Uno de los primeros
experimenfos  para
demostrar que nuestro
cerebro cambia
plasticamente durante
el aprendizaje fue
realizado por Alvaro
Pascual-leone.

Pascual-leone, nacido en Valencia, y
formado en Espafa, Alemania vy
Estados Unidos, es profesor de
Neurologia en la Facullad de
Medicina de Harvard y es uno de los
principales investigadores cerebrales
de nuestro tiempo.

A principios de la década de 1990,
explord los procesos de aprendizaije
mediante el mapeo de los cerebros de
los ciegos mientras estos aprendian
Braille.

los sujetos de la prueba asistieron a un
curso de Braille de un afo de
duracién, que se llevd a cabo cinco
dias a la semana con dos horas de
instruccion  cada  uno e incluyd
diferentes tareas o pruebas a superar.

Cuando Pascual-leone examiné el
centro del movimiento en el cerebro de
los voluntarios, descubrié que el drea
responsable del dedo lector era mas
grande que el area del dedo indice de
la ofra mano.

También descubrié que cuantas mas
palabras pudieran leer por minuto los
alumnos, mds aumentada el area del
lector en sus cerebros.

Sin embargo, el descubrimiento mas
significativo en relacién a los procesos
de aprendizaje fue la impresionante
informacién sobre los cambios en los
cerebros de los sujetos en el transcurso
de una semana.

Todos los lunes y viernes Pascual-leone
hacia un registro de los cerebros de sus
sujetos de prueba.

Cuando evalué las grabaciones, hizo
la asombrosa observacién de que las
"grabaciones de los lunes" se
desarrollaron de forma diferente a las
"grabaciones de los viernes".

las grabaciones de los viernes siempre
mostraron fuertes cambios. Los registros
del lunes mostraban que después del
fin de semana la condicién original
habia sido restaurada.
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Este fenémeno no cambié durante un
total de seis meses. De lunes a viernes
los cerebros de los sujetos de prueba
cambiaban semana tras semana, para
después de viernes a lunes volver a su
estado original.

A partir del sexto mes, sin embargo,
hubo un cambio. Aunque los cerebros
de las personas de prueba todavia
mostraban variaciones de lunes a
viernes, los cambios se habian hecho
mds pequenos.

las grabaciones de los lunes, por otro
lado, se desarrollaron exactamente en
la direccién opuesta. Es decir, en los
primeros seis meses no habian
mostrado practicamente ningin
cambio, pero a partir del sexto mes
comenzaron a mostrar un cambio
constante.

Transcurridos diez meses, las personas
de prueba tomaron un descanso de
dos meses, y pasada dicha pausa los
cerebros fueron regrabados.
Curiosamente, los registros de los lunes
no habian cambiado en estos dos
meses. Debido a los diferentes
desarrollos de las grabaciones de los
lunes y viernes, Pascual leone llegd a
la conclusién de que existen diferentes
mecanismos pldsticos en el cerebro.

Mecanismos de plasticidad:

1° FASE: Las sinapsis se refuerzan y debilitan segin su uso.

2° FASE: Tras un periodo de tiempo (cada 6 meses) aparecen nuevas sinapsis.

los rdpidos cambios durante la semana
significaban  que las  conexiones
sindpticas existentes se fortalecian
hasta el viernes y luego se
desmantelaban de nuevo hasta el
lunes.

los cambios a largo plazo, por otro
lado, fueron el resultado de nuevas
conexiones  sindpticas, que sélo
surgieron después de unos seis meses.
Este experimento de Pascual-leone no
sélo muestra que nuestro cerebro
cambia a través de los procesos de
aprendizaje, sino también cémo se
producen dichos procesos.

L Sl

Por ejemplo, cuando nos preparamos
para un examen, a menudo
aprendemos muy intensamente en
poco tfiempo, pero luego olvidamos
muy rapidamente lo que hemos
aprendido, porque sélo  hemos
fortalecido las conexiones sinapticas
existentes, pero no hemos creado otras
nuevas.
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Cuando  aprendemos  lenta vy
permanentemente, a menudo fenemos
la sensacién de que no estamos
progresando. En este caso, todo lo que
tenemos que hacer es ser pacientes y
confiar en que después de un tiempo
se creardn  nuevas  conexiones
sindpticas.

Estos hallazgos del experimento de
Pascual-leone también explican por
qué los alumnos que aprenden
lentamente a menudo obtienen mejores
resullados que los alumnos que
aprenden rdpidamente, ya que estos
Oltimos suelen olvidar lo que han
aprendido con gran rapidez, si no lo
llevan a una practica o aplicacién de
forma regular.

la plasticidad del cerebro humano ha
tardado muchos afios en adquirir un
amplio reconocimiento cientifico, pero
gracias sobre todo a la persistencia de
investigadores  cerebrales  como
Merzenich y Pascual-leone hoy en dia
es un hecho que no se pone en duda
en los comités cientificos.

Nuestro cerebro cambia a través de
fuerzas exfernas como las
percepciones  sensoriales o los
procesos de aprendizaje y por lo tanto
influye en nuestros pensamientos,
sentimientos y acciones.

\

Pero, ses ésta una calle de un solo
sentido o es lo contrario?

sPueden también los pensamientos
cambiar nuestro cerebro y por lo tanto
cambiar nuestras  percepciones ©
nuestras acciones?
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Hasta hace unos afos, la ciencia
asumia que sélo el cerebro podia
ejercer influencia sobre si mismo.

Esta visién se basaba en el principio
de la llamada "unidad causal”, segin
la cual sélo lo fisico puede tener un
efecto sobre lo fisico.
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Un puntapié puede poner en
movimiento una pelota, una réfaga de
viento puede abrir una ventana o una
mano puede sacar un libro del
armario. En consecuenciaq, un
fenémeno no fisico como la voluntad
no puede afectar al tejido, las
moléculas o los atomos. Sélo podria
tener un efecto la condicién inherente y
fisiologica del cerebro que fuera
ligada a la voluntad.

Estas  conclusiones  podrian  ser
explicadas por las reglas newtonianas
de la fisica, segin las cuales los
impulsos eléctricos o quimicos en un
punto cambian el estado quimico o
eléctrico  en ofro punfo. la
consecuencia légica de esto es que:
“Sélo el cerebro puede cambiarse a si
mismo”.

También en este caso fue el
neurocientifico Pascual-leone quien no
quedé  satisfecho  con  estas
explicaciones. Estaba convencido de
que los pensamientos son capaces de
cambiar la estructura  fisica  del

cerebro. Para probar su tesis, realizé
un simple, pero muy
experimento.

efectivo

Formé dos grupos de prueba con
participantes que nunca habian tocado
el piano en sus vidas, e hizo
grabaciones cerebrales de ellos.

luego ensefd a los grupos de prueba
una secuencia de tonos mostrandoles
qué teclas del piano debian presionar

En los cinco dias siguientes, el primer
grupo de prueba tenia que sentarse
frente a un piano durante dos horas
cada dia e imaginar las teclas a pulsar
para reproducir la secuencia de tonos.

El segundo grupo de prueba, por otro
lado, estuvo tocando fisicamente la
secuencia de tonos en el piano durante
dos horas al dia, en el periodo de
cinco dias.
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Al final de la prueba, los cerebros
fueron  registrados de  nuevo.
Pascual-leone  encontr6  que  los
cerebros de ambos grupos habian
cambiado de manera similar. Parecia
como si el ejercicio puramente mental
hubiera producido el mismo cambio
fisico en el centro de movimiento del
cerebro que el ejercicio practico real
de tocar el piano.

Prof. Dr. Guang Yue Prof. Dr. Kelly J Cole

En ofro experimento, los médicos
Guang Yue y Kelly Cole demostraron
cébmo se pueden entrenar incluso los
misculos con la ayuda de la
imaginacion.

Estos cientificos también realizaron sus
experimentos con dos grupos de
prueba. Un grupo de prueba realmente
entrend, mientras que el segundo
grupo sélo imaginé el entrenamiento.

Durante un periodo de cuatro semanas,
los dos grupos entrenaron el misculo
de un dedo de lunes a viernes.

Al final de la prueba, el grupo que
habia entrenado realmente  habia
aumentado la fuerza muscular del
dedo en un 30%.

lo sorprendente fue que en el grupo de
entrenamiento mental, también habia
aumentado en un 22%.

Por lo tanto, los ejercicios mentales son
un complemento o preparacién ideal
para  aprender o  desarrollar
habilidades fisicas con un esfuerzo
minimo, y muchos atletas y musicos
exitosos nunca  habrian  podido
alcanzar su méximo rendimiento sin
tales ejercicios.

Por ofro lado el concepto del poder del
pensamiento va mads allé de los
procesos de  aprendizaje o
entrenamiento de habilidades fisicas.
los pacientes con depresién pueden,
por ejemplo, aumentar la actividad en
un drea del cerebro al lidiar con
determinados pensamientos y reducirla
en ofras, disminuyendo asi el riesgo de
una psicosis o episodios depresivos.
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Incluso ofras habilidades como la
empatia o la moralidad pueden ser
entrenadas y modeladas por el poder
del pensamiento.

la estimulacién magnética transcraneal
repetitiva (EMTr), desarrollada
principalmente  por el equipo de
Pascual Lleone, es un método no
invasivo que se utiliza tanto para la
rehabilitacién terapéutica tras un ictus,
readaptando circuitos neuronales y con
ello la restauracién y adquisicién de
nuevas habilidades compensatorias;
como también en ofros tratamientos de
trastornos motores.

Ademds se estd viendo su eficiencia en
casos de depresién y en el tratamiento
de dificultades perceptivo cognitivas.

Estos métodos han sido reconocidos
por la International Federation of
Clinical Neurophysiology en el 2014,
si bien requieren aln de tiempo para
que los  diagnésticos  puedan
fortalecerse y consolidarse.
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LA DIFERENCIA ENTRE PENSAR Y ACTUAR

Como hemos visto, nuestro cerebro
puede ser modelado fisiolégicamente
por el poder del pensamiento. Pero,
scomo es posible?

Lla razén principal es que la diferencia
en nuestro cerebro si pensamos en
algo o si realmente lo hacemos o
experimentamos es minima.

Nuestra légica nos dice que pensar y
actuar son dos cosas completamente
diferentes. Sin  embargo, muchos
experimentos han demostrado que
pensar y actuar van més de la mano de
lo que creemos.

Cierre los ojos e imaginese el nimero

II7II .

Si usted registrara su actividad cerebral
durante este ejercicio, veria que
cuando imagina el nimero "7", el area
occipital, que es el destinado a
interpretar la visién se activa tanto
como si realmente viera el nimero.

(SANE

Por lo tanto, la idea de una accién
suele desencadenar las  mismas
actividades en nuestro cerebro que la
accién misma.

Esta es la razén por la que somos
capaces de aumentar el rendimiento a
través de la pura visualizacién.

Asi que si los pensamientos producen
las mismas actividades en nuestro
cerebro y dejan las mismas huellas que
las  acciones, entonces también
deberia  ser posible  desarrollar
dispositivos con la ayuda de los cuales
los pensamientos puedan ser leidos y
registrados y luego transferidos a la
accién con la ayuda de ofro
dispositivo.

Prof. Dr. Miguel Nicolelis

Prof. Dr. John Chapin

los cientificos Miquel Nicolelis y John
Chapin de la Universidad de Duke
fenian esto en mente cuando a
mediados de la década de 1990
comenzaron los experimentos para
medir los pensamientos de los
animales.

le enseharon a una rata a apretar un
botén, recompensandole con una gota
de agua de un dispensador.

International
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Después, implantando microelectrodos
en los dreas del cerebro relacionados
con la planificacién y movimiento de
los mUsculos lograron transmitirlo a un
ordenador, de manera que sélo con
que esta pensara en que apretaba el
botén, la gota de agua surtiera del
dispensador.

En  experimentos posteriores, los
cientificos ensefiaron a los monos a
mover un joystick a través de una
pantalla  sélo por el poder del
pensamiento, y mds tarde los brazos
tridimensionales del robot ya podian
ser controlados por los pensamientos
de los monos.

El objetivo de Nicolelis y Chapin era
ayudar a los paraliticos. lo que fue
finalmente logrado por primera vez en
2006 por un equipo de investigadores
bajo la direccién de John Donoghue,
profesor de neurociencia en la Brown
University —y cofounder de
Cyberkinetics.

El primer caso fue un hombre de 25
anos de edad, cuya médula espinal
habia sido lesionada en una pelea con
cuchillos quedado paralizado desde
entonces de la cabeza a los pies.

Después de implantarle electrodos en
su cerebro y tras sélo cuatro dias de
entrenamiento, el hombre era capaz
otra vez de abrir correos electrénicos,
seleccionar programas de televisién,
ajustar el volumen o jugar un juego de
computadora por el poder de sus
pensamientos en una computadora.

Entretanto, se han hecho muchos
progresos y en el 2010 se publicé en
la revista cientifica New England
Journal of Medicine, cémo varios
investigadores  britanicos y belgas,
entre ellos Adrian Owen del Instituto de
Investigacion ~ Medica  britdnico,
lograron  incluso  desarrollar  una
especie de técnica de conversacién
con pacienfes en coma que no
mostraban signos de consciencia.
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Si los pacientes querian responder a
una pregunta con 'Si', entonces
deberian imaginarse una actividad de
deporte concreta, por ejemplo que
jugaban al tenis. Si los pacientes
querian responder a una pregunta con
un "No", debian imaginar un espacio,
por ejemplo su apartamento. Dos
actividades cuya actividad neuronal es
facil de reconocer en los escaneres de
resonancia magnética.

la evaluacion  de los  registros
cerebrales mosiré que la mayoria de
los pacientes podian responder a las
preguntas con claridad simplemente
por el poder de sus pensamientos.
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Este desarrollo da esperanza a muchas
personas, y es probablemente sélo
cuestion de tiempo antes de que sea
posible ayudar a los pacientes con
atrofia muscular, enfermedad de
Alzheimer, enfermedad de Parkinson,
accidentes cerebrovasculares u ofras
enfermedades a una nueva calidad de
vida.

Cada persona debe tomar ventaja de
esta importante perspicacia y hacer su
vida més positiva y placentera a través
del poder de sus pensamientos, porque
muchas de nuestras enfermedades de
la civilizacién como el estrés, los
miedos o el dolor también son
altamente dependientes de nuestros
pensamientos.

, R
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Estrés Miedos Dolor
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los cientificos han sospechado durante
mucho tiempo que el dolor que una
persona siente no sélo depende de lo
que realmente siente, sino también en
gran medida de sus expectativas sobre
la intensidad del dolor que imagina
que sienfe o que va a sentir.

Para probar esto, el cientifico Tetsuo
Koyama, departamento de
neurobiologia de la Universidad Wake
Forest (EEUU) hizo la siguiente prueba
publicada en el 2005 con una serie de
sujetos voluntarios:

les causaba dolor en forma de calor a
diferentes intensidades e intervalos
(calor a 462, 482 o 50° durante 20
segundos). Si desencadenaba el dolor
después de sélo 7,5 segundos, las
personas de prueba encontraban que
el dolor era leve. Si el dolor se
desencadenaba  después de 15
segundos con la misma intensidad de
estimulo, la sensacién de dolor era
mayor. la sensacién de mayor dolor se
experimenté después de 30 segundos.

0 Seg. 7,5 Seg. 15 Seg. 30 Seg.

las evaluaciones de las grabaciones
cerebrales  realizadas  durante el
experimento  mostraron  que la
percepcién del dolor siempre est4
estrechamente relacionada con las
expectativas personales.

El  neurocientifico Robert  Coghill,
colaborador de  dicha  prueba
comparte la siguiente reflexién: "No
experimentamos el dolor en el vacio, el
dolor no es Gnicamente el resultado de
sefiales procedentes de una zona del
cuerpo dafada, sino que surge de la
interaccién entre esas sefales y la
informacién cognitiva Onica en cada
individuo”.

Esto a su vez también explica por qué
el optimismo tiene una fuerte influencia
en las posibilidades de curacién de las
personas con enfermedades crénicas y
en la disminucién de las molestias de
dichas enfermedades.

“Necesitamos encontrar modos de
optimizar estos tratamientos. El dolor
necesita tratarse con algo més que
pildoras. El cerebro puede configurar
poderosamente el dolor, y necesitamos
explotar este poder”, concluye Robert
Coghill en su articulo publicado en
Proceedings of the National Academy
of Sciences.
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Como ya hemos experimentado, los
pensamientos dan forma y cambian la
estructura del cerebro. Si pensamos en
pensamientos  positivos, las células
nerviosas se relacionan entre si de
manera diferenfe a  si tenemos
pensamienfos negativos. Y cuanto mds
a menudo pensamos los mismos
pensamientos positivos © negativos,
més fuertes se vuelven estas
conexiones.

La amigdala 1|

+ Evalia las sefales
entrantes

+ Provoca una reaccién
fisica

Ca
(39

/
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Algunas estructuras cerebrales juegan
un papel importante en estos procesos.
la amigdala, por ejemplo, tiene la
tarea de evaluar las sefiales entrantes y
provocar reacciones apropiadas.

Tan sélo pensar en eventos negativos o
malos puede causar una sensacién de
miedo o estrés.

Una caracteristica especial de la
amigdala es que estd directamente
conectada a los centros vegetativos del
cerebro.

+ Controlan la tensién
* Regulan la respracion

&

%

Cuando una persona se encuentra en
una situacién  desagradable, una
reaccién  de  estrés  comienza
inmediatamente antes de que pueda
pensar de manera légica o razonable.

Este ciclo se vuelve particularmente
desagradable cuando las personas
estan expuestas a un estrés psicolégico
permanente. lo cual fortalece la

actividad de la amigdala al mismo
tiempo que disminuye las actividades
de ofras estructuras cerebrales que son
responsables de la razén.

i
=
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Por ofro lado el hipocampo, tan
conocido por ser uno de los centros
principales en las operaciones de los
procesos de memoria se ve afectado
negativamente, mermando incluso y
atrofiando su funcionalidad.
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Cuando tenemos estrés nuestro cerebro
libera varios neurotransmisores como la
adrenalina.

Asi mismo el hipotalamo y la glandula
pituitaria o hip&fisis crean
neurotransmisores  inhibidores o
estimulantes que hacen al cuerpo
liberar hormonas como el cortisol con
el fin de prepararnos para tensar los
mosculos, cesar el proceso de
digestién, acortar e intensificar la
respiracién y en definitiva estar alerta
para luchar, huir o quedarnos
paralizados ante un peligro.

| Hipotélamo Sy

Glandula
Pituitaria _’

+ Provocan la
liberacion de

corlisol y otras
hormonas

El oxigeno se dirigird, por tanto, a
nuestros ~ mlsculos  para  que
reaccionemos y no fanto al cerebro
para que reflexionemos.

Por llevarlo a un ejemplo del dia a dia
el no recordar dénde hemos puesto la
cartera o las llaves o qué recado
tenfamos que hacer, son algunos
ejemplos de la falta de concentracién y
memorizacién que surge cuando
estamos bajo esitrés, ya sea este
sentimental, laboral, por salud o
debido a cualquier ofra causa.

la consecuencia es que, por ejemplo,
los miedos reprimidos o incluso eventos
completamente  inofensivos  pueden
causar comportamientos  agresivos.
Cuanto mas tiempo se mantengan los
pensamientos negativos, mas dificil
serd deshacerse de ellos.

Lla buena noticia, sin embargo, es que
gracias a la alta plasticidad de nuestro
cerebro, los contenidos de aprendizaje
no deseados pueden ser reemplazados
por ofros nuevos.

Si bien también es cierto que, cuanto
més largo y profundo sea el contenido
del  aprendizaje no  deseado
almacenado, mayor serd el esfuerzo a
realizar para eliminarlo, al menos
utilizando  métodos  desde el
consciente.

Estudiemos el subconsciente entonces
en el siguiente capitulo.
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Muchas personas creen que la razén
de su forma de pensar radica en su
predisposicién  genética. Y, por
supuesto, la predisposicién genética
también juega un papel, pero no tan
relevante como hemos creido hasta
ahora.

Mucho mas decisivo para nuestra
forma de pensar es el papel de nuestro
subconsciente.

El siguiente ejemplo ilustra lo que esto
significa. Imagine un paisaje con
muchas montafias y valles. Este paisaje
representa  nuestra  predisposicién
genética. Es fijo y no se puede
cambiar o sélo se puede cambiar
ligeramente. Si ya has nacido en este
paisaje, tus padres, parientes,
profesores u ofras personas a tu
alrededor te mostraran cémo llegar a
diferentes puntos del paisaje.

Te dicen cémo llegar al lago o qué ruta
te lleva a la cima de una montafia. Y
segin vas creciendo, usas esfos
caminos una y ofra vez. Quizas de
tanfo en tanto intentes caminar a tu
manera o crear un camino NUevo, pero
al final, te resultar@ méas cémodo y
decidirds seguir adelante usando
siempre los mismos caminos por los
que te sientes confiado y seguro.

= 2 - - Lo ~
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Nuestro cerebro funciona de manera
similar. En el curso de nuestra
educacién, todo lo que oimos, todo lo
que experimentamos y todo lo que
pensamos fue impreso en nuestros
cerebros como los caminos de un
paisaje.

Sobre la base de esta huella, nuestro
inconsciente desarrollé patrones de
comportamiento y pensamiento y con
los patrones que han sido mas
memorizados tendemos a la repeticion,
lo que los hace ain mas fuertes en la
memoria.

El resultado es que cada ser humano es
la suma de una acumulacién
interminable  de  patrones  de
pensamiento y comportamiento, y al
cerebro no le importa si estos patrones
son buenos o malos, correctos o
incorrectos. El cerebro quiere siempre
ahorrar energia y usard todo su poder
para hacernos vivir de acuerdo a los
patrones actualmente almacenados en
el subconsciente.
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Un nifio al que constantemente se le
dice que es un fracaso desarrollard
diferentes patrones de pensamiento y
comportamiento que un nino que es
alentado y animado positivamente.

Un adulto que constantemente escucha
de su jefe que no es adecuado para el
trabajo también desarrollara diferentes
patrones de pensamiento y
comportamiento que un adulto que
aprende de la comprensién y apoyo
de su superior.

Quizés ahora piense que todo esto
est@ muy bien, pero que después de
todo, no ha podido elegir a sus
padres, profesores o incluso a sus
superiores.

Eso es cierto, y los caminos y senderos
que estas personas han creado en su
cerebro no pueden ser completamente
borrados. la solucién se encuentra en
ofra premisa.

sRecuerda lo que ya hemos visto
anteriormente?

los pensamientos no sélo surgen de
influencias externas, como

experiencias o conversaciones, sino
también de las propias ideas.

Aplicado a nuestro ejemplo del
paisaje, esto significaria lo siguiente:

No podemos, hasta cierto punto,
cambiar el paisaje en el que nacemos,
nuestra predisposicién genética, ni
podemos simplemente dejar que los
senderos que la gente ha caminado
con nosotros en este paisaje, es decir,
nuestra impronta subconsciente
desaparezcan sin mas. lo que si
podemos hacer es abandonar estos
caminos y crear nuevos, utilizando
estos Gltimos a partir de ahora.
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Otra opcidn es reescribir los antiguos.
Es decir, hacer algunos cambios en los
ya existentes.

Este dltimo ejemplo es lo que se lleva a
cabo en muchas terapias, al
enfrentarnos a algo que nos da miedo
y reviviéndolo como una experiencia
positiva o reprogramando experiencias
pasadas incluyéndolas una nueva y
reparadora accién. Este seria el caso
de la hipnosis terapéutica o la
autosugestién, en la que en un estado
muy relajado se recuerda una situacion
y se interviene, modificando dicho
recuerdo con la incorporacién de
nuevos escenarios.

Nunca repita las falsas insinuaciones
de sus padres. Quizas aparezcan vy le
vengan a la cabeza, pero no tiene que
usarlas, no les preste atencién vy
sustityalas  por  ofras  creencias
positivas.

la Onica cosa que es necesaria para
esto es su voluntad de hacerse cargo
del disefio y modelamiento de su
propio cerebro.
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Ahora que hemos mirado més de cerca
la funcién y el funcionamiento del

cerebro, deberia estar claro lo
importante que es pensar
cuidadosamente sobre qué

pensamientos usamos para programar
nuestro cerebro.

A nuestro subconsciente no le importa
de dénde viene el contenido, y no
importa si es correcto o incorrecto. la
voluntad subconsciente, procesa todo
lo que se le entrega - sin importar si nos
hace bien o nos daia.

De modo que, si a nuestro
subconsciente no le importa el hecho
de que nuestros pensamientos vengan
de fuera o de nosotros mismos, queda
claro lo importante que es que
aprendamos a controlar  nuestros
pensamientos. Sélo cuando logramos
éxito en esto, tenemos realmente el
control sobre nuestras vidas.

las personas que no lo hagan
dependeran siempre de los padres, de
los maestros, de las experiencias de
otras personas o de los caprichos de
ofros para que estos determinen sus
pensamientos y, por tanto, también sus
vidas.

Asi que, tome una decisién importante:
No dejar sus pensamientos en manos
de su subconsciente, sino tomar la
programacién y el cuidado de su
subconsciente  bajo  su  propia
responsabilidad.

Hagdmoslo de una manera fécil,
veamos a continuacién  algunos
ejemplos y consejos para las diferentes
regiones del cerebro.
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La amigdala

« Filtra emaciones

El hipocampo

* Regula la
memorizacony  /
el aprendizaje

Ya hemos comentado anteriormente
qué tareas y funciones cumplen
algunas partes pertenecientes a lo que
hasta ahora se consideraba el sistema
limbico, como la amigdala o el
hipocampo que si se desequilibran,
dan  origen a  pensamientos
deprimentes y desalentadores.

Esto se puede reconocer en situaciones
en las que, por ejemplo, piensa en el
pasado y lo mira con arrepentimiento,
mira hacia el futuro y le parece
imposible o aterrador, piensa en el
presente y también le resulta
insoportable.

Nos referiremos con el concepto de
sistema emocional a aquellas partes
del diencéfalo y mesencéfalo mas
involucradas en la evaluacién de las

percepciones sensoriales y
emocionales de nuestros pensamientos,
ya que hemos de puntualizar que la
idea del sistema limbico se esta
poniendo en duda, al afirmar que todo
nuestro cerebro es emocional.

Para remediar una situacién de
depresion como  la  descrita
anteriormente, es urgente cambiar
nuestra forma de pensar.

He aqui algunos consejos:

#Sea consciente de que sus
pensamientos son reales.
Imaginese cémo fluyen las sefiales
eléctricas a través de las células de

su cerebro y son evaluadas
emocionalmente de manera
negativa.

Q/Tengo en cuenta que es esfa
evaluacién  emocional la  que
desencadena su estado de &nimo, al
liberarse los quimicos
correspondientes a cada sentimiento
o emocién.

 Observe coémo los  pensamientos
negativos afectan su cuerpo. sle
empiezan a sudar las manose 3Esta
aumentando su frecuencia cardiaca?

 Recuerde una experiencia feliz o
exitosa en su vida y observe cémo se
comporta su cuerpo ahora. 3Sus
latidos se estan ralentizando? 3Se
siente cdmodo?

‘/Comprendc lo importante que es
fomar  consciencia  de  sus
pensamientos y no permitir que
sucedan de manera arbitraria y
automdtica.

¢Entrene sus pensamientos en una
direccién positiva y esperanzadora
imaginando su vida como quiera que
seq.

 Experimente esta idea tan a menudo
como sea posible.

 Imaginese coémo las células en su
cerebro hacen nuevas conexiones y
las sefiales eléctricas toman caminos
diferentes que antes.
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los ganglios basales estan localizados
en lo méas profundo del cerebro.

Una de las tareas principales de los
ganglios  basales es  coordinar
pensamientos, senfimientos y
movimientos motores.

Cuando saltas de alegria, tiemblas de
miedo o no puedes cerrar la boca con
asombro, estdn activindose los
ganglios basales.

las personas con problemas en los
ganglios basales a menudo son
facilmente  reconocibles  por  su
apariencia externa. Sus comisuras de
la boca bajan, sus hombros cuelgan,
su forma de andar es con el cuerpo
doblado y su voz es a menudo falta de
fuerza y monétona.

« Tenga en

<« Haga

Ademas, estas personas son a menudo
maestros en la prediccién de eventos
negativos, y muchos de ellos incluso
afirman que si esperaban lo peor de
una situacién, nunca han sido
decepcionados.

He aqui algunos consejos sobre cémo
ayudar a los ganglios basales en su
camino positivo:

cuenta  que  sus
predicciones negativas son sélo
pensamientos en su cabeza que no
tienen por qué tener nada que ver
con lo que realmente sucederd.

« Escriba sus predicciones negativas

en un pedazo de papel. luego
convierta estas predicciones
negativas en positivas y escribalas
en ofra hoja de papel. Ahora queme
el primer pedazo de papel e imagine
cémo los pensamientos negativos
también desaparecen en su cabeza.

 lea la segunda nota una y ofra vez.

Preferiblemente de pie y con una voz
fuerte y segura. Cuando lea en voz
alta, imagine coémo esto
reprogramard su cerebro.

ejercicios  diarios  de
relajacién. Pruebe algunas
meditaciones y elija los ejercicios
que mds le gusten. Entre otras cosas,
esto le ayuda a reducir la ansiedad,
bajar su presién arterial y reducir la
fension. Inspire lenta y
profundamente desde el estémago.
Asi usted suministrard mdas oxigeno a
su cuerpo y a su cerebro. Esto puede
ayudar a cambiar enormemente el
estado emocional de una persona.
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¢ Vigile su postura y expresiones
faciales. Camine erguido, suba los
hombros, sonria. Inténtelo. Usted
notard que con sélo cambiar su
postura  su estado de dnimo
cambiard inmediatamente.

 Revise su dieta. la ansiedad indica
un aumento de la actividad en los
ganglios  basales. Una diefa
equilibrada a menudo ayuda a
regularlos. Vigile su nivel de azicar.

la  hipoglucemia  agrava la
ansiedad. Si  usted carece de
motivacién, esto indica una

actividad demasiado baja de los
ganglios basales. En este caso, una
dieta alta en proteinas y baja en
carbohidratos  puede aumentar su
rendimiento.
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la corteza prefrontal es la parte mas
desarrollada de nuestro cerebro, y una
de sus principales tareas es monitorear
y controlar nuestro comportamiento.

La atencién se centra principalmente en
habilidades como la asignacién de
tiempo, la  planificacién, la
organizacién, la inhibicién de impulsos
y el pensamiento critico.

+ Gestion del tiempo
Planificacion
Organizacion
Pensamiento critico

Sin estos servicios de la corteza
prefrontal no estariamos en
condiciones de actuar de manera
selectiva, socialmente responsable y
eficaz.

Por ejemplo, cuando la corteza
prefrontal es desigual, a las personas
les resulta dificil pensar en lo que dicen
o hacen antes de decirlo o hacerlo.

También suele ser dificil para estas
personas aprender de la experiencia.
En cambio, tienden a cometer los
mismos errores una y ofra vez.

Estas personas, a menudo, sélo tienen
un rango de concentracién débil, lo
que les hace muy complicado el hecho
de distinguir entre  pensamientos

importantes y menos importantes.

Ademés la corteza prefrontal esta
estrechamente relacionada con otros
dreas que  procesan  nuestras
percepciones e influyen en nuestras
emociones, 'y emite  sustancias
mensajeras que contribuyen a un mejor
control y nos ayudan a actuar con
razén y sentimiento.

Por lo tanto, es esencial mantener el
sistema de la corteza prefrontal estable
y equilibrado para que la vida sea
exitosa. Aqui también, le daremos
algunos consejos importantes:
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 Definir y formular metas claras para
todas las areas de la vida. Quien
sabe lo que quiere, logra mas
facilmente cambiar sus pensamientos
y su comportamiento.

 Haga que su vida sea significativa y
emocionante. las tareas aburridas,
en las que no se ve ningln sentido,
destruyen toda forma de creatividad
y conducen a un estado de &nimo
negativo.

W Enfoque su atencién en las cosas que
ama. Cémo nos sentimos y coémo
actuamos depende en gran medida
de aquello en lo que nos enfocamos.

W Aprenda a planear y organizarse. A
nuestra corteza prefrontal le gusta el
orden, las reglas claras y los sistemas
l6gicos. Escriba listas de tareas,
asigne tiempos fijos para sus tareas y
establezca fechas limite. Establezca
prioridades. Y antes de superar sus
limites, deje que ofras personas le
ayuden o contrate a alguien para
que haga el trabajo por usted.

 No deje que los conflictos le desvien
del camino. Trate de mantener la
calma. Si una situacién se sale de
control, tome un descanso. Trate de
relajar las situaciones criticas con
humor. Sea un buen oyente. Entrene
su corteza o cortex prefrontal para
mantener el control de tus
pensamientos. Recuerde, usted es el
director de sus pensamientos.

¢Cuide su dieta. la nutricion

adecuada es particularmente
importante para la corteza prefrontal.
También se recomienda una dieta
rica  en proteinas, baja en
carbohidratos y con poca grasa.
Dicha dieta estabiliza los niveles de
azlGcar en la sangre y aumenta el
rendimiento y la concentracién.
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El sistema cingular o circunvalacién del
cingulo es la parte del cerebro que nos
permite cambiar nuestra atencién de
una cosa a otra o de una idea a ofra.
Este sistema es, por lo tanto, una
especie de interruptor que permite a las
personas adaptarse a los cambios o
afrontar con éxito nuevos problemas.

Si el sistema cingular estd dafado,
puede llevar a que las personas se
queden atrapadas en un patrén de
comportamiento ineficiente. A menudo
hay una falla de comportamiento
cooperativo, o se observan problemas
donde no los hay.

las personas con un sistema cingular
inestable también tienden a aferrarse a
las cosas, encerrarse y quedarse con
los  mismos pensamientos dando
vueltas en bucle una y otra vez. Se
vuelven melancélicos e irritables.

Echemos un vistazo a algunos consejos
que pueden ayudar a los afectados:

Reconozca los blogueos. Tan
pronto como note que estd dando
vueltas en circulo  con  sus
pensamientos, témese un descanso
y ocUpese con ofra cosa.

JTome tiempo para sus decisiones.

las personas con problemas en el
sistema cingular tienden a decir
'no" rapidamente y a menudo
también prematuramente. Respire
profundamente 'y tome  unos
segundos antes de tomar una
decisién.

‘/Pido consejo a ofras personas.

Hable con personas en las que
confie acerca de sus
preocupaciones o miedos. A
menudo una conversacién de este
tipo es suficiente para arrojar luz
sobre el conjunto.

¢ Vigile sus niveles de serotonina. Si

el nivel de serotonina es demasiado
bajo, esto se manifiesta en el
aumento de la actividad del sistema
cingular y se expresa por la
irritabilidad, la melancolia o el mal
humor. En tales casos usted debe
comer alimentos ricos en triptéfano
como pollo, pavo, salmén, carne
de res, huevos, papas o leche. El
triptéfano es el componente basico
de los aminodcidos naturales para
la serotonina. El triptéfano llega al
cerebro a través de la nutricién,
donde se convierte en serotonina.
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los hallazgos de la neuroplasticidad
nos muestran de lo que es capaz
nuestro cerebro, y uno de los hallazgos
mds importantes es que no sélo el
comportamiento conduce a un cambio
en la estructura del cerebro, sino
viceversa, la estructura del cerebro
puede causar un cambio en el
comportamiento. la clave para esto
son nuestros pensamientos y el poder
mental asociado.

Ningutn defecto mental

Si la salud mental de los seres humanos
se midiera en una escala de -100 a
+100, el punto cero indicaria que no
existe ningn defecto mental, es decir,
ninguna enfermedad cerebral.

En el pasado, la ciencia se ha
preocupado  principalmente con el
rango de O a -100 para ayudar a las
personas que estdban emocionalmente
desequilibradas. En otras palabras,
bastaba con llevar a las personas a
cero mediante tratamiento  para
clasificarlas como sanas.

El rango de O a +100, en lo que se
refiere a cuestiones como la felicidad y
la satisfaccién, la curiosidad y el
entusiasmo por la accién o incluso el
compromiso y la compasién, no se tuvo
en cuenta.

Sin embargo, como muchos estudios e
investigaciones nos muestran hoy en
dia, existe una gran esperanza de
redefinir la salud mental.

Sobre todo, la evidencia que nos
muestra que la estructura del cerebro
puede cambiar Gnicamente a través del
poder del pensamiento.  Estos
resultados deben utilizarse en el futuro,
y no sélo en hospitales e instituciones

psiquiatricas,  sino  fambién  en
guarderias, escuelas, hogares 'y
empresas.

El conocimiento sobre la capacidad de
cambiar nuestro cerebro
deliberadamente debe convertirse en
una parte integral de todos los
conceptos de educacién y formacién,
para que las personas puedan
descubrir y utilizar sus potenciales de
una manera sana y natural.

El actor y escritor aleman Curt Gétz
dijo una vez: "A todo el mundo se le
permite  pensar, pero no todos
aprovechan tal capacidad”.

Asi que, use el poder de sus
pensamientos, conviértase en e
entrenador de su cerebro y logre una
vida mas plena y mejor.
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