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» Relacionarte mejor contigo mismo
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¢, Como lo hace el cerebro para aprender y memorizar? ¢Hasta qué punto
somos seres racionales, emocionales o instintivos? ¢ Por qué tu cerebro es
diferente al de tu pareja? ¢ Si te hicieran un trasplante de cerebro, seguirias
siendo td mismo? La respuesta a estas y muchas otras fascinantes
cuestiones la encontraras en estas paginas, que te presentan de forma muy
ordenada y clara las aportaciones mas importantes que han hecho las
distintas ciencias que estudian el cerebro, para que puedas sacarle el
maximo rendimiento a ese maravilloso o6rgano que tienes dentro de la
cabeza.

* Un complejo sistema — hemisferio derecho e izquierdo, los tres cerebros
del hombre, el cableado neuronal y el procesamiento de la informacion.

* Tu cerebro te necesita — descubriras cuales son los habitos que debes
cambiar para tener una mente agil y sana.

* En el equilibro esta la virtud — intelecto y emocion, razén e instinto libran
verdaderas batallas dentro de tu cerebro.

« Aprender y memorizar — los distintos tipos de aprendizaje y por qué a
veces no podemos recordar las cosas.
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Dedico este libro a quienes, algunos sin saberlo, me han inspirado con sus
investigaciones y conocimientos sobre el cerebro: Francisco Rubia, Eric Kandel,
Antonio Damasio, Joe Dispenza, Daniel Cardinali, Louann Brizendine y Joseph
LeDoux.

Quiero dar las gracias a quienes me alientan y acompafian incondicionalmente
en cada proyecto: mi esposa Lucia y mis queridos hijos, Pablo y Natalia.



Consejos para despertar el potencial creativo de tu
cerebro

El pensamiento creativo comprende el procesamiento cerebral de imagenes
ejecutivas, perceptuales y simbdlicas, es decir, podemos ejercitarlo. Hay veces
en las que este proceso se centra en una reordenacion de acontecimientos, otras
se basa en encontrar pautas o relaciones que no existian o que no se habian
observado. Las soluciones innovadoras no caen del cielo, asi que todos podemos
prepararnos para ello, pues el denominado flash o momento “Eureka” no es mas
que la culminacion de un proceso metaconsciente desencadenado previamente.

Veamos los diez consejos que considero mas importantes:

v/ Descubre tus mapas mentales, uno a uno. Reflexiona sobre ellos,
cuestionatelos. Combate antiguos prejuicios, como “siempre lo hemos
hecho de esta manera”.

v Destruye las “recetas” propias y ajenas. Rara vez lo que fue bueno en el
pasado lo es en el presente.

v/ Incentiva tu propia curiosidad: fijate en los nifios e incorpora el habito de
preguntarte, aunque sea de forma mental, todo lo que los demas
consideran obvio.

¢/ Analiza tu nivel de motivacién. ¢Qué te motiva? ;Qué te deja
indiferente? ¢ Por qué?

v Arriésgate: atrévete a ver mas alla de lo socialmente aceptado y defiende
tus ideas, por disparatadas que te parezcan.

v Relajate: tomate tiempo para pensar en otra cosa, pues en esos momentos
suelen aparecer las mejores ideas. Puedes hacerlo mientras meditas,
centrandote en las piedras que estas pisando para no caerte en un rio o,
simplemente, durmiendo. Las pausas te ayudaran a olvidar los intentos
erroneos y los callejones sin salida. Ademas, el descanso es el mejor




aliado de la inteligencia metaconsciente.

v/ Aprende a dominar tus pensamientos. Libera a tu cerebro del téxico
efecto de las emociones negativas.

v/ Dedica parte del dia a realizar ejercicio aerébico: muchas investigaciones
neurocientificas avalan sus beneficios para el cerebro.

v/ No fuerces tu mente. Recuerda que el cerebro metaconsciente procesa
mas informacion de la que crees, de una forma mas eficaz que el cerebro
consciente.

v Incorpora las técnicas de entrenamiento neurocognitivo y emocional.
Aplica en tu vida cotidiana lo que aprenderas en la parte V de este libro.

Detecta todo lo que te produzca estrés y haz los cambios necesarios.

1. Selecciona los alimentos adecuados y come menos cantidad.

2. Practica un deporte o actividades aerobicas.

3. Vive en compaiia y amplia tus relaciones sociales.

4. Revisa tus habitos cotidianos: evita el tabaco y las drogas, consume
alcohol con moderacion, duerme bien y descansa.

5. Evita la rutina y los apagones emocionales. Viaja, conoce nuevos lugares
y personas.

6. Riete, disfruta de los pequefios detalles.

7. Evita las relaciones toxicas.

8. No dejes de aprender.

9 Realiza ejercicios de entrenamiento neurocognitivo.

10. Como veras, no es complicado ni imposible. Entonces, jponte manos a la
obra!




Introduccion

Los libros de la coleccion Para Dummies intentan explicar de forma amena pero
rigurosa los principales temas que preocupan o interesan a los lectores modernos. Sin
lugar a dudas, el funcionamiento del cerebro despierta una gran curiosidad, como lo
atestiguan las ventas de grandes titulos de divulgacién de esta tematica, el auge de
disciplinas como la PNL o la preocupacion social por enfermedades del cerebro como
el alzhéimer o la depresion.

Este libro no es un curso de psicologia, psiquiatria o neurologia, aunque aporta
informacién de estos y otros muchos campos. Es una fascinante introduccién a las
profundidades de ese cada vez menos desconocido cerebro, a nosotros mismos y a las
mas modernas técnicas para su estudio.

Por qué necesitas este libro

Los avances en el conocimiento sobre el funcionamiento del cerebro se extienden
a los mas diversos campos de la actividad humana, asi que no puedes quedarte al
margen. Independientemente de cual sea tu profesién, incluso aunque estés jubilado,
debes saber que tienes a tu alcance un conjunto de oportunidades para mejorar el
rendimiento de tu cerebro y, a su vez, para vivir con mas plenitud y armonia.

Si tienes hijos o estas estudiando, te interesara saber que los especialistas en
neuroeducacion escanean el cerebro de nifios y adolescentes mientras realizan tareas
o resuelven problemas con el fin de hallar técnicas que permitan optimizar los
procesos de ensefianza; si trabajas en una empresa, deberias estar al tanto de los
avances de la neurociencia social para crear un mejor clima de trabajo, fomentar la
creatividad y motivar a las personas.

Si trabajas en una linea de produccion o similar, te conviene saber que las grandes
organizaciones implementan técnicas de neuroseguridad para que el cerebro de los
operarios trabaje mejor en situaciones de riesgo, minimizando los accidentes. Si eres
ama o “amo” de casa, haras mejor tus tareas si destinas parte de tu tiempo a potenciar
tu capacidad cerebral.

Gracias al maravilloso fenémeno de plasticidad cerebral, todos podemos alcanzar
altos niveles de desarrollo siempre que exista la decision de hacerlo, y éste es,
precisamente, el objetivo de la presente obra: motivarte para que sepas cOmMo
funciona tu cerebro y aprendas a usar las herramientas que tienes a tu alcance para
desarrollar el potencial con el que has venido a este mundo.
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Como utilizar este libro

En un libro sobre el cerebro, las descripciones anatdmicas suelen ser complejas y
dificiles de retener para quienes no son médicos o bidlogos, asi que las he incluido de
modo ameno.

Si bien no puedo explicarte como funciona la memoria sin mencionar el
hipocampo, o hablarte sobre el cerebro emocional sin mencionar la amigdala,
distribuyo estos contenidos en diferentes capitulos y, al mismo tiempo, los redacto de
manera sencilla y facil de comprender.

He llenado el libro de ejemplos en forma de casos reales, investigaciones y
situaciones cotidianas que puedes observar a tu alrededor o en ti mismo, e incluyo
varios ejercicios para que compruebes mis afirmaciones.

Espero cumplir mi objetivo de ofrecerte un libro que puedas leer como quieras,
comenzando por la parte que mas te interese. No obstante, te sugiero que primero te
leas los capitulos 1 y 4, pues contienen los temas basicos sobre el funcionamiento
cerebral que te permitiran comprender todos los demas.

También encontraras practicas que he seleccionado no sé6lo para que comiences a
trabajar con técnicas que contribuiran al desarrollo y expansion de tus capacidades
cerebrales, sino también, y fundamentalmente, para contagiarte mi entusiasmo y que
las incluyas entre tus proyectos.

Como se organiza este libro

Como funciona tu cerebro para Dummies se organiza en seis partes, que suman
24 capitulos en total. Aunque puedes empezar la lectura por los temas que mas te
interesen —pues uno de los objetivos de la coleccion Para Dummies es
proporcionarte una lectura a medida, profunda e interesante—, ten en cuenta que,
basicamente, existen tres grandes bloques.

Desde la parte I hasta la V aprenderas sobre los grandes temas relacionados con el
funcionamiento cerebral. Al final de la parte V encontraras un conjunto de practicas
que te permitiran entrenar tu cerebro; incluye indicaciones para que aprendas a elegir
las mejores técnicas y el mejor lugar. La parte VI esta formada por “Los decalogos”,
los capitulos que en esta coleccién dedicamos a listas de diez temas que, creemos, te
interesaran.

Parte I: Como es y funciona tu cerebro

Esta primera parte te introduce en el apasionante mundo de las neurociencias.
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Para empezar, te presento a tu cerebro, con sus principales estructuras y las funciones
que desempefian. También te explico su evolucién a lo largo de la historia y te
ayudaré a comprender qué diferencia al hombre de los animales desde la perspectiva
neurobiolégica. Cierro este bloque con una descripcion de los grandes campos de
estudio de las neurociencias, con sus metodologias y equipos de vanguardia, asi como
de qué forma se estan aplicando sus descubrimientos a otros ambitos del saber
humano.

Parte II: Cableado neuronal y procesamiento de la informacion

El segundo bloque, formado por tres capitulos, lo dedico a la interaccion del
sistema nervioso con el resto del cuerpo a través de una delicada y gigantesca red de
comunicaciones. En esta parte conoceras como son y de qué se ocupan las células
cerebrales, como transmiten la informacion y qué mensajeros quimicos circulan por
el cerebro e influyen en la salud y el estado de animo. A continuacion, trataré dos
fenémenos extraordinarios: la neuroplasticidad y la neurogénesis, y su aplicacion en
estrategias para retrasar el envejecimiento cerebral. Por ultimo te mostraré la division
del cerebro en hemisferios: como son, de qué se ocupan y como puedes aplicar estos
conocimientos para conocerte mas a ti mismo y potenciar tus capacidades.

Parte III: El cerebro intelectual y el cerebro emocional

En el cerebro residen tanto las capacidades intelectuales como las emocionales,
las protagonistas de esta parte. Para comprenderlas, primero debes conocer en qué
consisten las funciones ejecutivas, esto es, las capacidades que nos permiten pensar,
razonar, calcular, planificar y relacionarnos con los demas. Aprenderas también qué
ocurre cuando estas funciones se alteran, por ejemplo, cuando estas estresado. A
continuacion nos adentraremos en la base neurobiologica de las emociones y te
contaré qué puedes hacer para controlarlas. Completaremos este bloque con un
capitulo sobre la toma de decisiones, con su parte consciente y metaconsciente, y
como puedes mejorar en este ambito.

Parte IV: El cerebro como soporte de la mente

El cerebro es el organo sobre el que se sustenta la mente. En esta parte te explico
en qué consiste la construccion cerebral de la realidad y como nos condiciona,
positiva o negativamente, nuestra forma de pensar. También abordo el tema de la
inteligencia y los factores que influyen en su desarrollo, como el tema de la herencia
genética y el medio ambiente. Comprenderas por qué la inteligencia no es un
fenémeno unitario, sino de multiples capacidades, y te presentaré a algunas mentes
geniales.

También te hablaré de otros dos temas complementarios a la forma de pensar y a
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