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DE MARK

Para Karen, Jake y Nathan,

mi grupo favorito de triunfadores.

 

DE JEFF

Para Carolynne y Grant.

¡Adelante, equipo Brown!

 

DE LIZ

Con amor y en memoria de mi padre,

el médico, Lewis Marshall Neporent.






PRIMERA PARTE

Cómo es el cerebro
 de un triunfador






Introducción

 

Las personas con éxito en la vida tienen una cosa en común: al parecer, hacen algo diferente y especial con sus neurocircuitos para maximizar su potencial y cumplir sus metas. Nosotros creemos que esto es lo que ocasiona que estas personas tengan un cerebro de triunfador.

El cerebro promedio es muy bueno para arreglárselas en el día a día. Después de todo, tiene más de cien mil millones de neuronas que, atendidas por una supercarretera de vasos sanguíneos, ayudan a su dueño a pensar, moverse y experimentar el mundo que lo rodea, y que actúan con una mezcla de velocidad y eficiencia con la que ni siquiera las computadoras más avanzadas pueden rivalizar. Sin embargo, es de suponer que si tú estás leyendo este libro es porque no te basta con “arreglártelas”. Quieres destacar en la vida y lograr conseguir las metas que más te importan.

Quizá estés considerando realizar un cambio en tu profesión o iniciar un negocio, pero no has tenido los medios para dar ese salto. Tal vez te sientes estancado en tu trabajo y no sabes qué hacer para progresar. Quizá perdiste tu empleo y buscas una situación mejor. Estés donde estés en la vida y sean cuales fueren tus metas, deseas rebasar tus límites y ampliar tus posibilidades.

Contra lo que suele creerse, el éxito personal tiene muy poco que ver con tu coeficiente intelectual, tus circunstancias, tus recursos económicos, el hecho de que conozcas a las personas adecuadas o hasta la suerte. Piensa, por ejemplo, en el gran escultor francés Auguste Rodin, quien procedía de una familia pobre y fue rechazado de la escuela de artes plásticas en tres ocasiones. Pese a topar constantemente con el rechazo, Rodin se recuperó una y otra vez, usando cada tropiezo y decepción como una oportunidad para estimular sus talentos y pasiones. Tal como verás en los capítulos siguientes, la capacidad de recuperación y la motivación son dos de las aptitudes cruciales para las que está hecho el cerebro de un triunfador.

 

La asociación de cerebro y conducta

El talento combinado de los autores de este libro en psicología cognitiva conductual (Brown) y en neurociencias cognitivas (Fenske) los coloca en una posición excepcional para explicar en qué forma los mecanismos cognitivos del cerebro humano se relacionan con el éxito. En nuestras áreas respectivas, los autores hemos comprobado que las estrategias que compartimos en este libro pueden influir en el pensamiento y la conducta y ayudar a los individuos a abrirse camino a través de circunstancias desagradables, con objeto de prosperar y crecer. Ver a personas vencer retos –a veces increíblemente difíciles– y florecer de modo sistemático es una de las principales razones de que Brown se haya interesado tanto en la ciencia del éxito. Asimismo, hemos confirmado que esas estrategias pueden literalmente remodelar el cerebro. Está demostrado que los cerebros que operan con éxito “se encienden” de forma diferente y trabajan con mayor eficiencia, y Fenske ha investigado las alteraciones que presentan la estructura y función del cerebro a raíz del uso que su dueño hace de él.

El cerebro de los triunfadores en realidad opera distinto al cerebro promedio. Lo sabemos gracias, en parte, a que los adelantos tecnológicos nos permiten ver –en escaneos cerebrales– diferencias individuales en el modo en que áreas neuronales se encienden al entrar en acción. Puesto que miden cambios fisiológicos relacionados con la actividad neuronal, entre ellos incrementos del torrente sanguíneo en el cerebro, técnicas como la imagen por resonancia magnética funcional (IRMF) pueden ayudarnos a ver cuáles áreas cerebrales son relativamente más activas y participan en la producción de una idea, emoción o conducta. (Si, por ejemplo, alguien aparece repentinamente detrás de ti y grita: “¡Bu!”, la instantánea sacudida de miedo que recorre tu cuerpo se asocia con mayor actividad en la amígdala, estructura en forma de almendra en el lóbulo temporal medio, la más estrechamente asociada con la identificación de amenazas y la evaluación del riesgo de daños.) Nosotros hemos descubierto lo siguiente:

El cerebro de un triunfador es muy bueno para evitar distracciones y elegir la mejor manera de concentrarse en una tarea (el cerebro humano es capaz de diferentes tipos de concentración) a fin de obtener el resultado óptimo. Una investigación dirigida por Daniel Weissman, de la University of Michigan, demostró que los participantes podían detener y reorientar la capacidad de procesamiento de su cerebro para desempeñarse mejor pese a interrupciones. Nosotros llamamos reinversión de concentración a la modalidad deliberada de esta estrategia. Con algo de práctica, tú puedes desarrollar esta habilidad, para reducir tus errores por falta de atención. Aun si anteriores intentos de cambiar de trabajo, encontrar pareja o cumplir cualquier otro objetivo han fracasado, una dosis extra de concentración podría ser justo lo que necesitas para pasar lo peor.

El cerebro de los triunfadores posee una inagotable provisión de esfuerzo. Si a un jovencito se le obliga, contra su voluntad e interés, a practicar piano una hora al día, es poco probable que llegue a ser un pianista consumado. En cambio, un niño o niña aficionado a la música, interesado en tocarla y conocedor del potencial del éxito priorizará y cumplirá sus sesiones de práctica, aun en el caso de días extenuantes. Este niño será más propenso a volverse un pianista hábil y exitoso, gracias a su capacidad para sostener su esfuerzo.

El sustento de esta idea procede de estudios como el de Debra Gusnard y colegas, de la School of Medicine de la Washington University, quienes midieron la actividad cerebral de personas que veían una serie aleatoria de imágenes emocionalmente estimulantes o aburridas. Estas personas también llenaron autoevaluaciones de su nivel diario de perseverencia en finalizar tareas. En periodos del experimento que contenían principalmente imágenes aburridas, los sujetos muy tenaces mostraron mayor actividad en regiones cerebrales que se sabe contribuyen a la motivación. Los sujetos poco persistentes mostraron menor actividad en esas regiones. El cerebro de los triunfadores infunde motivación para vencer el aburrimiento, mientras que el cerebro de individuos menos tenaces parece perder ímpetu.

El cerebro de los triunfadores se adapta en forma excepcional con el paso del tiempo, valiéndose de un proceso conocido como neuroplasticidad. Cada vez que piensas algo, sientes una emoción o ejecutas una conducta, en tu cerebro ocurre un cambio correlativo de algún tipo. En algunos casos, estas alteraciones son detectables en el aspecto físico del cerebro. Como veremos más adelante, el hipocampo –área cerebral implicada en la memoria y la dirección espacial– de ciertos taxistas de Londres presenta regiones considerablemente más grandes que las del individuo promedio. Investigaciones realizadas por Eleanor Maguire y colegas, del University College de Londres, sugieren la probabilidad de que esos taxistas hayan tenido al principio un cerebro bastante ordinario. Pero cuando se sintieron motivados a memorizar rutas, construyeron literalmente un cerebro mejor, neurona a neurona. Esto es algo que prácticamente cualquiera podría hacer –tú incluido– si quisiera.

Muchas personas ven el cerebro como una estructura abstracta y misteriosa, casi como una serie de controles maestros que operaran a puerta cerrada con piloto automático y a los que no se tiene acceso. Pero no es así. Tú puedes abrir esa puerta y controlar consciente, deliberada y satisfactoriamente gran parte del tablero de circuitos de tu cerebro, a fin de estar en mejores condiciones para cumplir tus metas y sueños. El cerebro se encuentra en actividad y se halla sujeto a cambios hagas lo que hagas: éste es uno de los descubrimientos clave de las neurociencias modernas. Lo que distingue al dueño de un cerebro triunfador es el deseo de encargarse de ese proceso, y la destreza para hacerlo.

Nuestra definición de “triunfador” incluye la concepción usual: una persona con éxito extraordinario en los aspectos de la vida que más valora. Los triunfadores logran lo que se proponen, trátese de dominar un swing de golf, enseñar a un hijo a sentirse seguro de sí mismo o ascender en la jerarquía corporativa. Pero nuestra definición contiene algo más: el tipo de triunfadores de los que hablamos disfrutan del trayecto hacia sus metas casi tanto como del destino mismo, y persiguen un éxito que contribuye a crear un mundo mejor. Lo sepan o no, además, para llegar a la cima prácticamente todos ellos recurren a estrategias mentales específicas que se exponen en este libro.

A lo largo del volumen, docenas de triunfadores cuentan su historia, que arroja luz sobre la ciencia y las teorías. Son de lo más variados: artistas e inventores, músicos y gente de negocios, un limpiavidrios de rascacielos, una campeona olímpica. Muchos son famosos, como el rey del blues B. B. King, la medallista olímpica Kerri Strug, la actriz Laura Linney y la oradora motivacional Trisha Meili, la “corredora de Central Park”. A su manera muy particular, todos satisfacen la definición de éxito. Nuestros entrevistados revelan información asombrosa, instructiva y a menudo conmovedora, dirigida a demostrar que cualquiera puede cambiar su pensamiento para mejorar su vida.

Claro que no todos los poseedores de un cerebro triunfador lucen una medalla de oro, un Óscar o un sueldo de un millón de dólares. Algunos de los que conocerás en estas páginas consideran su mayor logro haber llegado a ser profesionales universitarios, excelentes taxistas o artistas en activo. Pero son tan admirables como las celebridades que hallarás en este libro, porque han alcanzado lo que más les importa en la vida, muchas veces enfrentando la adversidad extrema.

 

Lo que no hace falta

También nos gustaría echar por tierra el mito de que todos los triunfadores nacen debidamente dotados para el éxito, de que se nace o no con un cerebro óptimo. Falso. Sabemos que el cerebro cambia según lo que su dueño decide hacer con él. Y sí: tú tienes cierto grado de control sobre ese proceso. Muchos de los estudios que presentamos en este libro demuestran esa causa y efecto de manera convincente. Lo que emerge de esas investigaciones, y de nuestras entrevistas representativas, es que los triunfadores suelen verse obligados a realizar grandes reajustes para poder salvar los obstáculos de la vida y seguir por el camino del éxito. Además, muchos de ellos no comienzan con los enormes recursos económicos o las importantes relaciones personales que cabría suponer. Y muy pocos se ajustan a la definición de “afortunado”. Todos dan muestra de un uso estratégico y proactivo de su capacidad intelectual; descubren y utilizan la adaptabilidad de su cerebro, en vez de dejarla al azar o de esperar a que las circunstancias ideales se presenten por sí solas.

En lo que se refiere a la operación de tu cerebro, no siempre naturaleza mata a educación; trabajan juntas. Uno de los temas centrales de este libro es que tu cerebro puede configurarse de muchas maneras para desarrollar plenamente su potencial genético. Como verás en el capítulo sobre la adaptabilidad, la estructura y funcionamiento de tu cerebro seguirán cambiando al paso del tiempo aun si no haces nada estratégico con él, sólo que no necesariamente como querrías. Así que, ¿por qué no tomar las riendas y educar la naturaleza que tienes? Incluso en la vejez, todos podemos adaptar nuestro cerebro. En efecto, una de las leyes fundamentales de las neurociencias es que este órgano conserva su capacidad de cambio hasta el momento de tu muerte. No eres esclavo de un cerebro que sólo puede responder de una única manera. Hay un sinfín de oportunidades para mejorarlo; y cuando te encargas de su marcha con determinación, tienes más posibilidades de influir en tu destino.

 

Bienvenido al cerebro del triunfador

El cerebro de un triunfador emplea estrategias definibles que le permiten operar con más efectividad. Muchos libros sobre el éxito adoptan un enfoque puramente conductual y no relacionan las funciones esenciales del cerebro con conductas específicas. No obstante, uno y otras están íntimamente enlazados. Tu forma de pensar y actuar influye en tu cerebro, y cambios en él influyen a su vez en tus ideas y conducta.

He aquí la organización de este libro: la primera parte se inicia con un breve recorrido por el cerebro, seguido por una historia rápida de las neurociencias modernas y los cambios que éstas han generado en nuestra manera de ver tanto el cerebro como la psicología. Después explicamos los mecanismos neuronales que debes esforzarte en desarrollar en tu trayecto hacia el éxito. Con base en una amplia revisión de las investigaciones existentes y en nuestra experiencia clínica, creamos un perfil de triunfador que describe cinco categorías de habilidades cognitivas, a las que denominamos “herramientas de capacidad intelectual”. Aun si naciste con una combinación de algunas o todas esas herramientas, y las usas con grados variables de funcionamiento, nosotros explicaremos que puedes fortalecerlas utilizando las estrategias cognitivas que se detallan en la segunda parte del libro.

En esa segunda parte, que esboza nuestros ocho factores de triunfo, explicaremos cómo pueden los lectores perfeccionar su perfil individual mejorando ocho rasgos que determinan el modo en que el cerebro aborda diversas tareas, desde la conciencia de sí (factor # 1, el cual puede intensificarse) y la concentración (factor # 3, del que debe usarse el tipo correcto en el momento apropiado) hasta la memoria (factor # 5, que puede volverse más efectiva). Muchos de nuestros consejos son sencillos y fáciles de aplicar, aunque algunos requieren un poco de energía física (¿o debería ser “energía neuronal”?) para ponerse en práctica. Todas las estrategias pueden ayudarte a elevar tu rendimiento.
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Por último, a lo largo del libro hallarás docenas de sencillas sugerencias, que llamamos “Buenas ideas” e identificamos con el símbolo que aparece a la derecha. Estas tácticas, a menudo sorprendentes e inesperadas, se basan en la investigación científica y fueron planeadas para fomentar las aptitudes de triunfo del cerebro. No son juegos efectistas, acertijos ni trampas, y muchas de ellas pueden adoptarse y aplicarse casi de inmediato.

Lo bueno es que todos poseemos lo que se necesita para alcanzar el éxito, simplemente porque tenemos un cerebro. Aun si nunca te has empeñado particularmente en aprovechar el poder de tu materia gris y blanca, puedes transformar tu pensamiento, emociones, conducta y hasta la estructura física de tu cerebro para desarrollar todo tu potencial. Tienes cerebro; puedes usarlo las veinticuatro horas del día, los siete días de la semana, sin costo alguno. Así como ejercitar tus bíceps te proporciona nueva forma y da más volumen a tus brazos, practicar las estrategias que se detallan en las páginas siguientes te ayudará a remodelar, desarrollar y optimizar las características neurocognitivas esenciales para el éxito.
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Uno de los primeros vaciados de El pensador, la magnífica estatua de bronce de Rodin, se encuentra en los jardines del Musée Rodin, en París. Si observas atentamente a este célebre hombre musculoso embebido en sus reflexiones, descubrirás que no es en absoluto una figura pasiva. Está inclinado hacia delante, el puño contra los dientes y los dedos de los pies enroscados en una piedra, el cuerpo entero entregado activamente al esfuerzo de la contemplación. Es poderoso y está lleno de propósitos. Se encuentra a punto de poner en práctica sus ideas. Como alguna vez señaló el propio Rodin: “El pensamiento fértil se elabora lentamente en su cerebro. Ya no es un soñador, es un creador.”

El pensador es el símbolo perfecto para un libro sobre cómo el cerebro humano puede convertirse en tu bien más preciado. Al igual que El pensador listo para actuar sentado al filo de una roca, tú puedes encargarte en forma proactiva de tu mente, y pasar así de soñador a creador; de alguien que se sienta a divagar a una persona cuyos esfuerzos y propósitos se traducen en grandes ideas y una acción decidida. Tú puedes pensar en tu camino al éxito.

Puedes ser un triunfador.






CAPÍTULO 1

Un breve recorrido
 por el cerebro

Cuando la mayoría de las personas piensan en su cerebro, no lo imaginan como una estructura física real. Para muchos, el cerebro es una indefinida masa gris que de algún modo almacena recuerdos y experiencias y controla todos nuestros actos. Pero esto es como definir un país sólo por su producto interno bruto, cuando de hecho comprende estados, regiones, municipios, sectores laborales, compañías y trabajadores, todos los cuales contribuyen a su prosperidad financiera general.

La compleja anatomía del cerebro incluye muchos nombres, pero si no los conoces no te preocupes; los explicaremos y definiremos con claridad y sencillez. A lo largo de este libro mencionaremos una y otra vez algunas estructuras cerebrales que son áreas decisivas del cerebro de un triunfador, así que aquí tienes una hoja de repaso.

 

Corteza cerebral: Es lo que te ayuda a experimentar el mundo a tu alrededor, y a reflexionar después sobre él. Concibe esta arrugada y plegada cubierta exterior del cerebro como el hámster en la rueda, esta cubierta es la responsable de generar la considerable potencia computacional de tu cerebro. También llamada materia gris (sus células especializadas, o neuronas, carecen del material aislante al que gran parte del resto del cerebro debe su color blanco), la corteza cerebral es importante para tu capacidad de procesar e interactuar con el mundo que te rodea. Cada uno de sus cuatro lóbulos tiene asignadas funciones especializadas: el lóbulo occipital, la vista; el lóbulo temporal, el oído, el lenguaje, la memoria y el reconocimiento de objetos y lugares; el lóbulo parietal, los procesos somato-sensoriales como tacto y temperatura, el procesamiento visuo-espacial, la atención y las acciones guiadas visualmente, y el lóbulo frontal, el procesamiento motor, la memoria operativa, la toma de decisiones y otras funciones mentales superiores.
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Representación tridimensional del cerebro de Jeff Brown por Mark Fenske.



El cableado situado debajo de la corteza cerebral consta de neuronas aisladas para asegurar el rápido intercambio de señales. Esta materia blanca actúa como el conmutador del cerebro, pues conecta las diferentes regiones corticales una con otra y con el resto del sistema nervioso.

Uno de los haces de filamentos de materia blanca más importantes es el cuerpo calloso. Éste une a los hemisferios izquierdo y derecho del cerebro, separados por una ranura profunda, la cisura longitudinal, que corre en línea recta en medio del cerebro. Aunque cada hemisferio contiene en esencia el mismo conjunto de estructuras neuronales especializadas, tienen diferencias importantes. El izquierdo, por ejemplo, está un poco más involucrado en el lenguaje y el manejo de símbolos, mientras que el derecho tiene predisposición a manejar el procesamiento visuo-espacial y el reconocimiento de rostros, entre otras cosas. El cuerpo calloso salva la distancia entre ambos y permite integrar la información de los dos.

 

Corteza prefrontal: ¿Puedes leer este libro y al mismo tiempo estar atento al momento en que bajarás del autobús y pensar en los correos electrónicos que escribirás al llegar al trabajo? La realización de multitareas mentales implica a la corteza prefrontal, región que se asocia con la toma de decisiones, el establecimiento de metas y la planeación para cumplirlas, así como con la elaboración de predicciones basadas en la experiencia y la distinción entre lo correcto y lo incorrecto. Situada en la sección anterior del lóbulo frontal, esta región también tiene una influencia decisiva en tu personalidad y en la conducta apropiada en situaciones sociales.

 

Corteza cingulada anterior (CCA): Si se te antoja una rebanada de pastel y estás a dieta, la CCA informa a otras estructuras cerebrales, como la corteza prefrontal, que hay un conflicto por resolver. La CCA tiene muchas funciones cognitivas y otras relacionadas con las emociones, pero en lo que se refiere al cerebro del triunfador es una área que se asocia con la detección de errores, el equilibrio emocional y la toma de decisiones. Reside cerca de la sección frontal y central del cerebro, justo en la parte superior del cuerpo calloso.

 

Ínsula: El acceso de náusea que sientes cuando percibes un tufillo a leche cortada es cortesía de la ínsula, estructura que yace oculta de manera profunda en la corteza cerebral entre los lóbulos temporal y parietal. Su nombre correcto es corteza insular, y está vinculada con la percepción y experimentación de ciertos aspectos de las emociones, en particular, la aversión física y psicológica, así como con la percepción y conciencia de los estados internos del cuerpo.

 

Amígdala: Esta estructura en forma de almendra se halla enclavada en el lóbulo temporal medio a cada lado del cerebro, unos cinco centímetros atrás del ojo. Es la estructura más frecuentemente asociada con las emociones, en particular, con recuerdos de fuerte carga emocional que implican aprendizaje y reacciones, como tocar una hornilla caliente. Si te dan miedo las víboras o los payasos, agradécelo a la amígdala, al parecer el área más estrechamente asociada con la identificación de amenazas y la evaluación de sufrir daños.

 

Hipocampo: El hipocampo destaca por su papel en la formación de recuerdos a largo plazo, de los que puedes hablar y contar a otros, como: dónde fuiste de vacaciones el año pasado o qué atajo tomar en horas pico. También relacionado con la dirección espacial y la memoria, el hipocampo es útil para recorrer sin problema un cuarto a oscuras que ya conoces. Esta estructura reside en el lóbulo temporal medio, justo atrás de la amígdala, y se curva gradualmente hacia arriba al extenderse hacia la parte trasera del cerebro.

 

Ganglios basales: Sobre la amígdala y el hipocampo se tiende a cada lado del cerebro un grupo de núcleos –racimos compactos de neuronas– a los que se conoce en conjunto como ganglios basales. Se les considera un componente importante de los sistemas de recompensas y motivación del cerebro, y gran parte de tu energía de iniciativa se canaliza por ese medio. Los ganglios basales están en estrecha comunicación con la corteza cerebral y, entre otras cosas, intervienen en la ejecución de actos físicos ya muy estudiados, como amarrarse los zapatos y abotonarse la camisa.

 

Éstos son sólo los puntos sobresalientes, pero no olvides que el cerebro trabaja en común de diversas formas para crear ideas, emociones y acciones triunfadoras.






CAPÍTULO 2

La increíble historia
 de las neurociencias
 modernas

La búsqueda de una fórmula para triunfar

 


Las neurociencias modernas se apoyan en una firme base de descubrimientos individuales, cada uno de los cuales ha aportado algo para desentrañar los misterios del cerebro y la forma en que éste sirve de sostén a nuestras ideas y conducta. Este fundamento es determinante para entender cómo funciona el cerebro e identificar los factores específicos implicados en el desarrollo del cerebro de un triunfador.









 

 

 

 

 

 

La Feria Mundial de Chicago se inauguró el 27 de mayo de 1933, cuarenta años después de la anterior, la Exposición Universal Colombina de 1893, con la que se celebró el cuarto centenario del descubrimiento de América por Cristobal Colón. La de 1933 fue en gran medida una feria científica, y sus lámparas y electricidad se activaron con rayos procedentes de la estrella Arturo, a cuarenta años luz de distancia de la Tierra. A los visitantes les impactó la altísima ciudad de ensueño que se alzaba sobre lo que había sido un vertedero de basura y que ahora se extendía por casi un millón ochocientos metros cuadrados del Burnham Park, a orillas del lago Michigan. Y aunque esta feria se efectuó en lo más álgido de la Gran Depresión, más de cuarenta y ocho millones de personas cruzaron sus puertas, pagando gustosamente la entrada diaria de cincuenta centavos de dólar para testimoniar los inexplorados límites de la imaginación humana y deleitarse con la información y experiencias que la Gran Feria brindaba.

Este evento fue concebido como un tributo a la ciencia y a la tecnología, y de ahí su eslogan: “Un siglo de progreso”. Su Salón de la Ciencia, de más de treinta y siete mil metros cuadrados, incluía una refinería de petróleo en miniatura, una exposición sobre la evolución y un robot de tres metros de alto que explicaba la digestión. Ésa fue también una de las primeras veces en que se exhibió públicamente un invento deslumbrante llamado televisión.

Y luego estaba asimismo el psicógrafo, que por sólo diez centavos de dólar escudriñaba el cerebro de una persona. Esta máquina para explorar el cerebro parecía una anticuada secadora de pelo de salón de belleza, con docenas de largas sondas de metal salidas de su casco. El sujeto se sentaba en una silla y el casco se bajaba y ajustaba, tras de lo cual el operador jalaba una palanca para activar un motor de correa de transmisión que emitía señales de bajo voltaje destinadas a reflejar las diversas regiones, o lo que el psicógrafo interpretaba como “órganos” del cerebro. Una vez terminado el examen, una enorme impresora de matriz de puntos entraba ruidosamente en acción, proporcionando a cada cliente un “neuroanálisis” personal titulado “La Guía de la Vida”.
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El psicógrafo era el equivalente mecánico de una práctica ya centenaria entonces, conocida como frenología, mezcla de ciencia del cerebro, psicología y filosofía. Los frenólogos pensaban que el cerebro era moldeado literalmente por ciertas características, que hacían que el cerebro se apretara y desplazara contra el cráneo, dejando así en éste protuberancias e hinchazones reveladoras. Según ellos, el talento y carácter de un individuo era fácil de descubrir si se sabía interpretar correctamente la topografía del cráneo; por ejemplo, en el cerebro frenológico la sede de la musicalidad se situaba en la base de la sien justo bajo el ojo izquierdo. La justificación de esto procedía de retratos de Mozart, a menudo representado con un dedo puesto precisamente en ese sitio cuando componía.

Antes de que se inventara el psicógrafo, los frenólogos apoyaban sus argumentos en una serie de gráficas sobrepuestas en dibujos a tinta y modelos de cráneos en yeso. Pero a principios del siglo XX, muchas de sus teorías ya habían sido ampliamente desacreditadas y eran remplazadas por los florecientes campos de la psicología y las neurociencias. Cuando esa máquina hizo su aparición en la feria de Chicago, tanto los profesionales como el público en general consideraban ya a la frenología una cuestión novedosa más que una ciencia (lo que quizá explica por qué el psicógrafo fue desterrado del Salón de la Ciencia y colocado entre las atracciones circenses y carnavalescas del Paseo Central, y por qué la exposición del Templo de la Frenología se ubicó entre la Ciudad Miniatura y la carpa de “Aunque usted no lo crea” de Ripley, justo a la vuelta del circo de pulgas).

Aunque equivocado, los frenólogos desempeñaron un importante papel en la promoción inicial de las neurociencias modernas. Intentaron desentrañar los secretos de la personalidad y la conducta vinculando funciones mentales específicas con diferencias de tamaño de las diversas áreas del cerebro. Su noción de que éste era el centro del pensamiento, la emoción y la conducta fue revolucionaria en comparación con puntos de vista históricos previos. Los antiguos egipcios, por ejemplo, creían que el corazón era el responsable del pensamiento y otras funciones superiores; así, al embalsamar a sus muertos lo preservaban con sumo cuidado, desechando en cambio el cerebro. Y aunque sabios posteriores, como el médico griego Alcmeón, propusieron que el cerebro era importante para el pensamiento y la percepción, aun filósofos notables como Aristóteles siguieron creyendo que el corazón era el órgano decisivo relacionado con el pensamiento, y que el cerebro servía principalmente como radiador para enfriar la sangre que pasaba por el corazón. Estos ejemplos ilustran que la humanidad se ha empeñado durante milenios en determinar la sede del intelecto. Las diversas y cambiantes opiniones al respecto se inclinaron finalmente por el cerebro. Desde siempre nos ha fascinado indagar qué mueve a este órgano crítico, y ponderar cómo aprovechar su fuerza.

En este capítulo resaltaremos algunos de los momentos decisivos en la historia reciente de la psicología y las neurociencias, casos de los últimos doscientos años que han contribuido a nuestro conocimiento del cerebro y de su funcionamiento. Muchos casos anteriores en el tiempo se derivaron de hechos lamentables, en los que pacientes dieron literalmente la vida (a menudo, sin querer) por las neurociencias, siendo examinado su cerebro después de un accidente fatal o de muerte. Esos sacrificios proporcionaron a los investigadores un punto de partida para obtener conocimientos sobre dónde se forman los recuerdos, qué estructuras poseen la clave de la conducta ética, cómo procesamos el lenguaje, etcétera. Todos los ejemplos que describiremos brindan evidencias que confirman que al cambiar el cerebro, cambia tu manera de pensar, sentir o actuar, y que estos cambios pueden conducirte al éxito.

En nuestra indagación de qué hace que el cerebro de un triunfador opere de modo tan efectivo, nuestras metas no fueron muy distintas a las de los frenólogos. Ellos inventaron el psicógrafo en afán de explorar el cerebro. El paisaje del cráneo era para ellos una ventana abierta al funcionamiento de las áreas especializadas del cerebro, abajo de aquél. En este libro perseguimos las mismas metas, aunque a sabiendas de que el cráneo es demasiado duro y el cerebro demasiado blando para darnos respuestas en forma topográfica. Lo que haces con tu cerebro lo lleva a crecer y cambiar, y esto se ha comprobado al examinarlo con los increíbles instrumentos de los que hoy disponemos. También lo demuestran en la realidad las personas que logran hacer en la vida lo que se proponen.

 

La ciencia del cerebro con una detonación

La opinión de los frenólogos de que estructuras específicas del cerebro podían especializarse en diferentes aspectos del pensamiento, la emoción y la conducta fue radical en su momento, y hasta cierto punto acertada. Su influencia se advierte en el centro mismo de uno de los casos fundamentales en la historia del estudio del cerebro.

En el verano de 1848, Phineas P. Gage, capataz de construcción de ferrocarriles de 25 años de edad originario de Vermont, provocó por accidente una explosión que arrojó por los aires una barra de hierro. Ésta se incrustó en su mejilla izquierda, le perforó la base del cráneo, atravesó la sección delantera de su cerebro y salió disparada por la parte superior de su cabeza antes de caer por lo menos a treinta metros de distancia, cubierta de sangre y sesos. Aunque el capataz volvió en sí tras el accidente y testigos informaron que hablaba con sentido, pronto se dieron cuenta de que: “Gage ya no era el mismo de antes”.

Anteriormente se le había descrito como dueño de una mente equilibrada y alguien tenaz en la ejecución de sus planes. Ahora era rudo, irreverente y desconsiderado, totalmente incapaz de tomar buenas decisiones. Pasó el resto de sus días vagando sin rumbo de un empleo agrícola a otro, y exhibiéndose incluso como fenómeno en el Museo de P. T. Barnum en Nueva York junto a enanos y mujeres barbadas. Llevó consigo la barra de metro y medio hasta su muerte, a los 38 años. Nosotros la vimos hace poco, junto con su cráneo, en el Warren Anatomical Museum de la Countway Library of Medicine de Harvard, en Boston.

Frenólogos destacados que reflexionaron en el caso de Gage atribuyeron acertadamente su nueva personalidad a su lesión cerebral. Pese a las deficiencias de la frenología, la premisa básica de que partes diferentes del cerebro contribuyen a rasgos y capacidades distintas sustentaba correctamente la conclusión de que ese estallido había inutilizado los centros motores y del lenguaje de Gage, pero no las partes responsables del carácter y la razón. Dada la ubicación de la lesión, ésa fue una de las primeras pistas sólidas de que la corteza prefrontal, que forma parte del lóbulo frontal del cerebro, contribuye a generar rasgos básicos como el buen jucio y los modales sociales.

Esta verdad fundamental de que dichas facultades se sitúan en el cerebro tardaría décadas en probarse. El científico francés Paul Broca tomó la estafeta en 1861 al descubrir que las dificultades del lenguaje en pacientes con derrame cerebral procedían de lesiones en el lóbulo frontal izquierdo, atribuyendo finalmente el centro maestro de producción del habla a 6.4516 centímetros cuadrados de materia gris, no a la textura granulosa de la cabeza de una persona. En su honor, este pedacito del terreno cerebral se bautizó como área de Broca.

Doce años después, otro europeo, el psiquiatra Carl Wernicke, relacionó la imposibilidad de un paciente de comprender el habla con una lesión en otra área, el lóbulo temporal izquierdo. Los lóbulos temporales se hallan a cada lado de la mitad inferior del cerebro, y van de detrás de las sienes a detrás de los oídos. Más allá del progreso en cómo el cerebro procesa el lenguaje, la posibilidad de que la región cerebral implicada en la comprensión del mismo estuviera separada de la que lo produce ayudó a los científicos a entender que una capacidad básica como el lenguaje no está confinada a una única parte del cerebro. Los investigadores se percataron de que aspectos diferentes de capacidades fundamentales podían originarse en regiones cerebrales distintas. Esto significaba que tenía que haber mucha comunicación y esfuerzos coordinados entre esas diferentes estructuras cerebrales para que pudieran servir de soporte a algo tan sencillo como sostener una conversación.

 

Vivir el momento

Menos de un siglo después del encuentro de Gage con la varilla de metal, otra alma desventurada promovió sin saberlo el estudio de las neurociencias. Henry Molaison, también conocido como el “Paciente H. M.” hasta su reciente deceso, podía recordar la crisis bursátil de 1929 y la Feria Mundial de Chicago, pero no un paseo por el bosque realizado poco tiempo atrás o a una persona conocida el día anterior. A los 9 años cayó de una bicicleta, tras de lo que sufrió ataques epilépticos hasta los 27, cuando, en 1953, un médico lo trató extrayéndole secciones de los lóbulos temporales medios, las partes más cercanas al centro del cerebro. Esto eliminó los ataques de H. M., pero también su capacidad para crear nuevos recuerdos a largo plazo. En lo sucesivo fue objeto de intenso estudio científico; expertos de todo el mundo llegaban a valorarlo. Pero no parecía importarle; H. M. jamás recordaría nada de esto.

En su operación contra la epilepsia se extirparon dos terceras partes de su hipocampo, estructura curva en los lóbulos temporales medios. Si consideramos que después sólo recordaría experiencias anteriores a su operación, su cirujano, William Scoville, y su neuropsicóloga, Brenda Milner, concluyeron que una función clave del hipocampo es formar memoria declarativa, aquellos recuerdos en los que es posible reflexionar y que pueden contarse. Pero a Milner e investigadores subsecuentes también les pareció interesante que muchas otras funciones de la memoria de H. M. se hubieran preservado. En un experimento se pidió a este último trazar una línea entre dos bocetos de una estrella de cinco puntos, uno dentro del otro, mientras miraba su mano y la estrella en un espejo, habilidad difícil de dominar para cualquiera. En cada ocasión en que H. M. tomaba el lápiz, realizaba el trazo de la estrella como si fuera la primera vez. Pero gradualmente se volvió muy bueno para ejecutarlo.

Esto se debe a que su cerebelo, protuberancia del tamaño de un puño situado en la base posterior del cerebro, y sus ganglios basales, ubicados cerca del centro del cerebro, permanecieron intactos. Estas regiones son clave para lo que los científicos llaman memoria procesal o de procedimientos, lo que permitió a H. M. adquirir nuevas habilidades motoras como trazar la estrella o practicar un juego que requería apilar discos en un orden específico. Pero como no podía formar recuerdos conscientes de sucesos nuevos, nunca recordó explícitamente haber adquirido tales habilidades. También su memoria a corto plazo y su memoria operativa se encontraban en buen estado; podía memorizar listas de palabras y retener información por periodos cortos casi tan bien como un individuo promedio. Pero podría afirmarse que durante los cincuenta y cinco años siguientes, hasta su muerte en una casa de reposo en Connecticut, en realidad H. M. vivió el momento.

Igual que Gage antes que él, la mala suerte de H. M. es uno de los grandes hitos en el estudio de las neurociencias. La manera en que funcionaba su memoria selectiva contribuyó a explicar el vínculo entre la estructura del cerebro y procesos psicológicos específicos. Esto probó además la naturaleza tanto localizada como holística del cerebro, lo que quiere decir que sus componentes operan por separado pero también suelen trabajar en común. La historia moderna del estudio del cerebro está repleta de casos de lesiones como las de Gage y H. M. que nos han ayudado a, por ejemplo, víncular la vista con los lóbulos occipitales, la atención y el procesamiento visuo-espacial con los parietales y las emociones con estructuras como la amígdala. En estos casos, las cosas no salieron tan bien para los individuos, pero cada derrame, golpe en la cabeza y varilla en el cerebro hicieron avanzar nuestra comprensión de cómo funciona este complejo órgano.

 

Ir más allá de lesiones

Por fortuna, ya no tenemos que esperar a que ocurran accidentes para examinar el trabajo interno de la mente humana. De hecho, en 1929, pocos años antes de la feria de Chicago, un psiquiatra alemán, Hans Berger, estuvo entre los primeros en presentar una manera menos agresiva de estudiar el cerebro en funcionamiento. Berger cambió para siempre las neurociencias en 1929 al colocar electrodos en el cráneo de sus pacientes para producir una representación gráfica de la actividad eléctrica del cerebro. Observó estas ondas cerebrales, como él las llamó, en una enorme variedad de diferentes circunstancias, registrando cómo cambiaban según lo que el paciente hacía, o incluso pensaba. Si un paciente estaba tranquilamente sentado en una silla con los ojos cerrados, Berger advertía lentas ondas alfa, y si el paciente permanecía en la silla y abría los ojos, el cerebro cambiaba a ondas beta de más alta frecuencia. Berger pudo atribuir así la respuesta eléctrica del cerebro a diferentes tipos de atención y concentración.

Versiones mejoradas de su método de electroencefalografía (EEG) se usan ahora de modo rutinario en todos los hospitales y consultorios de neurología. La EEG y su similar, la magnetoencefalografía (MEG), que mide campos magnéticos producidos por actividad eléctrica, tienen una resolución temporal de milisegundos, o mejor aún. Así, se les considera instrumentos invaluables de investigación para estudiar la cronometría de diferentes funciones cerebrales, tanto como el lugar general desde donde se originan.

Después de Berger, los científicos han seguido ideando maneras de descubrir los misterios del cerebro sin tener que esperar a que un paciente muera. En 1970, Phineas Gage habría podido llegar a cualquier sala de urgencias para someterse a una sencilla serie de pruebas, las que habrían revelado que su lesión se situaba en la corteza prefrontal, parte del cerebro que ahora sabemos que se asocia con conductas cognitivas complejas, la expresión de la personalidad, la toma de decisiones y la conducta social, justo los rasgos que desmerecieron en Gage una vez que la barra de hierro perforó su cerebro. Esas pruebas no habrían alterado la naturaleza de una lesión cerebral tan severa como la de Gage, pero al menos los médicos ya pueden determinar el alcance y efecto de lesiones de esa clase y cómo ayudar mejor al paciente.

Ahora sabemos que el cerebro opera en muchos niveles diferentes. Además de informarnos sobre él trazando ondas cerebrales, también lo hacemos monitoreando cambios en el torrente sanguíneo y en interacciones químicas y observando cómo responden diferentes tejidos y neuronas tanto en un momento dado como en experiencias repetidas. Hoy, algunos de los instrumentos de uso más común en la investigación de las neurociencias cognitivas son la imagen por resonancia magnética (IRM) y la imagen por resonancia magnética funcional.

Durante un escaneo de IRMF, un paciente se acuesta en una cama que se desliza dentro de un gran cilindro. El poderoso campo magnético del escáner obliga a que los protones en el cerebro se alineen, como las limaduras de metal bajo un imán. Después, breves impulsos de radiofrecuencias los dispersan, lo cual provoca que emitan una señal al volver a su sitio. Qué tan rápido vuelven a su lugar; sin embargo, depende del tipo de tejido en que se encuentran. El escáner capta esas diferencias y traduce las señales contrastantes en un mapa anatómico del cerebro.

Un escaneo de IRMF procede casi igual, pero en vez de buscar diferencias en la anatomía, detecta actividad cerebral mediante cambios relativos en los niveles de oxígeno en la sangre. Mientras las neuronas activas consumen el oxígeno disponible, aumentos locales en el torrente sanguíneo brindan nuevos glóbulos rojos con hemoglobina rica en hierro portadora de oxígeno. Tras liberar su oxígeno, los átomos de hierro en la hemoglobina producen pequeñas distorsiones en el campo magnético circundante. Los cambios en la concentración relativa de la hemoglobina portadora de oxígeno en comparación con la hemoglobina sin oxígeno ofrecen por tanto otra serie de señales contrastantes que el escáner es capaz de captar, las que pueden asociarse con diferencias en la actividad cerebral. Centrada en la estructura del cerebro, la IRM puede estimar diferencias de grosor, densidad y volumen en diferentes partes del cerebro, mientras que la IRMF se centra en la función cerebral, midiendo niveles de actividad en miles de puntos del cerebro tal como realmente ocurre.

 


[image: image 5]

Liz Neporent en un escáner de IRM en el A. A. Martinos Center for Biomedical Imaging (izquierda) y las imágenes anatómicas resultantes de su cerebro (derecha). Fotografías de Cristine Lee.



 

Aunque estas técnicas de neurorrepresentación se cuentan en la actualidad entre las de más amplio uso, también otros métodos proporcionan datos importantes. La actividad metabólica en el cerebro, por ejemplo, puede evaluarse usando un escáner que realiza tomografías por emisión de positrones (TEP), en tanto que la composición química del cerebro se puede juzgar usando un espectroscopio de resonancia magnética (ERM). Entre tanto, electrodos cuidadosamente dispuestos ofrecen registros de una sola célula, que pueden precisar el papel de neuronas particulares en diferentes funciones cerebrales, como las implicadas en identificar a tu pareja, tu hijo… o a Brad Pitt. Los investigadores continúan examinando asimismo tejidos cerebrales reales, aunque para ello ya no tienen que depender del sacrificio imprevisto de personas como Gage y H. M. Ahora la gente dona voluntariamente su cerebro, luego de su defunción, a lugares como el Harvard Brain Tissue Resource Center del McLean Hospital, en Belmont, Massachusetts, el banco de cerebros más grande del mundo. Dado que en la mayoría de los estudios hoy sólo se requiere una pequeña muestra de tejido, un cerebro puede servir para investigar cientos de proyectos.

Todas estas técnicas increíbles son fruto de muchas décadas de innovación y adelantos tecnológicos. Algún día, la tecnología que hemos descrito en este capítulo tal vez nos permita estimar la efectividad de estrategias cognitivas en tiempo real, identificar y hacer cambios a nivel celular o incluso crear nuevas formas de maximizar el cerebro. Por lo pronto, como veremos a lo largo de este libro, esas técnicas ya pueden darnos un indicio de cómo opera el cerebro de un triunfador.

El vaticinio de este libro se funda en nuestra presente capacidad para identificar áreas del cerebro asociadas a elementos cognitivos clave relacionados con el éxito, y para rastrear nuevos métodos que conduzcan a cambios en la forma de operar del cerebro. Avances recientes en la neurorrepresentación demuestran que esos métodos pueden llevar a mejoras en las funciones mentales y que estas mejoras pueden producir cambios en la estructura física del cerebro mismo. El alcance de los cambios positivos efectuados en la estructura cerebral refleja en parte la perdurabilidad de las correspondientes mejoras en el funcionamiento del cerebro. Esas mejoras pueden ayudarte a desarrollar el cerebro de un triunfador, y en las páginas que siguen daremos ejemplos de personas que se superaron y a las que les fue bien en la vida al usar las estrategias descritas en este libro.
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