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PRÓLOGO

Conocí a Sergio hace ya unos años y desde el primer momento supe que estaba ante alguien especial. No solo por su vasto conocimiento del comportamiento humano, sino por la manera en que lo abordaba: con curiosidad, con pasión, con rigor y, sobre todo, con la voluntad de hacerlo comprensible para todos. Porque entender la mente humana es, en el fondo, comprendernos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea.

Me sorprendía cómo compaginaba el análisis del comportamiento humano con los avances tecnológicos, sobre todo con los relacionados con inteligencia artificial, en la que es un experto muy reconocido. Su creatividad a la hora de abordar los análisis siempre me ha asombrado. Es puro talento. Así que, cuando me preguntó si le escribía un prólogo, yo ya había decidido que sí antes de que terminara de formular la petición.

El libro que tienes en tus manos es una muestra perfecta de esa filosofía que pretende divulgar desde un enfoque riguroso y científico. En un momento en el que la divulgación científica a menudo se ve atrapada entre el sensacionalismo, la excesiva tecnificación o el simple oportunismo publicitario, Sergio nos ofrece un equilibrio ejemplar entre seriedad y generosidad. Con un lenguaje claro pero sin perder profundidad, nos sumerge en el poder de la mente desde una perspectiva accesible, pero siempre con el respaldo de la evidencia científica.

A lo largo de sus páginas, encontrarás un recorrido apasionante por los entresijos del cerebro y su funcionamiento, desde la capacidad de “hackear” nuestra propia mente para mejorar el aprendizaje y la memoria hasta la importancia de las relaciones humanas en la construcción del pensamiento. Nos lleva de la mano a través de conceptos clave como la fragilidad de la mente, el impacto del entorno en nuestras decisiones y la influencia de nuestras compañías en la forma en que procesamos la realidad.

Más allá de la teoría, Sergio nos invita a explorar la mente trabajadora, el cerebro en el aula y la conexión entre cuerpo y mente. Con un enfoque práctico y lleno de ejemplos, nos muestra cómo el esfuerzo, la motivación y los hábitos saludables influyen en nuestra capacidad cognitiva y bienestar general. Encontrarás aquí consejos aplicables a la vida diaria, tanto la laboral como la personal, desde estrategias para potenciar la memoria hasta recomendaciones para una vida más saludable, incluyendo alimentación, actividad física y descanso.

Pero no se queda ahí. En sus últimos capítulos, y porque nos hacemos mayores, el libro aborda el paso del tiempo y sus efectos en el cerebro, ofreciendo estrategias para mantener una mente activa a cualquier edad. Porque el conocimiento sobre nuestra mente no solo debe servirnos para entendernos mejor, sino también para vivir de manera más plena y consciente.

Pocas personas pueden escribir sobre estos temas sin caer en simplificaciones o en afirmaciones sin fundamento. Pero si algo caracteriza a este enorme divulgador es su respeto absoluto por el rigor metodológico. Doy fe de ello, pues trabajamos juntos en varios proyectos de lo más apasionante. Cada idea aquí expuesta no es fruto de meras intuiciones, sino de años de estudio, reflexión, aplicación práctica y análisis. Y eso, en un mundo saturado de información rápida y superficial, en el que cuesta tanto filtrar lo que de verdad nos interesa, es un auténtico regalo.

Este libro no solo enseña, también invita a pensar, a cuestionar, a explorar los límites de lo que creemos saber sobre nuestra propia mente. Lo acompaña de sugerencias de acción, para que no nos quedemos en el mero saber. Nos invita a ir más allá. Y esa es, en definitiva, la verdadera esencia de la buena divulgación: acercar el conocimiento sin traicionar su profundidad.

Si has llegado hasta aquí, prepárate para un viaje fascinante. Estás en las mejores manos.

Juan Enrique Soto

Doctor en Psicología. Analista de conducta


INTRODUCCIÓN

¿Qué pasaría si te dijera que el órgano más poderoso del universo no está en algún laboratorio de física ni en el espacio exterior, sino justo dentro de tu cabeza?

Sí, ahí mismo, detrás de tus ojos, late un universo vasto e inexplorado, más complejo que cualquier tecnología jamás creada, más intrincado que las redes sociales que te conectan con el mundo y más influyente que cualquier genio que haya pisado la Tierra. Se trata de tu cerebro.

Y ahora lo mejor: tienes en tus manos el poder de moldearlo a tu voluntad.

Cada día, sin que lo sepas, tu cerebro lleva a cabo billones de interacciones químicas y eléctricas, creando pensamientos, emociones y recuerdos que no solo te definen, sino que también dictan el curso de tu vida. Pero lo que quizás no sepas es que este órgano misterioso no está simplemente funcionando en piloto automático. No. Tu cerebro es moldeable. Y no solo eso, tú tienes el control absoluto para esculpirlo.

¿Sabes qué significa eso? Significa que, sin importar tu edad, tu situación o los desafíos que enfrentes, puedes transformar tu cerebro y, por ende, tu vida. La neurociencia ha revelado que el cerebro no es una estructura rígida, sino un campo fértil de posibilidades, capaz de adaptarse, crecer y cambiar de la manera más extraordinaria.

Con cada pensamiento, acción y decisión que tomas, estás dando forma a tu propio cerebro, esculpiéndolo como un artesano habilidoso frente a su obra maestra.

Desde el instante en que nacemos hasta nuestro último suspiro, el cerebro es el centro de nuestra existencia. Cada uno de los momentos que vivimos, cada experiencia que absorbemos se graba en un entramado neuronal más intrincado que cualquier red jamás concebida por la humanidad.

Sin embargo, la mayoría de nosotros pasamos nuestros días desconectados de esta realidad, como si este órgano enigmático solo fuera un procesador que funciona en piloto automático, más allá de nuestro control consciente.

Pero nada podría estar más lejos de la verdad.

Este libro no es solo un viaje por los recovecos científicos del cerebro. Es una invitación a tratar de mejorar tu vida desde el núcleo mismo de tu ser.

Imagina por un momento que puedes reprogramar tu cerebro para ser más feliz, más fuerte y más sabio. ¿Qué harías si tuvieras el poder de transformar tu mente en un instrumento para alcanzar el bienestar, el éxito y la paz interior?

La ciencia nos da las pautas para hacer real este poder. Es más que una teoría: es una realidad tangible, accesible a todos nosotros.

Pero ten cuidado, tu mente está librando batallas constantemente y puedes salir herido.

Vivimos en una era de sobrecarga. Nunca en la historia humana habíamos estado tan expuestos a información, estrés y demandas simultáneas.

Nuestro cerebro, diseñado para sobrevivir en la sabana africana hace miles de años, ahora se enfrenta a una jungla digital que lo abruma a cada segundo. Redes sociales, noticias incesantes, multitarea constante… Todo esto está bombardeando tu cerebro, para bien o para mal.

Si alguna vez has sentido que tu mente está a punto de colapsar, que no puedes pensar con claridad o que te cuesta mantener la concentración en lo que realmente importa, no estás solo. Lo que está sucediendo es que tu cerebro se está transformando ante las exigencias modernas. Pero tú decides qué quieres hacer. Puedes detener ese ciclo. Puedes recuperar el control.

Este libro es un viaje a través del conocimiento sobre neurociencias, ciencias del comportamiento, psicología y muchas otras disciplinas que nos ayudan a entender mejor cómo funciona nuestra mente.

Este libro no solo te explicará los secretos del cerebro, sino que te proporcionará las herramientas prácticas para empezar a reprogramar tu mente desde el primer día. No es magia, es neurociencia.

Y lo mejor es que no importa tu edad, tu nivel de educación, ni las experiencias que hayas tenido: cualquier persona puede aprender a usar su cerebro de manera más efectiva.

No necesitas hacer grandes cambios drásticos para ver resultados. De hecho, los pequeños ajustes, repetidos de manera consistente, pueden tener un impacto monumental en la arquitectura de tu cerebro. Los hábitos que desarrollas, los pensamientos que eliges cultivar y las emociones a las que decides dar espacio en tu vida están construyendo los cimientos de tu bienestar futuro.

Piensa en el cerebro como un músculo. Si lo ejercitas de manera inteligente, se fortalecerá. Si lo dejas inactivo o lo sobrecargas de manera incorrecta, se atrofiará. Y aquí está la parte más emocionante: no hay límite para lo que puedes lograr si decides dedicarte a esculpir una mente más saludable y feliz. A través de las prácticas correctas, puedes mejorar tu memoria, aumentar tu capacidad de concentración, reducir el estrés y la ansiedad e incluso retrasar el envejecimiento cognitivo.

Hasta hace poco, la mayoría de nosotros veía la salud mental y la salud física como dos entidades separadas.

Sin embargo, la ciencia está revelando lo que las antiguas tradiciones ya sabían: la mente y el cuerpo están profundamente conectados. No puedes cuidar uno sin cuidar el otro. Un cerebro bien alimentado, oxigenado y ejercitado es un cerebro que puede rendir al máximo, tanto en términos de rendimiento cognitivo como emocional.

Algo tan simple como caminar al aire libre puede tener efectos profundos en la salud cerebral. Moverte literalmente te hace más inteligente.

Este libro te guiará a través de las últimas investigaciones sobre el impacto del sueño, la nutrición, la actividad física y la meditación en la salud del cerebro. Cada capítulo te proporcionará estrategias científicamente respaldadas para optimizar cada uno de estos factores en tu vida diaria. Y lo mejor de todo es que estas estrategias son accesibles para cualquiera.

Ahora, piensa por un momento en lo que realmente quieres de la vida. No estoy hablando solo de éxitos materiales o logros profesionales. Piensa en lo que te haría sentir plenitud de verdad. Tal vez sea la paz interior, la felicidad genuina, la conexión profunda con los demás o la sensación de que estás viviendo tu propósito más elevado.

Y tal vez no te hayas dado cuenta de que todas estas metas, por muy diferentes que parezcan, comparten una fuente común: tu cerebro.

La calidad de tu vida está determinada por la calidad de tus pensamientos, y estos pensamientos son producto de las conexiones neuronales que has cultivado a lo largo del tiempo.

Imagina despertar cada mañana con una sensación renovada de propósito. Imagina tener la capacidad de navegar por los desafíos con calma y confianza. Imagina sentirte mentalmente ágil, enfocado y lleno de energía, sin importar tu edad o circunstancias. Todo esto es posible cuando aprendes a optimizar tu cerebro para alcanzar su máximo potencial.

¿Quieres aprender a romper tus viejos patrones de pensamiento que te frenan? ¿Quieres mejorar tu capacidad de aprendizaje y memoria? ¿Sufres de estrés, ansiedad o agotamiento mental?

Este es un viaje de autodescubrimiento, y el destino final es una versión de ti más poderosa, más feliz y realizada.

Durante este viaje, te acompañará la ciencia más avanzada, pero también la sabiduría de miles de años de conocimiento humano sobre la mente.

A lo largo del libro irás conociendo los estudios científicos y autores más relevantes que respaldan gran parte de mis afirmaciones. Verás que, muchas veces, escribo el nombre de una o varias personas entre paréntesis. Esto significa que la afirmación se basa en la referencia de un artículo o investigación de esa persona. Cuando el nombre va acompañado de “et al.” es que hay más de un participante junto al investigador principal, que es al que nombro.

Te doy la bienvenida a un mundo donde no hay límites para lo que puedes lograr, porque no hay límites para el poder de tu cerebro.


1

HACKEAR EL CEREBRO

Descubre las manzanas y los puzles

El cerebro es uno de los órganos más complejos y fascinantes del cuerpo humano.

Su peso oscila entre los 1.3 y los 1.4 kilogramos. Su peso es similar al peso de un pequeño portátil, pero en lugar de microchips y circuitos, el cerebro está compuesto por neuronas.

Estas neuronas actúan como unidades de procesamiento, transmitiendo información a través de conexiones, llamadas sinapsis, de manera análoga a los cables y redes que permiten que un ordenador funcione. Sin embargo, mientras un ordenador puede tener miles o millones de conexiones, cada neurona en el cerebro está conectada a miles de otras neuronas, creando una red neuronal con trillones de conexiones, lo que le permite ejecutar operaciones simultáneamente y adaptarse con el tiempo. Para que te hagas una idea, el cerebro estándar cuenta con alrededor de 86 mil millones de neuronas. Esta impresionante red increíblemente compleja es la que nos permite pensar, sentir, recordar, aprender y, sobre todo, ser conscientes de nosotros mismos, algo que ninguna máquina ha logrado hasta hoy.

Pero el cerebro no es una estructura estática; está en constante cambio y adaptación en respuesta a nuestras experiencias y elecciones diarias. Esta capacidad de cambio es conocida como neuroplasticidad, de la que hablaremos en el capítulo 2, y es la base sobre la cual podemos “hackear” nuestro cerebro para mejorar nuestra salud mental y cognitiva.

Pero antes de ponernos a reprogramar el cerebro, déjame que te hable un poco más sobre cómo funciona y qué hace el cerebro para nosotros. No te asustes, en este libro no vamos a hablar de neurología ni de las partes del cerebro, para eso ya hay otros libros específicos y mucho más profundos en esa materia. Mi objetivo es que entiendas bien cómo funciona el cerebro para que luego puedas aplicar tu propio método para “modificar” tu manera de pensar y mejorar tu vida.

El cerebro es la estructura más compleja y poderosa del cuerpo humano, diseñado para gestionar y coordinar todas nuestras funciones vitales, desde las más simples hasta las más sofisticadas. Con su pequeña masa de poco más de un kilo, actúa como nuestro centro de mando, monitoreando nuestro entorno.

El cerebro está constantemente procesando información y tomando decisiones por nosotros, y lo más asombroso es que gran parte de este trabajo lo realiza de manera automática, sin que siquiera lo notemos. Es el sistema de procesamiento de datos más eficiente conocido por la ciencia. Y aunque su complejidad va más allá de cualquier tecnología actual, es útil para entender su funcionamiento compararlo con una computadora avanzada, donde las neuronas actúan como unidades de procesamiento y las sinapsis como las conexiones que permiten la comunicación entre esas unidades.

Una de sus principales tareas es mantenernos a salvo y, para ello, está equipado con mecanismos automáticos que, mediante decisiones rápidas e instintivas, nos permiten reaccionar en milésimas de segundo a situaciones que podrían ser peligrosas.

Como lo oyes, su objetivo principal es nuestra supervivencia.

Desde que nacemos, el cerebro está programado para protegernos de peligros usando una combinación de reflejos automáticos y decisiones conscientes. Por ejemplo, si te acercas a una llama, tu cerebro detecta el calor a través de los receptores en la piel y retira tu mano antes de que seas consciente del peligro. Este reflejo ocurre en milésimas de segundo y evita que te quemes.

Este tipo de reacción rápida es parte del llamado sistema nervioso autónomo, una red que controla funciones automáticas como la respiración, la digestión y el ritmo cardíaco. El sistema nervioso autónomo tiene dos partes: el sistema simpático, que se activa en situaciones de peligro o estrés para preparar al cuerpo a reaccionar, y el parasimpático, que actúa como freno del cuerpo y lo calma una vez pasado el peligro. Esta coordinación asegura que reaccionemos rápido ante amenazas y que podamos relajarnos cuando estamos seguros.

Aunque pensamos que siempre estamos en control de nuestras acciones, en realidad, gran parte de lo que hacemos es automático, como respirar o caminar, lo que nos permite enfocarnos en tareas más complejas sin preocuparnos por detalles básicos.

Puede que hayas oído hablar de Daniel Kahneman. En su investigación sobre la mente describe dos sistemas de procesamiento del cerebro: el Sistema 1, que es rápido, automático y subconsciente, y el Sistema 2, que es más lento, deliberado y consciente.

Aunque su modelo ha sido criticado por algunos neurocientíficos y psicólogos por ser excesivamente simplificado, te recomiendo que le eches un ojo a su libro Pensar rápido, pensar despacio.

Según Kahneman, del 90% al 95% de nuestras acciones diarias se basan en procesos automáticos y rápidos gestionadas por el Sistema 1, que no requieren una supervisión consciente intensa. Esto incluye desde nuestras reacciones emocionales inmediatas hasta hábitos profundamente arraigados que repetimos día tras día sin pensar mucho en ellos.

El Sistema 2 entra en juego solo en el 5-10% de nuestras actividades, cuando enfrentamos situaciones nuevas o que requieren tomar decisiones conscientes o realizar análisis profundos.

Para funcionar adecuadamente, el cerebro depende de una amplia gama de datos sensoriales que le llegan a través de los cinco sentidos: la vista, el oído, el tacto, el olfato y el gusto. Cada uno de estos sentidos es, en cierto modo, como una pieza avanzada de tecnología sensórica. Piensa en la lente de una cámara de vídeo como si fueran unos ojos, un micrófono como si fueran unos oídos o un pulsador de la luz como si fuera el tacto.

¿Qué crees que tienen en común todos estos sensores artificiales con tus sensores?

Si no se te ha ocurrido ya, yo te lo digo. Ninguno de ellos sabe realmente lo que sucede a su alrededor y solo recoge información, sin procesar, sin entenderla. Por ejemplo, el pulsador de luz de una lámpara recibe la presión que alguien hace, pero no entiende si ha sido con la mano o con un palo.

Lo mismo sucede con la lente de la cámara. Recoge información visual, pero la cámara no sabe si es un zombi hostil o un osito de peluche naranja. Solo recoge información que otro tiene que interpretar. Eso sí, recoge información solo de su ámbito de acción.

El micrófono registra señales de frecuencia auditiva, mientras que la lente registra las frecuencias visuales. Nuestros oídos y nuestros ojos, igual.

Nuestros ojos detectan solo una pequeña parte del espectro electromagnético (el visible) y nuestros oídos perciben sonidos dentro de un rango limitado de frecuencias. Fuera de estas frecuencias nuestros sentidos no funcionan. Y no, la sinestesia, si te lo estás preguntando, no es que veas el sonido o escuches los colores.

La sinestesia es una condición neurológica fascinante en la que la estimulación de un sentido provoca una respuesta en otro sentido. Las personas con sinestesia pueden, por ejemplo, “ver” sonidos como colores, “saborear” palabras o “escuchar” texturas. Aunque no es lo mismo que percibir frecuencias fuera del rango sensorial habitual (como el infrarrojo o el ultrasonido), la sinestesia representa una forma en que el cerebro entrelaza o combina los sentidos de una manera inusual.

Los sinestésicos no perciben colores o sonidos fuera del espectro normal, sino que su cerebro genera asociaciones inusuales dentro de los rangos típicos de percepción. Así, cuando alguien con sinestesia escucha música y “ve” colores o formas, estos no provienen del entorno físico, sino que son creaciones internas del cerebro, que combina información sensorial de forma única.

Aunque la sinestesia no permite a las personas percibir frecuencias invisibles o inaudibles, sí les ofrece una manera distinta de experimentar el mundo, donde lo que ven, oyen o tocan está entrelazado de una forma extraordinaria y personal. Por ejemplo, cuando alguien con sinestesia escucha una melodía y ve una serie de colores o patrones, esos colores no están presentes en el entorno físico, pero son reales para la persona en cuestión.

Y es aquí cuando paso a explicarte cómo ves, oyes y sientes realmente, es decir, cómo nuestro cerebro construye la realidad en la que vivimos.

Nuestros ojos funcionan como cámaras sofisticadas que capturan la luz y la convierten en señales eléctricas que el cerebro interpreta como imágenes. De manera similar, el oído actúa como un micrófono sensible que detecta las vibraciones sonoras y las transforma en impulsos nerviosos que el cerebro decodifica como sonidos y palabras. La piel, a través del tacto, recoge información sobre temperatura, presión y textura, y transmite estos datos a las neuronas para que podamos identificar si algo es suave, áspero, caliente o frío. Asimismo, el olfato y el gusto detectan moléculas en el aire y los alimentos, brindándonos información esencial sobre nuestro entorno y lo que consumimos.

El cerebro procesa esta información con una eficiencia extraordinaria. Una vez que los sentidos capturan los datos, los convierten en señales eléctricas que viajan rápidamente al cerebro a través de los nervios. En milisegundos, el cerebro interpreta estas señales y crea una imagen coherente del mundo que nos rodea.

Además, el cerebro no procesa estos datos de manera aislada. Integra la información de todos los sentidos para formar una percepción más completa. Por ejemplo, al ver una manzana, no solo percibimos su forma y color; el cerebro también asocia su olor, la suavidad de su piel al tacto, el sonido al morderla y el sabor al comerla, convirtiendo un simple objeto en una experiencia sensorial rica y multidimensional.

¿Y si nunca antes habías visto una manzana ni oído hablar de ella? ¿Podrías aún reconocerla? La respuesta es sí. Aunque no tengas experiencia previa, tus ojos y cerebro son capaces de percibir y reconocer objetos nuevos sin necesidad de conocerlos de antemano.

Cuando miras una manzana por primera vez, tus ojos capturan la luz que refleja y la envían a la retina, donde las células fotorreceptoras (conos y bastones) transforman esa luz en señales eléctricas. Estas señales viajan por el nervio óptico hasta la corteza visual del cerebro, en el lóbulo occipital, donde se procesan. A partir de ahí, el cerebro interpreta la forma, color, textura y otros detalles del objeto, creando una representación visual de la manzana. Aunque nunca la hayas visto antes, puedes percibir sus características físicas (forma redondeada, color rojo o verde, textura suave) sin saber aún qué es.

Es importante distinguir entre ver y reconocer. Ver una manzana significa percibir sus características visuales, mientras que reconocerla implica asociar esa percepción con experiencias y conocimiento previos. Si no sabes qué es una “manzana”, la percibirás solo como un objeto nuevo. Una vez que alguien te explica su nombre o la pruebas, el cerebro asocia esa información con la experiencia, lo que te permite reconocerla fácilmente en el futuro.

El significado que le atribuyes a un objeto visual desconocido depende de tu experiencia. Si tu primer encuentro con una manzana es positivo, como probar su sabor, la recordarás favorablemente.

Pero cuidado, si la primera vez que ves la “manzana”, tienes una mala experiencia, como intoxicación o descubrir gusanos al morderla, la atribución de significado que le des será otra y, tal vez, no querrás comer manzanas en tu vida.

Piensa ahora en la cantidad de cosas que odias o a las que les tienes miedo y trata de recordar cómo te las enseñaron y en qué contexto.

Ya te vas imaginando algunos trucos de hacking mental, ¿verdad?

Pero el cerebro también es selectivo en cuanto a qué información procesa y a qué le da validez.

Constantemente, estamos recibiendo más datos de los que podemos manejar de manera consciente, por lo que el cerebro filtra la información que considera más relevante.

Este proceso de filtrado se basa en nuestras experiencias previas, el contexto en el que nos encontramos y nuestras expectativas. Por ejemplo, al caminar por una calle concurrida, el cerebro presta más atención a los sonidos de los coches que a los pájaros, porque los coches representan un peligro potencial.

Sin embargo, aunque el cerebro humano tiene una capacidad asombrosa para procesar información sensorial, solo una parte de esa información llega a nuestra conciencia.

Se estima que el cerebro humano puede recibir y procesar hasta 11 millones de bits de información por segundo a través de los sentidos, aunque la mayoría de estos datos no alcanzan la conciencia.

Para poner esto en perspectiva, 11 millones de bits por segundo son aproximadamente 1.5 GB. En comparación, las memorias RAM de los ordenadores modernos pueden procesar entre 10 GB/s y 25 GB/s.

Aunque el cerebro procesa grandes cantidades de información, el sentido de la vista es el más activo, pues maneja alrededor de 10 millones de bits por segundo, mientras que el oído procesa 100 000 bits por segundo y el tacto, 1 millón. El olfato y el gusto procesan menos datos, con el olfato manejando 100 000 bits por segundo y el gusto, en cambio, unos 1000.

De los 11 millones de bits por segundo que se procesan en total, solo una pequeña fracción de aproximadamente 50 bits por segundo llega a nuestra conciencia. Esto se debe a los eficientes mecanismos de filtrado del cerebro, que descartan la mayoría de los datos que no son esenciales para la tarea en curso o que no requieren atención consciente.

El filtrado de información en el cerebro es controlado por estructuras clave como el tálamo y la corteza prefrontal, que se encargan de seleccionar y priorizar qué datos serán procesados conscientemente.

A pesar de representar solo el 2% del peso corporal, el cerebro consume aproximadamente el 20% de la energía total del cuerpo en reposo, lo que equivale a unas 300-400 kilocalorías por día en un adulto promedio. Al procesar información, su consumo energético aumenta ligeramente, pero la mayor parte de esta energía se utiliza para mantener funciones básicas como la actividad sináptica, la regeneración celular y el equilibrio iónico, esenciales tanto en reposo como durante tareas complejas. Incluso en momentos de procesamiento intenso, como al resolver problemas difíciles, el cerebro solo incrementa su consumo energético entre un 5% y un 10%.

El cerebro no puede procesar conscientemente toda la información que recibe al mismo tiempo, ya que esto requeriría más energía de la que puede manejar. Por eso selecciona lo más relevante, teniendo en cuenta el contexto, las necesidades actuales y las expectativas. Por ejemplo, al caminar por una calle concurrida, el cerebro filtra detalles irrelevantes, como el color de los edificios, y se concentra en posibles peligros, como vehículos cercanos. Otro ejemplo es cuando en una fiesta puedes enfocarte en la conversación de alguien cercano y bloquear el ruido de fondo, gracias al llamado «cóctel party», que ilustra cómo el cerebro selecciona la información auditiva más importante.

Este mecanismo de filtrado es esencial para que no nos sintamos abrumados por la avalancha de estímulos sensoriales que llegan al cerebro en todo momento. Sin embargo, tiene una cara B. ¿Has visto esos vídeos en los que se ve a una pareja hablando y por detrás pasa un tipo disfrazado de mono y nadie lo ve hasta que se lo dicen? Esto está relacionado con el proceso de atención y con este aspecto que te acabo de explicar del procesamiento de la información.

El cerebro también puede interpretar la información de manera inesperada y, a veces, engañarnos. Un ejemplo son las ilusiones ópticas, donde intenta dar sentido a lo que ve basándose en nuestras expectativas y experiencias previas. En lugar de procesar la información de forma pura, el cerebro la compara con lo que ya conoce y ajusta la percepción según lo que espera. Este proceso ahorra energía, pero a veces nos lleva a errores.

¿Qué quiere decir esto, que el cerebro nos engaña? No del todo. Lo que intenta hacer el cerebro, para no consumir energía innecesariamente, es no procesarlo todo, y trata de asimilarlo a experiencias e información ya conocida. Compara lo que recibe con lo que tiene almacenado y te dice que lo que has visto, oído o sentido es aquello que ya pre-esperaba o pre-conocía.

Esto nos lleva a un tema clave: cómo almacenamos esa información previa.

Si ya es peligroso fiarnos de que algo nuevo es lo mismo que algo que ya conocíamos y, por tanto, no nos esforzamos en procesar la información, ahora piensa en qué sucede si encima la información previa es errónea.

El proceso de memoria en el cerebro es complejo y está compuesto por varios pasos clave: codificación, almacenamiento y recuperación.

Para comprenderlo mejor, podemos imaginar el proceso como si estuviéramos montando un puzle. A lo largo de la vida, el cerebro recopila piezas de información que al final se ensamblan para formar un todo coherente, al igual que las piezas de un puzle se unen para formar una imagen completa.

La codificación es el primer paso, cuando el cerebro traduce los estímulos sensoriales (como lo que vemos o escuchamos) en un formato que puede entender y almacenar. Por ejemplo, cuando estás montando un puzle, observas cada pieza individualmente, notas su forma, color y posibles conexiones, como con la manzana de antes. De manera similar, el cerebro procesa los estímulos sensoriales que recibe (como la vista, el sonido, el tacto) y convierte esa información en “piezas” de memoria.

Este proceso es más eficiente cuando prestamos atención o cuando la información tiene un significado especial para nosotros. Por ejemplo, si las piezas del puzle representan una imagen que reconoces, como una escena familiar, probablemente recordarás mejor cómo encajan porque tienes una referencia previa.

Una vez que las piezas han sido codificadas, el cerebro las almacena en diferentes partes del cerebro. El almacenamiento de la memoria es como poner las piezas del puzle en los lugares correctos de la mesa, organizándolas por colores, bordes o partes centrales. Durante este proceso, el cerebro clasifica la información según su relevancia y la relación con otras “piezas” ya almacenadas.

Aquí hay que hablar de la memoria sensorial, la memoria a corto plazo y la memoria a largo plazo.

La memoria sensorial retiene información de los sentidos durante un período muy corto de tiempo (de fracciones de segundo a, como mucho, segundos). Por ejemplo, la «imagen residual» que ves después de que algo ha desaparecido brevemente de tu vista. Esta memoria se desintegra rápidamente y solo una parte de ella se transfiere a la memoria a corto plazo.

La memoria a corto plazo funciona como una bandeja temporal en la que guardamos información por un breve período: de alrededor de siete elementos, como números o palabras, conservamos más o menos dos, que se retienen durante pocos segundos, como mucho minutos. Si estás montando un puzle, esto sería como observar las piezas que tienes a mano; si no las usas de inmediato, podrían ser desplazadas por otras piezas. Esta información puede ser utilizada temporalmente para realizar una tarea, como recordar un número de teléfono mientras lo marcas.

La memoria a largo plazo es donde se almacenan las piezas que realmente quieres conservar. Aquí guardas las piezas más importantes del puzle y que pueden ser útiles más adelante. El cerebro usa el hipocampo para consolidar los recuerdos que podrán ser accesibles durante años o toda la vida. Tiene una capacidad mucho más grande que el resto. Incluye todo, desde recuerdos autobiográficos y habilidades motoras (como montar en bicicleta) hasta conocimientos generales y conceptos abstractos.

La consolidación es crucial. Al igual que al pegar las piezas del puzle, las conexiones neuronales se refuerzan mediante la repetición o el descanso, como el sueño. Si no consolidamos bien la información, algunas piezas del puzle pueden perderse o almacenarse incorrectamente.

Finalmente, en la recuperación, el cerebro busca las piezas del puzle almacenadas y las organiza para crear un recuerdo.

Cuando intentas recordar algo, el cerebro puede acceder a las diferentes áreas donde almacenó esa información, reorganizar las piezas y presentar la imagen completa o parte de ella. En ocasiones, es más fácil recordar algo si tenemos una “pista” o recordamos algo relacionado (una pieza conectada a otra).

Este proceso no siempre es perfecto. A veces las piezas se almacenan mal, se distorsionan con el tiempo o faltan, lo que explica por qué los recuerdos pueden ser imprecisos. Incluso podemos almacenar falsos recuerdos creados en base a otras experiencias y que parecen tan reales como los verdaderos. Por eso es importante recordar que la memoria es dinámica y puede contener errores, aunque estemos convencidos de que es correcta.

Recuerda, el cerebro memoriza de manera similar a como armamos un puzle: codifica las piezas de información (percibe los detalles), almacena esas piezas en diferentes lugares del cerebro (organiza la información) y, luego, cuando necesitamos recordar algo, recupera las piezas almacenadas y las ensambla para crear un recuerdo completo. Este proceso es dinámico y depende de la atención, la repetición y la relevancia emocional, al igual que montar un puzle es más fácil cuando sabemos qué buscar y cómo encajar las piezas.

Por último, el cerebro no solo recibe y procesa información, también la interpreta, le da significado y toma decisiones sobre qué es importante y qué no lo es. Esta capacidad de filtrar y priorizar nos permite funcionar de manera eficiente en un mundo lleno de estímulos, permitiéndonos centrarnos en lo que realmente importa en cada momento, ya sea evitar un peligro, disfrutar de una comida o resolver un problema complejo.

Recuérdalo todo

El cerebro humano es una máquina extraordinaria, capaz de aprender, adaptarse y almacenar grandes cantidades de información. Uno de los conceptos más estudiados en neurociencia es la inteligencia, que abarca la capacidad de aprender de la experiencia, adaptarse a nuevos entornos, comprender conceptos abstractos y resolver problemas.

Para ilustrarlo de manera fácil, imagina que tu cerebro es como una ciudad llena de calles. La inteligencia sería el sistema de transporte que conecta diferentes partes de la ciudad de forma rápida y sin problemas. Cuantas más y mejores rutas tienes, más rápido puedes llegar a donde necesitas y resolver los problemas que surgen en el camino.

Existen diferentes teorías sobre la inteligencia, como el cociente intelectual (CI), las inteligencias múltiples y la inteligencia emocional.

Seguramente el concepto de cociente intelectual (CI) te suena mucho. Las personas con mayor CI usan menos energía cerebral al realizar tareas difíciles, lo que sugiere que tienen redes neuronales más eficientes (Haier et al., 2004).

El CI evalúa habilidades lógicas, matemáticas, lingüísticas y espaciales. Estas pruebas fueron popularizadas por Alfred Binet a principios del siglo XX, en 1905, y tienen como objetivo comparar la capacidad intelectual de una persona con la media de su grupo de edad.

¿Aún se usa un método desarrollado en 1905?

Pues sí, aunque no exactamente. La prueba de CI de Binet de 1905, en su forma original, no se utiliza hoy en día. Sin embargo, su enfoque y metodología sirvieron como base para las pruebas de inteligencia modernas, como la escala de Stanford-Binet. A lo largo de los años, la prueba de Binet ha pasado por varias revisiones significativas para adaptarse a los avances en psicología y neurociencia y a las demandas culturales contemporáneas.

Y no es el único método antiguo utilizado en psicología. Por ejemplo, seguro que has visto alguna película donde usan manchas de tinta para evaluar la personalidad de alguien. Se trata del test de Rorschach, de 1921.

Volviendo a la prueba del CI, su valor se obtiene dividiendo la edad mental de una persona, determinada a través de las pruebas, por su edad cronológica y multiplicando el resultado por 100. Un CI promedio se sitúa alrededor de 100. Los puntajes por encima de 130 indican habilidades cognitivas excepcionales, mientras que los puntajes por debajo de 70 pueden indicar retraso mental.

A pesar de su popularidad, el CI ha sido criticado por ser una medida limitada de la inteligencia. El CI mide solo ciertos aspectos de la inteligencia, como el razonamiento lógico, matemático y verbal, y está principalmente diseñado para predecir el rendimiento académico. Sin embargo, la inteligencia es un fenómeno mucho más amplio y complejo, que incluye muchas otras dimensiones que no están reflejadas en una prueba de CI, como la creatividad, la inteligencia emocional o las habilidades prácticas.
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