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INTRODUCCIÓN




    ¿Se acuerda de que una vez alguien le contó que la capacidad mental humana alcanza su nivel más alto entre los 18 y 24 años y que, a partir de dicha edad, comienza a disminuir precipitadamente? Nos dijeron que si las redes neuronales (redes de células cerebrales) se destruían, jamás podrían volver a formarse. Sin embargo, la verdad es que todas estas afirmaciones son falsas.




    Hoy en día, los expertos saben que el cerebro es un órgano que se regenera. Si lo utilizamos y mantenemos nuestras células cerebrales en funcionamiento y realizando nuevas co-nexiones, su capacidad no se reducirá. Incluso a edades más maduras, el cerebro puede recomponerse y regenerarse por sí solo. Así, el futuro que nos aguarda es más prometedor.




    Teniendo esto en cuenta, Gimnasia mental le da la bienvenida. Este libro es la llave para mantener su mente en buen estado y su pensamiento vivaz. Gimnasia mental le facilita información sobre hechos científicos relacionados con el cerebro que le ayudarán a darse cuenta de cuán poderoso es este órgano y de las grandes proezas que es capaz de hacer. Además, contiene una gran cantidad de rompecabezas y ejercicios diseñados específicamente para estimular su cerebro y darle el entrenamiento que se merece.




    Alcance su potencial. El cerebro contiene alrededor de diez mil millones de células cerebrales. Cuando usted piensa o cuando aprende algo nuevo, forja ciertas conexiones en su cerebro. De media, cada una de sus neuronas establece alrededor de diez mil conexiones con otras células cerebrales que, en total, suman cien billones de conexiones.




    

      ABORDAR LOS ROMPECABEZAS




      A lo largo del libro encontrará rompecabezas y ejercicios diseñados específicamente para activar distintas partes de su cerebro. Los rompecabezas más sencillos están marcados con una única casilla (izquierda). Aquellos marcados con las cinco casillas (derecha) están reservados para los ejercicios más complejos.




      

        

          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          

        


      


    




    Cuando los científicos comenzaron a comprender el complejo funcionamiento de nuestro cerebro, se percataron de que el potencial de nuestro órgano pensante era realmente increíble. La cantidad de conexiones que somos capaces de establecer es extraordinaria. Un cálculo aproximado realizado por Piotr Anojin y descrito por el experto Tony Buzan dice que es un uno seguido por diez millones de kilómetros de ceros. De esta forma, se deduce que las conexiones cerebrales superan, en número, a los átomos existentes en el universo. Esto debería darle una idea de su potencial.




    Estamos rejuveneciendo. Si está en una edad madura, puede que sea más joven de lo que cree. En cuanto a esperanza de vida, es más joven que su abuelo o que su madre cuando estos tenían su misma edad. Además, gracias a los últimos conocimientos acerca de cómo trabaja su cerebro, tiene más oportunidades que sus abuelos para mantenerse en forma en su etapa adulta o madura. Así pues, lea Gimnasia mental y prepárese para maravillarse ante el poder de su materia gris.




    Si en algún momento ha pensado algo parecido a: «Me estoy haciendo mayor y me siento cansado. La memoria comienza a fallarme y mi mente no es lo que era», lo más probable es que esté convirtiendo estos efectos imaginarios en una realidad. En cambio, si piensa algo parecido a: «Tenga la edad que tenga, mi mente puede estar alerta y totalmente estimulada si me molesto en mantenerla activa», entonces habrá comenzado a proteger su cerebro del declive.




    El rompecabezas de la caja. El rompecabezas que encontrará en la caja consiste en un cubo de seis caras que, a su vez, está formado por 27 cubos de menor tamaño. El rompecabezas le proporcionará un buen entrenamiento visual-espacial que le ayudará a desarrollar su capacidad de pensar en tres dimensiones, además de estimular su mente.




    

      ¡ACTIVE SU MENTE!




      Las últimas investigaciones demuestran que las personas mayores de 65 años pueden reducir su edad mental unos 14 años mediante un buen entrenamiento mental.


    


  




  

    
COMPRENDER EL CEREBRO




    ¿Qué es el pensamiento? ¿Por qué sentimos emociones? ¿Cómo funciona la memoria? ¿Qué es el pensamiento lateral y la intuición? Este tipo de conocimientos nos ayudarán a diseñar una rutina de ejercicios mentales que desplieguen las extraordinarias capacidades del cerebro.
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    Breve historia del cerebro




    Nuestros antepasados no asociaban el cerebro con la memoria, o la inteligencia con otras facultades mentales. De hecho, consideraban la mente como un espíritu incorpóreo.




    Durante el primer milenio a. de C. los antiguos griegos fueron los primeros en relacionar el cerebro con la mente. En concreto, en el siglo VI a. de C., Alcmeón afirmó que la inteligencia residía en el cerebro. Posteriormente, en el siglo V a. de C., Platón indicó que el cerebro registraba las impresiones a partir de la experiencia del mismo modo que la marca de un vaso quedaba impresa sobre una capa de cera blanda. Sin embargo, su alumno más famoso, Aristóteles, siguió las creencias de los egipcios, que afirmaban que el corazón era el órgano del pensamiento y que la tarea fundamental del cerebro era mantener la sangre a una temperatura fresca.




    Herófilo, un anatomista alejandrino, identificó los ventrículos del cerebro como el lugar donde se encuentra nuestro potencial mental. Galeno de Pérgamo retomó esta teoría en el siglo II d. de C., pero fueron los médicos árabes quienes la transmitieron a Europa, donde se aceptó durante muchos siglos.




    El sistema nervioso. Hasta los siglos XVIII y XIX los científicos no comenzaron a entender cuál era el papel del cerebro en el sistema nervioso humano. Algunos dibujaron una especie de mapas en los que relacionaban partes del cerebro con actividades concretas. Pero a mediados del siglo XX se demostró que este modelo era demasiado simple, de forma que científicos de la talla de Karl Spencer Lashley comenzaron a argumentar que el cerebro, en su totalidad, estaba presente en los procesos más complejos de la mente.




    

      NUEVO MODELO DE CEREBRO




      En términos de evolución, el cerebro es una invención relativamente reciente. La vida en la Tierra se remonta a 4 500 millones de años atrás; el Homo sapiens tiene alrededor de tres millones de años; el cerebro moderno, en cambio, se desarrolló hace tan sólo 50 000 años.


    




    ¿Qué es el cerebro?




    El cerebro es el centro de control de nuestro cuerpo. No sólo realiza actividades mentales complejas, como, por ejemplo, aprender un idioma extranjero o resolver rompecabezas, sino que también controla la digestión, la respiración y otras funciones corporales subconscientes. También ordena acciones físicas deliberadas, como hacer ejercicio en el gimnasio.




    La corteza cerebral, que controla la mayoría de los procesos mentales, cubre la parte más grande del cerebro; además, contiene una gran cantidad de células: a pesar de que sólo ocupa una cuarta parte del volumen total del cerebro, contiene el 75 % de sus células.




    

      TRABAJADOR SEDIENTO




      Pese a que el cerebro normal supone alrededor de una quincuagésima parte del peso total de un cuerpo adulto, este órgano utiliza una quinta parte del oxígeno que contiene la sangre.


    




    El cerebro está dividido en dos hemisferios: el izquierdo y el derecho. Ambas partes están conectadas de forma cruzada de tal modo que el hemisferio derecho tiene el control sobre la mitad izquierda del cuerpo y el hemisferio izquierdo manda órdenes a la mitad derecha del cuerpo. Los investigadores también han demostrado que la parte derecha del cerebro, al parecer, controla aquellas actividades de carácter artístico, mientras que la parte izquierda domina actividades lógicas, matemáticas y lingüísticas (véanse las páginas *).




    Cada hemisferio está compuesto por cuatro partes denominadas lóbulos. Los lóbulos frontales controlan el pensamiento y la planificación. Los demás, el lóbulo temporal, el lóbulo parietal y el lóbulo occipital, ayudan a controlar los sentidos y rigen el lenguaje. Además, algunos expertos distinguen entre el cerebro superior (la corteza cerebral), que dirige las actividades mentales, y el cerebro inferior (que incluye el cerebro medio, el cerebelo y el tronco del encéfalo), que básicamente controla las funciones corporales, las emociones, los impulsos sexuales e instintos tales como respuestas de acción-reacción, que nos preparan para la acción cuando percibimos el peligro.




    ¿Cómo se conectan las células cerebrales?




    Su cerebro contiene la asombrosa cifra de diez mil millones de células, denominadas neuronas. En el centro de cada célula, de forma redonda, se encuentra el núcleo protegido por una serie de tentáculos cuyos extremos guardan cierto parecido con las ramas de los árboles. Estos extremos se conocen como dendritas, término que proviene del griego dendron, que significa «árbol». De otro extremo nace un brote alargado llamado cilindroeje o axón. Mediante ramificaciones terminales, el axón establece contacto con otras células. Estas conexiones se realizan a través de diminutos espacios denominados sinapsis.




    Realizar nuevas conexiones. Lo más importante es saber que cuando usted aprende algo nuevo establece nuevas conexiones entre células, de modo que forja nuevos caminos neuronales. Estos mejoran sus poderes mentales generales. Los investigadores han identificado más de cincuenta mensajeros químicos diferentes, también conocidos como neurotransmisores, que participan en el rápido movimiento de la información a través de las células cerebrales.




    Impulsos eléctricos cerebrales. Gracias al uso de electroencefalogramas, los expertos han identificado cuatro niveles de actividad eléctrica. Cuando usted está alerta, su cerebro emite impulsos eléctricos beta (de 14 a 40 ciclos por segundo). En cambio, cuando descansa después de hacer ejercicio, su cerebro emite impulsos eléctricos alfa (de 9 a 14 ciclos). Los impulsos eléctricos zeta (de 5 a 8 ciclos) sólo se emiten cuando usted está despierto pero sin realizar actividad alguna, mientras que los impulsos eléctricos delta (de 1,5 a 4 ciclos) sólo suceden en estados de sueño muy profundo.




    

      QUÍMICA CEREBRAL




      En un segundo se producen alrededor de 100 000 reacciones químicas en su cerebro. El impulso eléctrico que envía una neurona tiene una duración de una milésima de segundo y viaja a una velocidad de 320 km/h.


    




    Historia de los juegos




    Desde tiempos inmemoriales, los seres humanos han disfrutado con los diversos retos que presentan las pruebas mentales, los rompecabezas y los juegos. La ancestral civilización del Indo, que habitaba tierras indias y paquistaníes, se entretenía con diminutos laberintos hechos de arcilla alrededor del año 2600 a. de C. Por esta misma época, los habitantes de la antigua ciudad mesopotámica de Ur practicaban juegos de mesa parecidos al parchís. Desde el segundo milenio a. de C. las gentes del antiguo Egipto mataban el tiempo con juegos similares al backgammon.




    Sin embargo, el rompecabezas más antiguo que ha conseguido sobrevivir al paso del tiempo es el loculus (en griego, «caja»). Este juego se atribuye a Arquímedes, un matemático griego del siglo III a. de C. Los jugadores deben organizar las catorce piezas y formar un cuadrado o cualquier otra figura. Es verdaderamente complicado y también se conoce bajo el nombre de stomachion, que significa «problema exasperante».




    Con el paso de los siglos, el ingenio humano y la pasión por los juegos han avivado el desarrollo de un amplio abanico de juegos y rompecabezas. Muchos de ellos proceden de herramientas que se utilizaban en la enseñanza. Por ejemplo, el clásico rompecabezas deriva de los «mapas diseccionados» que diseñó John Spilbury, un dibujante de mapas londinense del siglo XVIII. El célebre cubo de Rubik proviene de un rompecabezas que el húngaro Ernö Rubik desarrolló en el año 1970 como soporte de ayuda a sus estudiantes de arquitectura para practicar la visualización tridimensional. ¿Sabía que el cubo de Rubik contiene más de 43 trillones de combinaciones posibles?




    En cambio, existen otros juegos que tan sólo se inventaron por puro entretenimiento. Entre ellos, se encuentra el clásico crucigrama, diseñado por Arthur Wynn, un emigrante inglés en Estados Unidos, que se publicó por primera vez en Fun el 21 de diciembre de 1913. Fueron precisamente los británicos quienes desarrollaron los rompecabezas más crípticos y complejos.




    Ejercitar la mente




    El entrenamiento mental no sólo es diversión, sino que además resulta beneficioso para nuestro cerebro y para nuestra salud.




    La noradrenalina es una sustancia química del cerebro relacionada con la tensión. Liberada en cantidades moderadas, la noradrenalina mejora la rapidez y la efectividad de las conexiones entre las células cerebrales.




    Así pues, su mente funciona mejor cuando usted está ligeramente estresado. Además, el hecho de enfrentarse a un desafío también fomenta su salud física y el estado de su mente. La sensación de realización que siente cuando ha resuelto un rompecabezas complejo se relaciona con la liberación de sustancias químicas beneficiosas que le levantan el ánimo y mejoran su sistema inmunológico.




    Tómelo o déjelo. Como ya hemos comentado anteriormente, la sabiduría convencional, aquella que nos dice que nuestro cerebro está condenado a disminuir sus capacidades porque nuestra reserva innata de células cerebrales disminuye gradualmente año tras año, es totalmente falsa. Hoy en día los médicos saben que cuantas más conexiones se forjen entre nuestras células cerebrales, el funcionamiento cerebral será mucho mayor. La forma más efectiva de mantener a pleno rendimiento nuestro cerebro es usarlo mediante diversos tipos de desafíos.




    Estimúlese. Una investigación llevada a cabo en Chicago indica que las personas que desempeñan una profesión que exige un esfuerzo mental o las que llevan un estilo de vida que les proporciona retos mentales —como, por ejemplo, realizar rompecabezas o crucigramas— tienen un 50 % menos de posibilidades de sucumbir al Alzheimer o a otros tipos de demencia.




    Conocer a personas interesantes es otra manera de mantener su cerebro activo. Algunos científicos han demostrado que los animales aislados tienen un funcionamiento mental más pobre que aquellos que están en grupo. Esto también puede aplicarse a los seres humanos.




    Maneras de pensar




    ¿Alguna vez ha pensado que es usted tan diferente de sus hijos o de sus padres que incluso podrían llegar a pertenecer a especies distintas? Pues bien, los niños y los adolescentes ciertamente poseen un cerebro bastante dispar al de las personas adultas.




    Asuntos de cables. A los adolescentes sólo les falta una cosa para poder estar completamente conectados: los lóbulos frontales del cerebro, que gobiernan los procesos de control mental y que no se desarrollan hasta los veinte años. Además, la conexión entre las células cerebrales, estimuladas por la experiencia y el conocimiento, crea unos patrones de conexiones que cambian el cerebro constantemente.




    ¿Qué efectos tiene en nuestra forma de pensar? Según la etapa de la vida en la que estemos, tendemos a tener diferentes «estilos de pensamiento». Por ejemplo, a los doce años a los niños les gusta considerar las cosas en términos de realidades concretas en vez de tener ideas más abstractas. No reconocen ninguno de los límites aceptados por los seres adultos, y por esta razón pueden llegar a ser extremadamente creativos. Les encanta preguntar el porqué de las cosas.




    Los adolescentes, en cambio, tienden a desarrollar un sentido de justicia y lógica, además de calcular todas las consecuencias de sus actos. Conducidos por el idealismo, no comprenden los compromisos que la mayoría de los adultos han aceptado. Al igual que los niños, se cuestionan ciertas suposiciones. Son exploradores de la mente, libres de miedo.




    El cerebro adulto. Los adultos se caracterizan por tener una amplia experiencia y un cerebro cableado con diversas conexiones a su disposición. Los lóbulos frontales, completamente desarrollados y en funcionamiento, otorgan una gran ca-pacidad de autocontrol y previsión, razón por la cual son capaces de predecir los resultados de ciertas actividades. Por otra parte, los adultos que estén inmersos en una rutina pueden sentir cómo les falla la memoria o cómo su capacidad de autoexpresión ha disminuido.




    Cómo entrenar su cerebro




    El dramaturgo irlandés George Bernard Shaw afirmó: «No dejamos de jugar porque nos hacemos mayores; nos hacemos mayores porque dejamos de jugar». Usted puede elegir entre un amplio abanico de juegos y rompecabezas que pueden proporcionar a su cerebro el entrenamiento que este necesita para mantener sus neuronas a pleno rendimiento.




    Los ejercicios visuales y tridimensionales, como los laberintos o los rompecabezas de madera incluidos en este libro, le ayudarán a forjar y reforzar los caminos neuronales conectados con la conciencia visual y espacial. Los ejercicios de pensamiento lateral son un modo de desarrollar la solución de problemas de un modo creativo. El ajedrez y el backgammon estimulan el pensamiento estratégico e intuitivo. Intentar solucionar anagramas o crucigramas, además de jugar al Scrabble, son otras maneras de reforzar su vocabulario y practicar el pensamiento creativo.




    Todos estos pasatiempos le permitirán desarrollar ciertas actividades y estrategias mentales que le resultarán útiles en su trabajo y en otras actividades cotidianas. Suponen una inversión a largo plazo, porque si mantiene su cerebro ocupado con problemas desafiantes y poco habituales aumentará las posibilidades de que sus facultades permanezcan agudas y jóvenes.




    Trabaje duro y diviértase. La novedad es un elemento clave para mantener su vida cotidiana fresca y sorprendente, y nos ayuda a estar siempre alerta.




    La repetición provoca que estemos menos atentos, de forma que cuando intentamos llevar a cabo algo diferente tendemos a sentirnos más vivos y ocupados.




    

      CAMBIE SU PERSPECTIVA




      Intente expandir sus límites en su vida diaria: compre un periódico diferente para obtener una perspectiva nueva y fresca; escoja una novela de un autor que no haya leído antes, descárguese algunas canciones de un grupo del que apenas ha oído nada, o intente la meditación…


    




    Darle sentido al mundo




    Necesitamos tener varias facultades mentales para darle sentido al mundo, para establecer y mantener nuestra autoimagen y para trazar un camino cotidiano.




    Nuestras percepciones no son más que la interpretación de nuestra mente de lo que vemos, escuchamos, saboreamos, sentimos u olemos a nuestro alrededor. En términos de nuestra vida mental, estas son las herramientas fundamentales del pensamiento.




    Poseemos habilidades lingüísticas y numéricas que solemos utilizar para describir y etiquetar el mundo y nuestras respuestas. Nuestras emociones, generadas en el cerebro inferior, son fruto de la experiencia de efectos psicológicos tales como las pulsaciones cardiacas o la falta de aire, que pueden interpretarse como miedo o envidia en el cerebro superior. Las emociones están íntimamente relacionadas con los procesos de pensamiento más racionales (véanse páginas *).




    Además, tenemos una memoria que mantiene un registro del pasado y lo inscribe en millones de conexiones entre las células cerebrales. En cierto modo, la memoria es el guardián de nuestra identidad. En el hipotético caso de que sufriéramos un terrible trauma emocional o una lesión física que nos borrara completamente la memoria, tendríamos que volver a construir nuestra identidad. Y, a menos que los recuerdos volvieran, jamás podríamos saber si tenemos la misma esencia que antes.




    El poder de la mente. En nuestra vida diaria usamos varias de nuestras facultades al mismo tiempo. Damos sentido a nuestras percepciones, a nuestras emociones y a nuestra memoria al utilizar nuestra capacidad lingüística y nuestra inteligencia general. Pero a medida que entrenamos la mente, cada zona puede desarrollarse y ejercitarse de forma independiente. Por esta razón, en las próximas páginas, las facultades de pensamiento general, percepción, lenguaje, emociones y memoria se consideran, de forma detallada, una tras otra, con rompecabezas creativos diseñados para desarrollar ciertas capacidades en cada zona.




    Aprender a pensar




    Algunos expertos creen que la capacidad de pensar es fruto de nuestra inteligencia general y que esta se encuentra determinada por los genes que heredamos. Sin embargo, existen pruebas que sugieren que el pensamiento es una capacidad aprendida y practicada.




    CI y otra pruebas. Las pruebas de coeficiente intelectual, también conocidas como pruebas de CI, están diseñadas para medir la inteligencia general de una persona en comparación con otras que rondan su misma edad. En ellas, encontramos una serie de pruebas normalizadas que miden la inteligencia espacio-visual, la verbal, la numérica, la perceptual y otras formas de inteligencia.




    Las pruebas de CI conforman una industria millonaria y muy extensa. No obstante, algunos psicólogos modernos dudan de su exactitud y utilidad al argumentar que la inteligencia no puede medirse en una escala y que tales pruebas se crearon sin que los expertos definieran la calidad de la inteligencia que, según ellos, son capaces de medir. La mayoría de pruebas, afirman, miden aquello que la persona ha aprendido, y no su potencial mental. Además, muchas de ellas favorecen a aquellas personas que forman parte de grupos raciales dominantes.




    Las pruebas de CI más actuales se desarrollaron en Estados Unidos teniendo en cuenta la escala de Binet-Simon. Estas fueron ideadas en 1905 con la finalidad de identificar a aquellos niños que requerían una ayuda adicional. El mismo Alfred Binet advirtió que el uso de su escala no era el adecuado para medir la inteligencia general. Además, también afirmó que la inteligencia, lejos de ser una cantidad heredada de nuestros ancestros, era una habilidad que podía desarrollarse mediante la práctica y el aprendizaje.




    

      UN PEQUEÑO EMPUJÓN




      Intente hacer algo distinto. De esta forma desarrollará sus capacidades en aquellas áreas que le suelen parecer más complicadas y que, quizá por esta misma razón, generalmente no trabaja.


    




    La práctica contribuye a la perfección




    Aquí y ahora, usted tiene la oportunidad de perfeccionar sus capacidades y de aumentar sus niveles de destreza mental. Todo lo que necesita es la voluntad de hacerlo y las herramientas adecuadas, como los rompecabezas y los ejercicios que le presentamos a continuación.




    Todo el mundo sabe que si no se utilizan los músculos de los brazos, estos se tornan débiles. En cambio, si los ejercita en el gimnasio, en casa o en el jardín, se hacen más fuertes. Piense que su cerebro es un músculo y que, por ello, necesita un ejercicio regular.




    La variedad es la sal de la vida. ¿Se ha dado cuenta de que cuando visita un lugar nuevo, por ejemplo en vacaciones, el tiempo parece detenerse? En esa situación, tres o cuatro días suponen unas vacaciones largas. Sin embargo, cuando la rutina domina su vida, las semanas pasan volando. Esto se debe a que cuando usted está inmerso en nuevas experiencias está más atento, más vivo. Su cerebro está a pleno rendimiento.
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