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			«No solo nuestro placer, nuestra alegría y nuestra risa, sino también nuestra pena, dolor, congoja y lágrimas surgen del cerebro, y solo del cerebro.»


			—Hipócrates (c. 460 a. C.)


			«Debes encontrar tu verdadero yo. Y ese verdadero yo siempre ha estado dentro de ti, dentro de tu cerebro.»


			—Sam Il Shin Go, antigua escritura coreana. 


		




		

			Prólogo


			La sabiduría del descubrimiento del cerebro


			Creo que hay una diferencia importante entre el conocimiento y la sabiduría. Como profesional de la salud mental, poseo muchos conocimientos. Conozco una miríada de teorías y docenas de métodos terapéuticos. Como administrador de hospital, sé cómo funcionan las instituciones médicas y cómo navegar por el sistema. Empleo estos conocimientos en mi trabajo cada día. Por otra parte, Ilchi Lee ha desarrollado una profesión basada en la sabiduría, y por eso me siento agradecido de poder recomendar este libro. 


			La sabiduría es la capacidad de hacer elecciones saludables y de mantener las prioridades en orden. En esencia, esto es lo que enseña el programa de educación cerebral de Ilchi Lee. Ilchi enseña a la gente a usar su cerebro sabiamente para poder llevar una vida más sana y equilibrada. Él ha llegado a estas comprensiones estudiando datos y teorías, pero, lo que es más importante, mediante la intuición y el trabajo práctico con miles de personas procedentes de todos los ámbitos de la vida. 


			Su método difiere de forma clara de los planteamientos que los psicólogos y psiquiatras han empleado tradicionalmente. Entonces, ¿por qué lo recomiendo? En primer lugar, yo he experimentado los grandes beneficios de este sistema. Sé que funciona porque ha funcionado para mí. En segundo lugar, el programa de educación cerebral complementa las teorías y prácticas que se están desarrollando en la actualidad dentro del campo de la salud mental. 


			Hasta hace muy poco, los profesionales de la salud mental se han enfocado principalmente en reparar debilidades y en comprender el sufrimiento mental. Sin embargo, nos hemos ido dando cuenta cada vez más de que las personas necesitan encontrar el modo de mantener un estado de ser más saludable en su vida diaria, en lugar de esperar a que surjan las dificultades. Y creo que la Educación Cerebral ofrece una manera sorprendentemente práctica de hacerlo. A través de su proceso en cinco pasos, personas de todas las edades pueden alimentar y desarrollar su sabiduría y bienestar internos, conforme adquieren una sensación de significado y propósito para su vida. 


			Un método que va paso a paso


			En primer lugar, y tal vez sea también lo más importante, la Educación Cerebral se orienta de un modo eficaz hacia uno de los mayores problemas de nuestro tiempo: el estrés. Como jefe de psiquiatría de la división de salud mental de adultos del Departamento de Salud de Hawái, el estrés no me es ajeno. Más que nada, he tenido que aprender a aquietar mi mente pensante. Cada noche me llevaba el trabajo a casa conmigo y reproducía los problemas del día una y otra vez en mi cabeza. Después de un día duro, a menudo me «premiaba» con mi comida favorita: pollo frito. Tras practicar el método de Educación Cerebral un tiempo, descubrí que mi mente se había calmado significativamente. Ya no dependo de la cafeína para tener energía, y mi deseo de tomar comida poco saludable ha disminuido. 


			Las técnicas de reducción del estrés que vienen en el primer paso del sistema de la Educación Cerebral cultivan el mindfulness, la capacidad de enfocar la atención en el momento presente. La reducción del estrés que produce el mindfulness ha quedado confirmada por numerosos estudios científicos. La Educación Cerebral trabaja específicamente para desarrollar la conciencia sensorial —que en términos psicológicos se denomina «interocepción»—, la conciencia e interpretación de las señales originadas en el cuerpo. El estudio de la interocepción es relativamente nuevo para la medicina occidental, aunque hoy en día esta capacidad se considera esencial para el bienestar y la motivación personal. La interocepción anormal contribuye a múltiples problemas que impactan en la salud pública, entre los que se incluyen la adicción, la depresión, los trastornos alimentarios, el dolor crónico y el trastorno por estrés postraumático. 


			El segundo paso trabaja la flexibilidad cerebral, ayudándonos a aceptar el cambio más rápidamente. Este paso se corresponde con el concepto de neuroplasticidad de la neurociencia occidental. El trabajo de múltiples neurocientíficos durante la segunda mitad del siglo xx nos ha llevado a entender que el cerebro adulto cambia de forma constante, creando y retirando conexiones en respuesta a cómo se usa. El ejercicio —y en especial el ejercicio de baja intensidad, como el que sugiere este programa—, produce neuroendorfinas, proteínas cerebrales que fomentan la capacidad del cerebro de cambiar sus conexiones. 


			El tercer paso ayuda a liberar al cerebro de las pautas emocionales poco saludables. En situaciones cargadas de emoción, los individuos normales (que no tiene síntomas psiquiátricos) muestran activación de las áreas del cerebro que procesan las emociones, pero muestran una activación todavía más intensa en las áreas relacionadas con la planificación y la toma de decisiones. Por desgracia, muchas personas sufren reacciones emocionales insalubres que no les permiten planificar y tomar decisiones sabias. Las técnicas de educación cerebral nos ayudan a acceder y a practicar esta habilidad, reemplazando la reactividad instintiva con habilidades saludables orientadas a la resolución de problemas. 


			A lo largo de los últimos veinte años, numerosos estudios médicos y psicológicos occidentales han demostrado que la meditación y las prácticas espirituales, como las que forman parte del método Educación Cerebral, fortalecen la estructura y la función de las áreas del cerebro destinadas al control ejecutivo y la toma de decisiones. Además, un meta-análisis de los estudios sobre los efectos psicológicos de la meditación muestra una reducción significativa de la ansiedad y de las emociones negativas. En otras palabras, la meditación mejora la capacidad de reconocer y responder conscientemente a las emociones, liberándonos de las respuestas inútiles. 


			El cuarto paso se centra en la integración de las funciones cerebrales y en liberar nuestro potencial, revisando y cambiando nuestras respuestas a la «información esencial», como las creencias con respecto a nosotros mismos y nuestras ideas previas sobre los demás y el mundo. Esto va en paralelo con el concepto de la psicología occidental de reevaluación cognitiva: cambiar una respuesta emocional al reinterpretar el significado de la información que activó originalmente el estímulo emocional. Con frecuencia, no conocemos conscientemente nuestra información esencial, lo que la Educación Cerebral llama nuestro Sistema Operativo Cerebral. Solo se hace aparente a través de nuestras respuestas emocionales, actitudes y recuerdos. Al identificar y cambiar nuestras respuestas negativas, podemos modificar la información central mediante el milagro de la neuroplasticidad. La investigación occidental sobre la reevaluación cognitiva y los procesos de descentramiento ha comenzado recientemente, de modo que solo contamos con evidencias limitadas para indicarnos si la práctica del mindfulness favorece la reevaluación cognitiva y el descentramiento. No obstante, las evidencias parciales sugieren un potencial prometedor. 


			El quinto paso de la Educación Cerebral nos entrena a usar las funciones cerebrales de manera intencional. Esto está relacionado con los conceptos de la psicología occidental de autoeficacia, autocontrol y locus de control. La autoeficacia se define como la fuerza de la creencia del individuo en su capacidad de completar tareas y alcanzar objetivos. El autocontrol es la capacidad de controlar las propias emociones, la conducta y los deseos ante las exigencias externas. El locus de control hace referencia a en qué medida la persona cree que puede controlar los sucesos que le afectan. Numerosos estudios psicológicos han demostrado que un elevado autocontrol y autoeficacia, y un locus de control interno guardan relación con una amplia variedad de resultados positivos: mayor bienestar general, elecciones más saludables en cuanto al estilo de vida, más satisfacción laboral, más éxito y mejores relaciones interpersonales. 


			Desata tu gran potencial


			Como alguien que ha dedicado toda su vida a fomentar el bienestar mental, siento gratificación al ver un método como la Educación Cerebral ayudando a la gente a sentirse más saludable y a ser más feliz. Nosotros, los médicos, no estamos exentos de la lucha por tener vidas sanas y equilibradas. Siguiendo los métodos descritos en este libro, yo personalmente he perdido peso, he mejorado mis relaciones y he modificado muchos hábitos negativos contra los que había luchado. 


			El poder del cerebro es un manual de usuario accesible y atractivo. Te invito a leerlo sabiendo que practicar sus cinco pasos puede alterar para siempre tu cerebro, cambiando así tu vida para mejor. La Educación Cerebral es una forma práctica y solvente de ayudar a la gente a encontrar esa sensación de bienestar que tantos están buscando en el complejo mundo de nuestros días. Espero sinceramente que descubras el gran potencial de tu cerebro de maneras nuevas y drásticas a medida que se desplieguen las páginas de este libro, y que veas este potencial expandido para el resto de tus días. 


			James Westphal


			Jefe de psiquiatría de la división de salud mental para adultos en el Departamento de Salud de Hawái


			Introducción del autor


			El viaje hacia tu auténtico ser


			Puedes hacer cualquier cosa y puedes ser cualquier cosa. ¿Te lo crees? Te aseguro que es verdad. El secreto para llegar a ser lo que quieres ser está en tu cerebro. Pero, para usar bien tu cerebro, antes tiene que convertirse en tu mejor amigo. Este libro es una guía para eso: hacerte amigo de tu cerebro para poder alcanzar tu potencial más elevado. 


			Sin nuestro cerebro no podemos hacer nada en la vida. Como tienes un cerebro, puedes ver, oír y hablar, y como tienes un cerebro, puedes pensar, trabajar y tener interacciones con las personas y cosas. Tu cerebro te permite derramar lágrimas cuando ves una película que te conmueve. Gracias a tu cerebro eres capaz de decir a alguien: «Te amo». Y con el cerebro puedes preguntarte: «¿Quién soy yo?».


			La gente se siente asombrada con razón por las múltiples maravillas del mundo —plantas y animales, las estrellas del cielo, y la tecnología milagrosa de nuestros días—, pero tu cerebro es mil veces más increíble que cualquier otra cosa con la que te hayas encontrado. En ese pequeño espacio encerrado en el cráneo hay una sala de control central, un espacio para la meditación y un centro de salud. También hay una escuela, unos laboratorios de investigación, un fábrica química y un parque de atracciones. 


			El cerebro controla cada pensamiento, emoción y conducta. Aprende los diversos lenguajes que necesitamos para funcionar en nuestra vida de cada día. Observa los objetos y descifra cómo funcionan. Puede curar las heridas del cuerpo y de la mente, grandes y pequeñas. Produce las sustancias químicas que median en todas nuestras actividades mentales y funciones fisiológicas, y genera todo tipo de fantasías producidas por nuestra indómita imaginación. Puede entender las teorías filosóficas más complejas y las ecuaciones matemáticas más avanzadas. Incluso es capaz de ser consciente de la conciencia infinita misma, del mundo que está más allá de la emoción y del pensamiento. 


			Todos los grandes logros —cada hazaña realizada por los seres humanos a lo largo de la historia— han sido obra del cerebro. De hecho, nuestros cerebros poseen un potencial latente que es infinito. De modo que si desarrollas el potencial de tu cerebro y lo usas bien, puedes producir efectos que están mucho más allá de tu destino personal. Debido a tu cerebro, tienes el potencial de influir en todo el futuro de la humanidad y de favorecer la restauración de la Tierra, cuyo futuro ahora pende de un hilo. 


			El viaje hacia la plena realización del potencial de tu cerebro comienza con este reconocimiento: «Tengo un cerebro con unas capacidades increíbles». Si sabes sin lugar a dudas que esta afirmación es cierta, puedes empezar a dar un uso mejor a tu cerebro. A medida que lo hagas, podrás optimizar tu vida y ser un pionero de grandes cambios en el mundo. Este libro está pensado para inspirarte con este fin, y para proporcionarte las herramientas necesarias para llevarlo a cabo. 


			Cómo empezó todo


			Cuando era joven tuve trastorno por déficit de atención. En la escuela, durante las clases no podía enfocarme en lo que decían los profesores ni en nada de lo que relataban los libros de texto. Mi mente se dispersaba con pensamientos del tipo: «¿Quién soy yo? ¿Por qué he nacido? ¿Por qué tengo que vivir? ¿Por qué existe el universo?», y no comprendía bien ninguna asignatura. Como mis padres, mis profesores y mis amigos no me entendían y pensaban que yo era raro, siempre estaba solo. 


			Estas preguntas no me abandonaron a medida que fui creciendo. De hecho, me planteaba con más intensidad y persistencia cuestiones sobre mí mismo y sobre la esencia de la vida humana. En el proceso de encontrar respuestas, mientras transitaba por la adolescencia y entraba en la etapa adulta, desarrollé nuevas comprensiones sobre mí mismo, los seres humanos y el cerebro humano. Pude ver con toda claridad el hecho de que el cerebro es mi vida, de que lo es todo. Cualquier cosa que deseaba —salud, felicidad, éxito, e incluso iluminación—, solo podía conseguirla a través del cerebro. 


			Hace unos veinte años compilé los principios y métodos que había investigado y experimentado para desarrollar el cerebro en un amplio sistema de autodesarrollo al que llamé Educación Cerebral. Estos principios y prácticas han sido usados por todo tipo de personas que buscan la salud y el autodesarrollo. He presentado este sistema de diversas formas, incluyendo programas educativos escolares y formaciones para empresas. 


			Actualmente, la Educación Cerebral se ha convertido en una disciplina académica por derecho propio. En Corea se ha establecido un instituto de investigación y una universidad para graduados con el fin de facilitar la investigación especializada, la enseñanza y la difusión de este programa. El gobierno coreano reconoce la educación cerebral como una profesión especializada. Además, los estudiantes de secundaria están descubriendo sus pasiones y su valía a través de la Escuela Benjamín para la Educación del Carácter, una escuela alternativa en la que maduran y completan sus proyectos soñados usando los principios y la metodología de la Educación Cerebral. 


			Esta no es la primera vez que escribo un libro sobre el cerebro. Algunos de los libros que he escrito sobre la utilización del cerebro se han convertido en éxitos de ventas internacionales. Pero este libro es el más completo de todos, pues los principios y métodos de Educación Cerebral que contiene están actualizados, y mejorados. He estado refinando este método durante más de veinte años mediante la investigación, el desarrollo y la aplicación a las vidas cotidianas de cientos de miles de personas de todo el mundo. 


			Este libro no intenta enfocarse en las funciones anatómicas o neurofisiológicas del cerebro. Más bien explica cómo usarlo para descubrir tu valía, para re-crear la historia de tu vida, y para reivindicar un nuevo destino. Quiero hacer un énfasis especial en el hecho de que mejorar la propia vida mediante el desarrollo cerebral es una habilidad que cualquiera puede entender, practicar y aplicar a su existencia de cada día. Si dominas esta habilidad, puedes producir cambios fundamentales en tu vida. 


			El sistema operativo del cerebro


			Considero que, en cierto modo, el cerebro es similar a un ordenador. Está claro que el cerebro es mucho más complejo y que puede ser modificado mediante la intención autodirigida, lo cual ciertamente no es el caso de los ordenadores. Sin embargo, creo que es útil pensar en el cerebro como si tuviera un sistema operativo que podemos cambiar y actualizar. Como un ordenador, el cerebro procesa información a través de su sistema operativo, que en este caso es el sistema de creencias e ideas previas a través del cual interactúas con el mundo. Un mensaje central de este libro es que tienes la capacidad de actualizar continuamente el sistema operativo de tu cerebro para que este llegue a alcanzar su pleno potencial. 


			Cuando compramos un coche, un ordenador o cualquier otro aparato viene acompañado de un manual de instrucciones, pero, por desgracia, no tenemos manual para la tecnología más compleja: el cerebro. ¿No sería genial que pudiéramos consultar el manual para averiguar cómo gestionar nuestras emociones, cómo maximizar nuestras habilidades, y cómo encontrar paz en un mundo acelerado? No obstante, en cierto sentido sí que tenemos el manual de usuario, pero debemos aprender a leerlo: existe en forma de la sabiduría innata que es el derecho de nacimiento de toda persona. Si nos quitamos de en medio, toda esta sabiduría está ahí mismo, escrita en la propia naturaleza del cerebro. 


			Mi vida ha sido un proceso de redescubrir, restablecer y mejorar el sistema operativo de mi cerebro. ¿Quién soy yo? ¿Cuál es el propósito de mi vida? Estas preguntas fundamentales me proporcionaron el punto de inflexión que llevó a que en mi cerebro se encendieran luces poderosas. A medida que hallaba respuesta a estas cuestiones, mi vida cambió drásticamente. A través de una intensa reflexión descubrí el objetivo que de veras quería conseguir, y mi cerebro me ayudó a reorientar mi existencia hacia este sueño. Todo lo que he necesitado para realizar mi sueño lo he obtenido a través del cerebro. 


			Ahora mismo puedes hacer realidad cualquier cosa que desees. Si tienes un sueño, no lo dudes. Elige ese sueño con valentía. Conforme continúes manteniendo conversaciones constantes con tu cerebro, haz que esos sueños sean realidad. Si todavía no tienes un sueño, pide confiadamente a tu cerebro que encuentre uno. Tu cerebro escuchará con mucha atención y dará lo mejor de sí para encontrar lo que de verdad quieres. Si consideramos el tremendo poder que está escondido en tu cerebro, ¿qué pasaría si nunca hicieras pleno uso de él? ¿Y si vivieras una vida insatisfactoria hasta tu último aliento? ¿No sería eso una verdadera tragedia?


			Seas quien seas, si te aproximas a tu cerebro con amor y respeto, él te abrirá sus puertas. Sobre todo, tengo la esperanza de que conviertas tu cerebro en el amigo más amable y comprensivo que puedas imaginar. Este amigo puede convertirse en la mayor fuerza en tu camino hacia la realización de tu Verdadero Ser, de quien eres realmente. Mientras te comunicas e interactúas con tu cerebro como si estuvieras hablando con un amigo querido y un espíritu afín, espero que despiertes a tu infinito valor y potencial, y que los hagas realidad. 


			A medida que he ido trabajando a lo largo de los años para desarrollar y extender la Educación Cerebral, el mayor regalo que he recibido es el de redescubrir la grandeza del espíritu humano. Ha sido increíblemente conmovedor ver a tanta gente recuperar su confianza en sí mismos, su coraje, armonía y paz a través de la interacción con su cerebro; ver que este florecimiento se plasmaba como comprensión, respeto y amor por otras personas y otras formas de vida; y, especialmente, ver estos cambios en la generación más joven. Creo que el mejor modo de afrontar los retos que tienen ante sí la humanidad y la Tierra es despertar las cualidades más grandes y nobles de los seres humanos. Sabemos bien que si la conciencia humana no está suficientemente madura como para pensar en la totalidad de la Tierra y de la humanidad, incluso la tecnología más innovadora podría acabar siendo una calamidad en lugar de una bendición. 


			Lo que hace que los seres humanos seamos verdaderamente grandes es nuestra capacidad de actualizar el noble deseo de ayudar a otros más allá de nuestras ganancias personales inmediatas. Este es el poder latente último del cerebro humano. Si no conseguimos crear una civilización terrenal pacífica y sostenible, a pesar de tener el poder de este increíble cerebro, ¿no sería esto una verdadera desgracia? Si hacemos de estos objetivos la prioridad número uno de la humanidad, nuestros cerebros sin duda alcanzarán ese gran hito. En ese momento, el cerebro humano irá más allá de ser simplemente un «cerebro listo» para demostrar que es un cerebro realmente poderoso. 


			Primavera de 2016


			Ilchi Lee
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			Un universo en 1 kilo y 360 gramos


		




		

			Capítulo 1 


			Bienvenido a tu cerebro


			¿Has traído tu cerebro?


			¿Has traído tu cerebro? Esta es una pregunta que planteo con frecuencia a los asistentes cuando doy una conferencia. Todo el mundo se ríe y responde:


			—¡Sí! 


			Como si la respuesta fuera evidente. 


			Entonces vuelvo a preguntarles: 


			—¿Estáis seguros de que lo habéis traído? ¿Estáis realmente seguros? 


			Cuando lo vuelvo a preguntar de esta manera, se ponen a pensar, tratando de identificar mi intención. Y a continuación, cuando siento que es el momento adecuado, añado rápidamente: 


			—Hay una condición para escuchar esta conferencia: tienes que asegurarte de que tu cerebro esté muy presente, aquí y ahora. Si no está presente, por favor tráelo en este momento.


			El cerebro controla todas nuestras actividades físicas y mentales, desde las funciones vitales más importantes de nuestro cuerpo hasta las funciones cognitivas de alto nivel, pero no tiene los nervios sensorios necesarios para sentirse a sí mismo, ni los nervios motores y los músculos para moverse por sí mismo. Como está contenido en un cráneo duro, no podemos verlo con los ojos ni tocarlo con las manos. La mayoría vivimos la vida sin ser conscientes de la existencia de nuestro cerebro. 


			Por supuesto, todos los que vienen a una conferencia traen su cerebro, pero la mayoría de ellos solo lo hacen a nivel físico. Los asistentes traen «conscientemente» sus cerebros cuando les pregunto: 


			—¿Habéis traído vuestro cerebro? 


			Entonces es cuando empiezan a tomar conciencia de la existencia del cerebro. A menos que nos duela la cabeza o nos falle la memoria, a la mayoría no nos preocupa nuestro cerebro. Con frecuencia pensamos que está fuera de nuestra área de influencia. Aunque sabemos intelectualmente que el cerebro nos ofrece la capacidad de disfrutar de los cinco sentidos, nos olvidamos de él porque no podemos experimentarlo directamente. A menudo no pensamos en él como parte de nuestro cuerpo. Además, se nos suele enseñar que la capacidad intelectual del cerebro está programada genéticamente, lo que niega la idea de que podemos desarrollarlo y transformarlo. Pero la realidad es que el cerebro nunca deja de ajustarse y de reescribirse. Puedes desarrollarlo y mejorarlo de forma constante. 


			La cosa más extraordinaria


			Es común comparar el cerebro con un ordenador, y mucha gente sospecha que los ordenadores y los cerebros funcionan de manera muy parecida. Algunos incluso imaginan que los ordenadores sofisticados que envían naves espaciales a Marte, por ejemplo, están mucho más allá de las capacidades del cerebro humano. Sin embargo, ningún ordenador del mundo es capaz de las hazañas extraordinarias que realiza tu cerebro. 


			Por ejemplo, ningún ordenador puede crear sus propios programas. Tu cerebro no solo gestiona el funcionamiento de tu cuerpo, sino que se refina de forma constante para satisfacer las complejas exigencias de la sociedad en la que vive. Además, tu cerebro se adapta rápidamente a entornos diferentes y cambiantes, los altera cuando así lo elige o necesita, y evalúa su propia actuación. Los ordenadores más avanzados de la Tierra son producto del cerebro humano, pero ni siquiera el cerebro humano será capaz nunca de replicarse completamente en una máquina. Nunca habrá nada tan poderoso, sofisticado y creativo como el cerebro humano, ¡y tú ya posees uno! ¿No te parece que tiene sentido sacarle el máximo provecho y, al hacerlo, enriquecer prácticamente todos los aspectos de tu vida?


			Si decides maximizar el pleno potencial de tu extraordinario cerebro, debes aprender a relacionarte con él como una parte integral de tu cuerpo. De hecho, ningún otro órgano está tan íntimamente involucrado en cada una de las actividades humanas. Y no es solo que tu cerebro sea parte de tu cuerpo, sino que genera y regula cada una de sus funciones. 


			Pero, tal como las articulaciones y los músculos se quedan rígidos cuando no los movemos, nuestros cerebros pierden su agilidad cuando los descuidamos. Es vital estirarnos y hacer ejercicio para mantenernos en buena forma física, y asimismo debemos ejercitar el cerebro para mantenerlo en un estado de funcionamiento óptimo. Como el cerebro está conectado con cada parte del cuerpo, el ejercicio físico vigoroso, los buenos hábitos de sueño y alimentación, y las interacciones saludables con los demás son importantes para mantenerlo en forma. Las actividades intelectuales como leer, conversar y jugar a juegos de estrategia son ejercicios importantes para el cerebro, pero los métodos de Educación Cerebral que vas a aprender en este libro estimularán el cerebro de una manera más amplia y directa. 


			Dentro del cerebro humano


			Antes de avanzar más en el dominio del cerebro es esencial sentirse cómodo con él y empezar a reconocerlo como el amigo que es. Por una parte, tu cerebro lo es todo: está íntimamente involucrado en cada respiración, en cada pensamiento y en cada acción que hayas realizado alguna vez. Pero, por otra parte, es un órgano físico que solo se diferencia del corazón, el hígado o el estómago por su fenomenal complejidad. No necesitas saberlo todo sobre el cerebro para llevar más conciencia a cada aspecto de tu vida. Pero debes tener una sensación básica de cómo funciona para poder tener más control sobre él y mejorar tu vida de la manera que deseas. 


			Dediquemos unos momentos a realizar un breve paseo por el cerebro. Ponte las palmas de las manos a los lados del cráneo y considera que debajo de esa protección ósea hay una masa de tejido que importa más que cualquier otra parte de ti, y sin la cual todas las demás partes son inútiles. Mientras mantienes las manos sobre el cráneo, date cuenta de que tu cerebro ha iniciado y mediado en los complejos procesos que han llevado tus manos a esta posición. Y, mientras piensas en tu cerebro, recuerda que el órgano situado un par de centímetros por debajo de las yemas de tus dedos es el que está pensando. Cuando tu cerebro piensa, tú piensas. Tu cerebro es tú de una manera muy literal y maravillosa. 


			

				

					

				

				

					

							

							Datos fascinantes sobre el cerebro


						

					


					

							

							Aquí hay algunos datos numéricos fascinantes sobre el cerebro. ¿Te sorprende alguno de ellos?


							1.	El cerebro típico supone aproximadamente un dos por ciento del peso corporal, pero usa entre el 20 y el 25 por ciento de toda la energía y el oxígeno que se consume. 


							2. 	Como media, cada neurona conecta con 40.000 sinapsis. Y lleva una milésima de segundo que un mensaje viaje entre neuronas. 


							3. Tu cerebro contiene unos cien mil millones de neuronas, de modo que podrías tardar unos 3.000 años en contarlas todas. 


							4. Un pedazo de tejido cerebral del tamaño de un grano de arena contiene 100.000 neuronas y mil millones de sinapsis, todas comunicadas entre ellas. 


							5. Cuando estás despierto, todas tus neuronas juntas pueden generar entre 10 y 20 vatios de energía eléctrica. Es suficiente electricidad para iluminar una habitación, aunque la luz sería muy tenue. 


							6. Los cerebros adolescentes no están del todo desarrollados hasta los 25 años aproximadamente. Su toma de decisiones puede estar muy influida por las emociones, porque su neocórtex racional todavía es una obra inacabada.


							7. El cerebro medio tiene unos 70.000 pensamientos al día, y se cree que el 70 por ciento de ellos son negativos. 


							8. Si pierdes el flujo sanguíneo que riega tu cerebro, durarás unos diez segundos antes de desmayarte. 


						

					


				

			


			[image: ] Arrugable, flexible y rosa-grisáceo


			Probablemente has visto imágenes del cerebro y ya estás familiarizado con su apariencia. Es de color rosa-grisáceo y está plegado sobre sí mismo, creando un laberinto de indentaciones superficiales. Estos pliegues generan una superficie más extensa para que se produzcan las conexiones cerebrales, haciendo que un cerebro muy eficiente encaje en un espacio relativamente pequeño. Un pedazo de tejido cerebral del tamaño de un grano de arena contiene unas 100.000 células cerebrales. El cerebro está protegido por el cráneo, y también por el hecho de estar suspendido en un entorno líquido. 


			Se dice que la textura del cerebro es similar a la del tofu suave o la gelatina, pero dentro tiene una red de fibras. El cerebro humano medio pesa 1 kilo y 360 gramos y es un poco más pequeño de lo que puedes pensar, del tamaño de un pomelo. 


			Los seres humanos no tenemos el mayor cerebro de todos los animales. Este honor recae en los cachalotes, cuyos cerebros pesan aproximadamente unos ocho kilos. Pero nosotros tenemos la mayor proporción de peso cerebral con relación a la totalidad del peso corporal, aproximadamente un dos por ciento. El cerebro del cachalote es más de cinco veces más pesado que el cerebro humano, pero, en términos relativos, nuestros cerebro es cien veces mayor que el del cachalote. 


			[image: ] Células cerebrales y conexiones neuronales


			A nivel microscópico, el cerebro posee un tipo de célula especial llamada neurona. Las neuronas son los componentes básicos de los que está hecho el cerebro. Toda la información de nuestro cerebro se transmite desde una única neurona a la neurona vecina, un proceso que se repite de neurona a neurona muchos miles de veces para el pensamiento, el recuerdo o el movimiento más simple. 


			Las neuronas se comunican entre ellas a través de las sinapsis, pequeños espacios entre neuronas que las señales electroquímicas cruzan dibujando un arco. Cada neurona libera neurotransmisores, mensajeros químicos producidos en el cerebro con el propósito expreso de vincularse con la vecina y de activarla para «disparar» o activar a su vez otras neuronas. En nuestro cerebro se han creado miles de millones de estas conexiones, y se establecen nuevas conexiones cada vez que tenemos un nuevo pensamiento o que aprendemos algo. Las señales bioeléctricas viajan a la velocidad de la luz a través de estas conexiones, dando lugar a nuestros pensamientos, emociones y sensaciones. Esto ocurre a una velocidad 25.000 veces más rápida que la del ordenador más rápido que existe. 


			El rendimiento del cerebro no depende del número de neuronas, sino del entramado de información de neuronas y sinapsis. Cuantas más conexiones sinápticas haya en tu cerebro, más íntimamente conectadas están sus neuronas, lo que produce una mejora del funcionamiento cerebral, y por lo tanto de ti mismo. 


			Cuando naciste, tu cerebro tenía cien mil millones de células. Cada día mueren hasta 100.000 de ellas. Las reacciones neuroquímicas, el estrés psicológico, el shock físico y el envejecimiento contribuyen a la pérdida de células, como también lo hace la falta de sueño o de ejercicio, una dieta pobre o ciertas drogas. No obstante, incluso si vives hasta los cien años, aproximadamente el 96 por ciento de tu cerebro se mantendrá intacto. Y aunque todos nosotros perdemos células cerebrales, en realidad la masa cerebral puede aumentar. ¿Cómo es posible que el cerebro se haga más pesado cuando hay menos células cerebrales? Cuanto más usas el cerebro, más sinapsis se forman entre las células existentes, lo cual incrementa la densidad cerebral. El desarrollo continuado y su «crecimiento» es tanto nuestra responsabilidad como nuestro don divino. 


			A diferencia del ordenador —en el que los cambios en la información que recibe, almacena o transmite no tienen efecto estructural—, los cambios en la información pueden alterar la fisiología de tu cerebro, tanto sutil como drásticamente. Cuando de niño aprendiste a hablar, tu cerebro físico cambió, se hizo cada vez más denso con cada conexión sináptica entre neuronas. El cambio de información cuando aprendías una nueva palabra literalmente modificaba para siempre tu cerebro físico. Esta interconexión que se extiende a lo largo de toda la vida es lo que distingue el cerebro de las máquinas, y lo que te hace capaz de casi cualquier cosa. 


			[image: ]


			Cualquier tipo de aprendizaje —sea la magia del lenguaje o las sofisticadas habilidades motoras que se requieren para lanzar una pelota curva en el juego de béisbol, el dominio de una postura de yoga o la acumulación de lecciones de vida a la que denominamos sabiduría— representa la adición o alteración de rutas neurales. Dichas rutas son tanto la trama por la que viaja la energía neuroquímica como el elaborado sistema mediante el que se procesa la información. Tu comprensión del mundo que te rodea, tu sistema de valores, personalidad, recuerdos, habilidades e incluso hábitos, son las rutas neurales más recorridas que acaban formando patrones físicos profundamente arraigados.


			Como tu cerebro es capaz de cambiar constantemente, todo lo que él controla —es decir, cada elemento de tu vida— también puede cambiar. Puedes aprender nuevos trucos cada día, desde una ruta más rápida para ir del trabajo a casa hasta un nuevo lenguaje, y desde las funciones de tu nuevo teléfono móvil hasta una comprensión lúcida de cómo empezó el universo. Cuando aprendes a jugar a golf o a tocar el piano, alteras para siempre tu cerebro físico. Incluso cuando tratas de añadir más espiritualidad a tu vida, cambias el cerebro de forma literal. Como hay nueva información, experiencias y prácticas que cambian físicamente nuestros circuitos neurales, sucede que incluso la profunda transformación a la que llamamos iluminación está anclada en nuestras neuronas y en las sinapsis que las conectan.  


			

				

					

				

				

					

							

							Tu cerebro y el estilo de vida moderno


						

					


					

							

							1. Nuestra capacidad de prestar atención está acortándose. En el año 2000, la duración media de la capacidad de prestar atención estaba en 12 segundos. Ahora está en 8 segundos. Esto es más breve que la capacidad de prestar atención de los peces de colores, que está en 9 segundos. 


							2. Sorprendentemente, los millennials (edades entre 18 y 34 en 2016), son más olvidadizos que la generación anterior de los baby boomers (nacidos entre 1946 y 1964). Tienen más probabilidades de olvidar qué día es, o dónde han dejado las llaves, que sus padres. 


							3. El estrés crónico cambia la estructura y la función del cerebro. La parte que retiene los recuerdos (el hipocampo) se encoge, mientras que la parte donde residen el miedo y la ansiedad (la amígdala) crece. 


							4. Nosotros hemos evolucionado para vivir en la naturaleza. Sentarse en un espacio cerrado todo el día es muy antinatural y estresante para el cerebro y el cuerpo. La privación sensorial de trabajar en entornos cerrados y anodinos impone una gran carga para el funcionamiento cognitivo superior, como nuestra capacidad de resolver problemas, crear y pensar. 


						

					


					

							

							Nuestro estilo de vida moderno está cambiando nuestro cerebro. Y hay algunas pruebas de que no todo este cambio es para mejor. 


							5. Cuando no comemos, las neuronas cerebrales, inductoras del hambre, se canibalizan unas a otras como fuente última de energía. De modo que, en un sentido muy real, ¡hacer dieta puede obligar a tu cerebro a comerse a sí mismo!


							6. Las frecuencias electromagnéticas que emanan de tu ordenador y del teléfono móvil pueden alterar las delicadas membranas de las células cerebrales, y hacen que dejen escapar sus fluidos. Esto significa que las toxinas dañinas pueden entrar en tus células cerebrales, y los compuestos químicos útiles de tus células cerebrales pueden salir. 


						

					


				

			


			Las tres capas del cerebro


			Los cerebros de todos los animales, grandes y pequeños, realizan una asombrosa variedad de actividades. Incluso los cerebros de las criaturas más pequeñas monitorizan y controlan constantemente las funciones vitales y los procesos de curación natural. Entonces, ¿qué hace que el cerebro humano sea tan especial? Esto queda mucho más claro cuando examinas tu cerebro a la luz del proceso evolutivo que lo creó. Las tres capas diferenciadas que ahora cohabitan en la cabeza del ser humano surgieron sucesivamente en el curso de la evolución. 


			[image: ] El cerebro básico o tallo cerebral


			Ponte una mano, ligeramente cerrada en forma de copa, en la base del cráneo, donde la cabeza se encuentra con el cuello. Debajo de la palma, del pelo y de la piel, del cráneo, y de una fina capa de tejido protector llamado dura, está tu tallo cerebral, a veces llamado cerebro reptiliano porque es el componente clave de todos los cerebros de los reptiles. A medida que los seres humanos hemos seguido evolucionando, hemos continuado poseyendo esta estructura cerebral profunda que ha estado con nosotros desde el principio. En términos evolutivos, el tallo o tronco cerebral es la parte más antigua del cerebro, y es el guardián de tu vida. 


			Cada fragmento de información que se desplaza por tu cuerpo hacia los centros superiores del cerebro debe pasar primero por el tallo cerebral, que está involucrado en el control del sistema cardiovascular, del sistema respiratorio, de la sensibilidad al dolor y del nivel de alerta. Imagina que tuvieras que pensar antes de respirar, o que tuvieras que recordar a tu corazón que latiera, o que tuvieras que convocar conscientemente a los glóbulos blancos al lugar de una infección. Esta necesidad de pensar para realizar cada acto de supervivencia no te dejaría tiempo para nada más. Pero no tienes que prestar atención de manera incesante a la interacción entre el cerebro y el cuerpo porque el tallo cerebral ya lo hace por ti, inconscientemente y sin interrupción. El regalo del cerebro reptiliano es relegar la supervivencia básica al inconsciente, permitiendo que nuestras energías conscientes se dirijan hacia preocupaciones más elevadas. 


			[image: ]


			[image: ] El cerebro medio – el sistema límbico


			Ahora ponte las manos a ambos lados de la parte posterior de la cabeza, con la base de las palmas descansando en la parte alta de las orejas. En lo profundo de esta área, y rodeando el tallo cerebral, hay varias estructuras del sistema límbico, a veces denominado cerebro mamífero porque todos los mamíferos lo tienen. La médula oblonga, pequeña y cilíndrica, que está situada en el lugar de encuentro entre la médula espinal y el cerebro, regula la respiración y la presión sanguínea. El puente troncoencefálico se extiende por encima de la médula y ayuda a controlar el equilibrio y el movimiento. El tálamo envía información sensorial desde las terminaciones nerviosas del cuerpo a los centros superiores del cerebro, donde se reconoce y se actúa a partir de ella. El hipotálamo adyacente controla la ingesta de alimentos, el impulso sexual, los niveles endocrinos, la retención de agua y el sistema nervioso autónomo. 


			El sistema nervioso autónomo del sistema límbico es el que asegura nuestra supervivencia diaria. Su sistema «simpático» controla la respuesta de «lucha o huida» ante el peligro o el estrés, incrementando el pulso cardíaco, así como la presión y la circulación sanguínea. También libera la energía producida por el alimento hacia los músculos, y la adrenalina y otros compuestos neuroquímicos en el cerebro para ayudarte a afrontar las dificultades repentinas.  


			Por otra parte, el sistema «parasimpático» media en las funciones relacionadas con el «descanso y la digestión», calmando el pulso cardíaco, estimulando la digestión, almacenando la energía del alimento para su uso posterior e induciendo el sueño. 


			El sistema límbico desempeña un papel en la excitación sexual, en las sensaciones de placer y dolor, y en nuestras variadas y fluctuantes emociones. También está estrechamente vinculado con los centros cerebrales superiores del pensamiento y de la conciencia, y los científicos contemporáneos están cada vez más convencidos de que la resolución eficiente de problemas involucra también a los centros emocionales del sistema límbico. En términos espirituales, se puede ver que los dones de esta parte del cerebro nos conectan con los demás, ofreciéndonos información sobre cómo sentirnos seguros, proporcionar placer al cuerpo y permitirnos apreciar verdaderamente la experiencia física de nuestra vida. 


			[image: ] El nuevo cerebro – el neocórtex


			Extiende los dedos y los pulgares de ambas manos tan abiertos como puedas y déjalos descansar en la parta alta del cráneo, con los meñiques tocando las cejas y los pulgares llegando tan atrás como sea posible. Debajo de las palmas está el 90 por ciento de la parte del cerebro que constituye el córtex cerebral, a menudo llamado neocórtex o «nuevo cerebro», porque su desarrollo evolutivo en los humanos hace de él la más joven de las estructuras del cerebro animal. Los múltiples pliegues y ondulaciones del córtex, que tiene forma de nuez, son lo que denominamos habitualmente «el cerebro». 


			Aquí es donde están localizadas todas las funciones de nivel superior, incluyendo el lenguaje, la memoria, el análisis y ese complejo atributo al que llamamos conciencia. Con el desarrollo singular del neocórtex, los seres humanos hemos sido capaces de crear sistemas de comunicación increíblemente sofisticados, de organizar sociedades, de crear ideologías y religiones, de investigar y explicar el mundo natural, y de crear arte y belleza estética.


			Nuestro córtex está dividido en los hemisferios derecho e izquierdo. Estos, a su vez, están compuestos por áreas estructurales específicas llamadas lóbulos, que están especializados en el lenguaje, en el pensamiento conceptual, en la percepción sensorial, en las tareas visuales-espaciales, en la orientación corporal, en la atención y en el inicio del movimiento de los músculos. Aunque ambos hemisferios son anatómicamente similares, existen diferencias clave entre ellos. Si eres como la mayoría de la gente, el papel del hemisferio izquierdo es más analítico que el del derecho, pues controla los procesos matemáticos, lingüísticos y de análisis. Habitualmente el hemisferio derecho es el centro del pensamiento no verbal, de la orientación espacial y de la percepción holística de relaciones. 


			No obstante, en todos los cerebros humanos saludables, ambos hemisferios están involucrados activamente en casi cualquier iniciativa, y se comunican e interactúan de manera constante a través de un gran paquete de fibras conocido como el cuerpo calloso. El córtex es suficientemente habilidoso y maleable como para que cuando el trauma o la enfermedad alteran las funciones localizadas en un área, a menudo puede «reprogramarse» en otra, incluso del hemisferio opuesto. 


			El neocórtex media tanto en nuestros instintos básicos como en nuestros ideales superiores, y es el único responsable de nuestras interacciones conscientes con el mundo contemporáneo en el que vivimos. Sin el neocórtex y su extraordinaria habilidad para observar, contemplar, experimentar y actuar, nunca realizarías un trabajo significativo, conducirías un coche, cantarías dulces nanas a tu hijo o contarías tus experiencias más profundas a tus amigos y seres queridos. El gran don de esta parte del cerebro es que tiene la clave de nuestro potencial más expansivo, de nuestra capacidad de transformar conscientemente nuestra vida y el mundo, y de nuestro poder para conectar con algo mucho más grande que nosotros. 


			

				

					

				

				

					

							

							ALIMENTOS QUE POTENCIAN EL CEREBRO


							Una dieta equilibrada y saludable beneficia inmensamente al cerebro. Recuerda esta simple regla intuitiva: lo que es bueno para tu cuerpo, es bueno para tu cerebro. 


							1. Los frutos del bosque de todo tipo, incluyendo arándanos, fresas, frambuesas y moras ayudan a potenciar la memoria cerebral. 


							2. Los cereales integrales liberan glucosa, la fuente de energía del cerebro, lentamente en el torrente sanguíneo, manteniéndote mentalmente alerta a lo largo del día. Opta por los cereales «integrales», el salvado de trigo, el pan de granero y la pasta integral. 


							3. El pescado contiene muchos ácidos grasos omega-3 que favorecen la salud del cerebro, corazón, articulaciones, y el bienestar general. Céntrate en los pescados con mucho contenido graso, como el salmón, las sardinas o los arenques. 


							4. El brócoli es una gran fuente de vitamina K, de la que se sabe que potencia la función cognitiva y mejora la potencia cerebral. 


							5. La cúrcuma, generalmente usada en curris, tiene grandes propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Reduce las placas asociadas con la enfermedad de Alzheimer y la demencia. 


							6. Los frutos secos son una gran fuente de vitamina E, junto con las verduras verdes, los espárragos, las olivas, las semillas, los huevos y los cereales integrales. La vitamina E ayuda a impedir el declinar cognitivo. 


							7. El chocolate negro es una deliciosa fuente de antioxidantes. Debido a la grasa y al azúcar que contiene, limítate a consumir unos treinta gramos por día. 


							8. El té favorece un flujo sanguíneo saludable. El té verde es especialmente bueno para el cerebro, puesto que se ha demostrado que regenera las células cerebrales.


						

					


				

			


			[image: ] Actuar como uno


			Las rutas neurales del cerebro reptiliano, del cerebro mamífero y del nuevo «cerebro humano» operan en constante armonía a medida que diriges tu vida. Cada una de estas estructuras cerebrales es esencial para nuestro bienestar y supervivencia. Aunque en el neocórtex es donde realizamos las actividades más elegantes, sin las acciones complementarias de las demás áreas del cerebro no podríamos completar nuestros trabajos más impresionantes. 


			Por ejemplo, al neocórtex le sería imposible imaginar y ejecutar un cuadro sin la implicación emocional del sistema límbico y su papel crítico a la hora de controlar los músculos del brazo y de mediar en la retroalimentación visual de los sentidos. Y sin el funcionamiento totalmente inconsciente del tallo cerebral no podríamos pintar en absoluto, porque el corazón no bombearía y los pulmones no tomarían oxígeno. 


			Por otra parte, cada uno de nosotros puede sentirse agradecido por la benevolencia evolutiva que separa el tallo cerebral del neocórtex. Sin la capacidad de las estructuras del cerebro inferior para filtrar los datos sensoriales y dirigirlos hacia la región adecuada del cerebro, experimentaríamos la vida como caótica, confusa, e incluso como un doloroso bombardeo de estímulos, parecido a la sobrecarga de datos sensoriales que sufren muchas personas con autismo. Sin la separación y los filtros, los pensamientos temerosos podrían detener repentinamente nuestra respiración, o el beso de un amante podría cautivarnos tanto que el corazón se aceleraría de manera incontrolable e incluso peligrosa.  


			Creo que es un error considerar que el neocórtex es el único aspecto central de nuestro carácter humano. Las emociones que surgen del sistema límbico tienen una profunda influencia en nuestras relaciones, en la toma de decisiones y en nuestro sentido del propósito, tanto en el aspecto positivo como negativo. Aprender a reconocer y a gestionar nuestras emociones es una tarea esencial, y no es posible exagerar su importancia. Mis numerosos años de entrenamiento espiritual también me han convencido de que la comunicación constante entre el tallo cerebral y las estructuras superiores del cerebro es la fuente última del poder y del potencial de nuestro cerebro. Si podemos despertar hábilmente el tallo cerebral, podemos poner riendas a nuestra energía vital y conectar con la fuente ilimitada de nuestro poder sanador natural. 


			Las evidencias científicas demuestran que en un estado de alta concentración, la actividad del neocórtex y del sistema límbico se ralentiza, y que el tallo cerebral asume un papel más activo, aunque todavía inconsciente. Nuestro mayor potencial y nuestra creatividad más verdadera surgen de la integración de la fuerza de vida original que reside en lo profundo de tu tallo cerebral, de la amplitud emocional provista por el sistema límbico y de los poderes del neocórtex: las tres estructuras en un precioso equilibrio intrincado y coordinado. 


			Con frecuencia, una parte del cerebro socava la otra, como cuando el pensamiento racional queda superado por la emoción. El miedo puede hacer que alguien tome una decisión irracional, o la mente racional puede reprimir la plena expresión de las emociones. Mis métodos de educación cerebral tratan de educar las tres capas del cerebro, y de hacer que funcionen juntas armónicamente en lugar de competir entre ellas. 


			Generalmente, nuestro sistema educativo actual solo se enfoca en el nivel más alto del cerebro, haciendo hincapié en el pensamiento racional, en el desarrollo del lenguaje y en las habilidades matemáticas. Pero la experiencia me ha llevado a concluir que la salud y la felicidad de las personas queda seriamente reducida cuando tienen la cabeza muy ocupada, llena de datos y números, pero no tienen las herramientas necesarias para integrar su cerebro «pensante» con los cerebros emocional y subconsciente. Los principios básicos y los métodos prácticos de este libro te van a permitir usar las tres capas cerebrales de manera integrada, desarrollando un poderoso cerebro total y unificado. 
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