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			Introducción

			En la medida que puedas, no dejes que tu vida la manejen otros

			 

			 

			 

			De todos los avances de los que somos testigos gracias a la ciencia, sin duda el más relevante para nuestra vida es el profundo conocimiento que se ha alcanzado sobre el funcionamiento de nuestro cerebro. Ha dejado de ser un misterio inexpugnable para convertirse en una fascinante caja de herramientas a nuestro alcance que dispone de la tecnología más avanzada. Conocemos qué son, para qué sirven y, sin duda, estamos ya en disposición de aprender a utilizar estas herramientas de una manera absolutamente práctica en nuestro día a día.

			En realidad, sabemos ya tanto sobre él, que podríamos caer en la tentación de saltarnos el paso previo de la correcta utilización de los mecanismos más básicos sin cuyo dominio no podremos alcanzar la maestría en los niveles superiores de su utilización, que tanto nos llaman la atención: saber mantener la calma en situaciones difíciles, potenciar la voluntad y la motivación hasta conseguir los objetivos que nos hayamos propuesto, o saber transmitir mensajes complejos de una manera magistralmente sencilla y eficaz.

			Muchas veces podemos tener la sensación de que «lo que nos ocurre» queda fuera de nuestras manos: hay gente que cree que sus pensamientos pululan por el aire y, de pronto, como un virus, los atrapa; otros piensan que las emociones son como indomables seres que tienen vida propia en el interior de su cuerpo; por lo general, creemos que «somos» de una manera determinada por culpa de unos genes cuando, principalmente, «hemos aprendido a ser» la persona que tenemos frente al espejo, y que hemos cincelado a golpe de hábitos conscientes e inconscientes.

			En los cursos que imparto sobre inteligencia emocional, suelo utilizar muchos símiles para que conceptos complejos sobre el cerebro resulten de sencilla comprensión y, finalmente, podamos «llevárnoslos puestos», es decir, tengamos una imagen que nos haga recordar rápida y fácilmente una idea sin tener que ir a buscar en nuestra biblioteca «dónde leí aquello sobre cómo gestionar las emociones».

			Estamos viviendo en un momento privilegiado de la historia en el que tenemos la oportunidad, si queremos, de diseñar una vida acorde con nuestra manera de pensar, de sentir y de actuar. Hemos creado modelos sociales donde tiene cabida una gran variabilidad de maneras de entender la vida. Todos hemos crecido en entornos con los que podíamos sentirnos identificados, o de los que preferíamos no tener mucha referencia llegados a la edad adulta. Pero cambiar lo aprendido, el estilo de entender o de enfocar la realidad, los hábitos adquiridos o saber proyectarnos hacia un futuro personal a veces no nos resulta tan sencillo como imaginábamos, principalmente porque es posible que desconozcamos cómo y con qué contamos para poder hacerlo con cierto grado de éxito. Podemos esperar a que ocurran golpes de suerte o circunstancias afortunadas, pero en realidad las herramientas para producir todos esos cambios las llevamos dentro de nosotros, en nuestro cerebro, y tan sólo tenemos que entender lo que podemos hacer con ellas, y practicar, practicar y practicar. 

			 

			
				En realidad, la actitud más inteligente consiste en estar dispuestos a estar aprendiendo toda la vida y, además, disfrutar con ello.

			

			 

			Por eso, lo que os quiero proponer a lo largo de este libro es una aproximación lo más práctica posible a todas esas operaciones mentales que hacemos a diario y de las que apenas sabemos muy bien cómo ocurren. Tenemos que dejar de observar el cerebro como si fuera algo ajeno a nuestra naturaleza, o como si fuera esa «cosa» tremendamente complicada que nunca acabaremos de comprender bien. Me gustaría que fuéramos abriendo juntos ese pequeño cofre del tesoro que, además, es vuestro. De nadie más. Pero sobre todo con un objetivo muy claro, que es que, una vez que sepamos lo que tenemos y cómo trabajar con ello, podamos cada uno ir diseñando la persona que queremos ser, con la vida que decidamos vivir. Todo un reto, ¿verdad?

			Lo que vamos a ver a lo largo de estas páginas tiene que ver con los cursos de inteligencia emocional que he impartido durante años a lo largo de toda la geografía española. Vuestras dudas, vuestras preguntas, o aquello que entendéis con más claridad es lo que finalmente se va a ver reflejado en todas estas líneas. La experiencia de muchas personas va a servir ahora también como experiencia para otras muchas más, pues vamos a compartirlo de una manera lo más sencilla posible a pesar de llevar un trasfondo de muchas áreas de conocimiento de la disciplina psicológica.

			Empezaremos entonces por el principio, es decir, por comprender la base sobre la que se fundamentan todas las conductas que realizamos a lo largo del día, durante toda nuestra vida: ¿qué es el cerebro? No vamos a complicarnos con demasiados tecnicismos a veces incomprensibles y que tampoco son estrictamente necesarios, sino que el objetivo principal va a ser tener una idea general de la naturaleza de esa pequeña máquina prodigiosa, y comprender claramente la distinción entre lo que es el cerebro y lo que es la mente, pues aunque están íntimamente relacionados no son exactamente lo mismo. Una vez que tengamos estos conceptos claros, y antes de ponernos manos a la obra, iremos desgranando todas esas herramientas que no paran de trabajar en nuestro interior, para comprender bien cómo funcionan. Los símiles con pequeños instrumentos de uso diario que utilizamos para operaciones de todo tipo son perfectamente aplicables para los mecanismos cerebrales y mentales, especialmente si nos permiten, con una sola imagen, hacernos una idea de cómo podremos trabajar con ellos. ¿Quién no ha jugado de pequeño con esas pizarritas de arena que, una vez hecho el dibujo, se inclinaban y se borraba todo lo que habíamos garabateado? ¿Y quién no tiene hoy en día unas baterías recargables que nos permiten no quedarnos desconectados en el momento más inoportuno? Contamos con armarios para guardar lo que vamos a necesitar más adelante, sirenas y luces que nos avisan con distintas intensidades según lo que esté ocurriendo a nuestro alrededor, periscopios para identificar lo que está lejos y microscopios para analizar con un detalle milimétrico dónde se puede estar generando un conflicto. Contamos con instrumentos algo rudimentarios, pero muy útiles, como las calculadoras manuales, y también con tecnología cuántica, con piloto automático incluido, que antes de que podamos darnos cuenta de lo que acontece ya se ha encargado de hacer y resolver con gran elegancia situaciones de cierta complejidad; llevamos máquinas de traducción simultánea y de traducción consecutiva, e incluso alguna sorpresa un tanto fantástica: alfombras mágicas que nos permiten trasladarnos a nuestro antojo por el pasado, el presente y el futuro, o transportarnos a nuestros mundos de sueños e ilusiones.

			 

			
				La felicidad no es una fantasía. Para nuestro cerebro, el bienestar es un proceso y a la vez un resultado de la fluidez en la que invierte todos los recursos que tiene a su disposición.

			

			 

			Cada uno de estos instrumentos tiene unas características propias, y para que cumplan con sus funciones a la perfección iremos analizándolos de uno en uno, de manera que podamos comprender, a la hora de trasladarlos a nuestra vida diaria, cómo están operando y, lo más importante, si estamos de acuerdo y nos gustan. De no ser así, podremos ir teniendo más claro qué es lo que es posible reajustar y de qué manera. Trabajar con nuestro cerebro puede darnos a veces la impresión de estar haciéndolo con varias personas a la vez, aunque en realidad lo que está ocurriendo es que funciona en dos niveles: el consciente y el inconsciente. Ninguno de los dos es mejor que el otro y ambos se necesitan recíprocamente para sacar adelante óptimamente nuestros proyectos vitales. Hay algunas cosas que hace el inconsciente, como las funciones vitales muy básicas, que apenas necesitan de nuestra intervención. En el inconsciente también quedan grabados mensajes y experiencias que normalmente nos permiten funcionar con normalidad, pero otras veces producen una serie de cortocircuitos que es imprescindible identificar para repararlos antes de que causen desperfectos mayores. El consciente tiene una característica principal, y es que es muy lento comparado con el inconsciente, pero la gran ventaja es que nos permite ir tirando de las riendas que nos van dirigiendo hacia el objetivo al que queremos encauzar toda esa corriente de vida en la que nos vemos envueltos. La mayoría de los instrumentos con los que contamos se mueven entre ambos niveles con absoluta naturalidad, e iremos viendo qué ventajas y desventajas tiene que esto ocurra así. Ya vais viendo que para el cerebro no hay absolutos. Las cosas no son o blancas o negras, ni buenas ni malas, sino que dependerán de los contextos en los que se apliquen y de las consecuencias que haya que afrontar después de haber tomado una serie de decisiones. Al cerebro le gusta fluir, y para fluir hay que aprender a relativizar, identificar claramente en qué contexto nos encontramos y determinar hasta qué punto la situación depende de nosotros, y qué parte es en la que nuestra intervención no ha lugar y lo más inteligente es soltar riendas.

			 

			
				Tenemos que aprender que, en los distintos tableros de juego en los que nos va poniendo la vida, en algunas ocasiones seremos el rey; en otras, el alfil o la torre; y en otras, el peón. No podemos pretender ser rey o reina en todos y cada uno de ellos, pues estaríamos perdiendo la consciencia de en qué contexto nos encontramos y cuál es el rol que nos toca desempeñar en él. Y eso no es una conducta inteligente, ni emocional ni racionalmente.

			

			 

			Una vez que tengamos más o menos claro en qué consiste todo ese equipo de intervención que llevamos incorporado, nos encontraremos en condiciones de poder empezar a trastear con él. Saber de qué disponemos y cómo funciona no significa que automáticamente todo lo que hagamos esté bien. A continuación nos toca practicar, equivocarnos, corregir y crecer; en una palabra, convertirnos en los grandes maestros orfebres de nuestras vidas; o en los campeones de la Champions, lo que os guste más. Y lo haremos de la manera que más le agrada a nuestra mente: en positivo y hacia delante. 

			Para abordar esta fase, que en el libro se corresponde con la segunda parte, hay que empezar a incorporar operaciones más complejas: comunicarnos bien, saber marcarnos objetivos y cumplirlos, aprender a tomar decisiones y, una importantísima que, además de quemar calorías, es un relajante instantáneo: reírnos, desarrollar el sentido del humor y dejar de vivir la vida como si fuera un drama, excepto en las ocasiones en las que sí lo es. Y aun en circunstancias extremadamente difíciles siempre nos quedará todavía un recurso más: la resiliencia, una habilidad especial que consiste casi literalmente en agarrarse a un clavo ardiendo, pero bendito clavo si es el que nos propulsa para poder continuar viviendo en plenitud.

			Me gustaría aclarar también que vamos a ser muy realistas. No todo en la vida son caminos de rosas; unas veces nos equivocamos, y otras la vida nos sorprende y no precisamente para darnos una alegría. No siempre podemos ir con una sonrisa ante la tragedia ni riéndonos de lo que no tiene gracia alguna. La felicidad no es un estado de frivolidad en el que todo nos resbala, o en el que tenemos desactivados los mínimos mecanismos de supervivencia. En ocasiones tendremos que enfadarnos para marcar bien los límites de quien se los está saltando; o sentiremos tristeza por la pérdida de algo o alguien significativo para nosotros. La felicidad será el resultado de sentirnos eficaces en la gestión de lo que somos y de los objetivos que vamos alcanzando. Y para eso muchas veces tendremos que activar algunos de los instrumentos más incómodos que llevamos, pero sin los que no seríamos capaces de alcanzar ese estado de satisfacción y de trabajo bien hecho.

			 

			
				La frustración, los errores, el miedo, la ira, el asco o el dolor son la mayoría de las veces un imprescindible factor de corrección, que forma parte, sin duda, del camino hacia la felicidad.

			

			 

			Por tanto, otro concepto básico sobre el que vamos a fundamentar nuestro aprendizaje vital es que felicidad y fácil no son sinónimos. ¿Sería igual de feliz Rafa Nadal si para llegar al número uno y mantenerse en él lo único que tuviera que hacer fuera sonreír y pensar que era el mejor? Sospecho que no. Los estados de felicidad que vive son consecuencia de muchos momentos de concentración, perseverancia, frustración, lesiones y equivocaciones. Aprendamos entonces de los grandes campeones.

			 

			
				Ser feliz es gratis, pero no es fácil si no nos han enseñado cómo.Es un hábito que se enseña y que se aprende, y cuyo resultado es la felicidad, que, lejos de ser un sentimiento frívolo, es la consecuencia de un esfuerzo muy trabajado y muy bien hecho, con una mente perfectamente orientada.

			

			 

			Por eso me pareció importante abordar una tercera parte en el libro, que se centra en cómo evitar ciertas patologías que son consecuencia directa del estilo de vida en el que nos encontramos inmersos. Además de tener claro lo que tenemos que hacer con nosotros mismos, vivimos dentro de culturas determinadas que nos arrastran sin darnos cuenta como una marea sutil, a veces a buen puerto, y a veces a la deriva. Las grandes pandemias del siglo xxi son la obesidad, la depresión, la ansiedad y el estrés. La mayoría, excepto en los casos que indicaremos cuando hablemos de ellas más específicamente, son evitables o manejables cuando vemos que hacen acto de aparición en nuestras vidas. Se trata de esos momentos delicados en los que, lejos de dejarnos llevar, tenemos que coger las riendas con más firmeza y lograr salir sin que la travesía nos aleje demasiado de los objetivos que nos hayamos propuesto. Podemos intervenir cuando ya estamos inmersos en ellos y salir airosamente y con éxito, pero también podemos practicar un poco de psicología preventiva que nos permitirá sin duda mitigar, o incluso evitar, los efectos de pasar por las situaciones más difíciles de nuestras vidas.

			 

			
				No hay nada que merezca más la pena que aprender qué es y cómo se utiliza correctamente nuestro cerebro para que el viaje de nuestra vida esté finalmente a la altura de nuestros proyectos, ilusiones y sueños. 

			

			 

			Seguro que ya vamos teniendo cada vez más claro cuál es uno de los objetivos principales del recorrido de este libro, que no es otro que llegar a sentirnos como expertos altamente cualificados para quienes, a partir de ahora, los retos más difíciles supondrán sin duda una fuente de inspiración, de crecimiento y, por supuesto, de disfrute. 

			Y ¿cómo terminar este recorrido? Sin duda, habiendo comprendido que la felicidad no es un camino de rosas, pero es nuestro camino al fin y al cabo, hecho a nuestra medida, con nuestra gente y con nuestros gustos. Algún día nos marcharemos y nos despediremos unos de otros. Y cuando llegue ese momento —que espero que nos coja con las botas puestas—, seamos capaces de mirar atrás con la sensación de que lo hicimos bien, lo mejor que supimos y que siempre estuvimos dispuestos a no dejar ni un rincón de nosotros mismos sin recorrer. Para eso, decidimos un día dejar de permitir que otros nos marcaran por dónde ir; cogimos todo lo que ya teníamos en nuestro interior y nos dedicamos a lo que realmente es —y espero haber sido capaz de transmitirlo en estas primeras líneas— nuestra única obligación: vivir y ser felices, en el sentido de ser capaces de crear una vida que se acerque lo más posible a nuestra naturaleza más profunda, y a todo el bagaje con el que ésta nos ha equipado de manera individual. Y eso nadie puede hacerlo por nosotros. 

			Como apunte, antes de empezar nuestro recorrido, tan sólo recordar que lo que nos quedará al final de esta aventura será la calidad de las relaciones que hayamos sido capaces de crear.

			 

			
				No hay nada que nos proporcione mayor satisfacción que saber que sabemos, y que somos capaces de diseñar una vida creada por y para nosotros. O que al menos podemos manejarnos con éxito a través de todos los caminos que ésta nos vaya presentando. Y de ese camino, lo más importante que nos quedará será la calidad de las relaciones que hayamos sido capaces de entretejer unos con otros.

			

			 

			Yo ya estoy deseando, y espero que vosotros también, destapar la caja de nuestras varitas y bastones mágicos, que aprenderemos a comprender, controlar y utilizar para crear esos estados de fluidez o de bienestar que tan sólo nosotros podemos diseñar. Vamos a ello.

		

	


	
		
			Primera parte

			 

			Identificar lo que ya tenemos

		

	


	
		
			1

			¿Qué es el cerebro?

			 

			 

			 

			Como decía Mortimer Mishkin (1986), la mente y la conducta son dos términos indisolubles. No habría conducta sin cerebro; por tanto, si queremos saber algo de la conducta, no podemos pasar por alto el estudio sobre el funcionamiento del cerebro. Un literato de la altura de Arthur Conan Doyle lo puso en boca de su personaje Sherlock Holmes: «Watson, soy un cerebro. El resto de mi persona es un mero apéndice».[1] Vivimos, según nos dice la ciencia, en nuestra propia cabeza.

			Partiendo de esta premisa, está claro que no nos queda más remedio que iniciar este recorrido describiendo primero en qué consiste, básicamente, nuestro cerebro, las operaciones que realiza y en qué niveles se mueve. Así nos resultará más fácil comprender también por qué va equipado con las herramientas que iremos encontrando en él, y la mejor manera de utilizarlas.

			 

			 

			El cerebro: un completísimo almacén de bricolaje

			 

			UN LABERINTO DE CABLES ELÉCTRICOS

			 

			Por hacer un símil que no sea excesivamente complejo de comprender, vamos a imaginar que todo el entramado neuronal en nuestro cerebro es como un complejo laberinto de cables eléctricos y enchufes que están conectándose y desconectándose sin parar. Estos cables que conforman nuestro sistema nervioso central se extienden desde esa perfecta caja de hueso llamada cráneo hacia la médula espinal, de donde saldrán a su vez más cables hacia la piel —sistema nervioso periférico—, con el fin de recoger toda la información posible del exterior. De esta manera, el cerebro obtiene datos de lo que ocurre, por un lado, dentro del resto del cuerpo y, por otro, del contexto exterior en el que se encuentra ubicado en cada momento. 

			De manera muy básica y para el caso que nos ocupa, simplemente señalaremos que hay tres tipos de neuronas o cables:

			 

			•  Las sensoriales o aferentes, que son las encargadas de llevar la información sobre lo que ocurre fuera de nuestro organismo hasta nuestro sistema nervioso central. Con esta información el cerebro va a calcular y planificar cómo dirigir el comportamiento en cada momento específico.

			•  Las motoras o eferentes, que, una vez procesada la información recibida por las neuronas sensoriales y haber tomado una decisión, son las encargadas de enviar las órdenes del cerebro a los diferentes tejidos del cuerpo para que realicen una conducta determinada.

			•  Las interneuronas del cerebro y la médula espinal, que se encargan de transmitir la información entre las dos anteriores.

			 

			Como podemos comprobar, no queda milímetro sin recorrer con información continua en todas las direcciones. 

			Al igual que los cables que tenemos en casa, en los que el cobre o la fibra óptica van por la parte interna, y por fuera están recubiertos por una capa de goma o materiales aislantes, nuestras neuronas están perfectamente recubiertas por una capa grasa llamada mielina que permite, por un lado, que los impulsos eléctricos que las recorren circulen a gran velocidad y, por otro, que no se pierda nada de energía. Los entramados neuronales más importantes están protegidos por el cráneo, que alberga el cerebro, y por la columna vertebral, que contiene la médula espinal. Ambos cuentan con su sistema de protección en forma de líquido cefalorraquídeo en el que se encuentran, entre otras, las meninges.

			Además, estos cables pueden ser cortos o largos, y no están continuamente conectados unos a otros, tal y como descubrió Ramón y Cajal, sino que lo van haciendo según sea necesario y con lo que corresponda en cada momento, si bien la actividad general es incesante. Cada uno de ellos puede tener, a su vez, una serie de ramificaciones particulares que van haciendo conexiones con otras neuronas. 

			Otra de las características de estas conexiones es que no son automáticas, es decir, no todas las clavijas entran en los mismos enchufes. Cuando dos cables se acercan, si no encaja la llave que lleva uno con la cerradura que tiene el otro, no hay nada que hacer. Como veréis, muy parecido a lo que tenemos todos en casa en nuestra caja de herramientas.

			En este punto es importante que sepamos el voltaje con el que funciona nuestro cerebro. Podemos encontrar cuatro ritmos cerebrales que cambian de frecuencia y amplitud, según lo que corresponda hacer. Estos ritmos son:

			 

			•  Ritmo beta b

			Frecuencia: 15-30 Hz (hercios)

			Amplitud: 5-10 mV (microvoltios)

			Es muy rápido y es característico de la vigilia con actividad moderada. Se produce principalmente en la región frontocentral. Cuando se realizan esfuerzos cognitivos aumenta su frecuencia y amplitud. Sus frecuencias más altas, entre 25 y 30 Hz, se producen asociadas al consumo de somníferos y a la ansiedad.

			•  Ritmo alfa a

			Frecuencia: 8-15 Hz (hercios)

			Amplitud: 20-60 mV (microvoltios)

			Se produce preferentemente durante la vigilia relajada y con los ojos cerrados. Se relaciona con la relajación, el descanso y el placer. Se bloquea con la apertura de los párpados, pues la entrada de estímulos visuales hace que desaparezca. Disminuye en tareas que requieran de imaginación visual.

			•  Ritmo zeta q

			Frecuencia: 4-8 Hz (hercios)

			Amplitud: 50-100 mV (microvoltios)

			Se trata de un ritmo más lento, pero más amplio. Es normal en estados como el sueño, la hipnosis, la meditación profunda, la resolución de problemas, etc. Se relaciona con esa especie de ensueño creativo, y es el momento en el que suelen aparecer gran cantidad de ideas y soluciones.

			•  Ritmo delta δ

			Frecuencia: 0,5-4 Hz (hercios)

			Amplitud: 100-200 mV (microvoltios)

			Aparece en ciertas etapas del sueño y está presente en lactantes en períodos de vigilia. Si aparece en adultos, puede estar indicando un tumor, lesiones vasculares, etcétera.

			 

			Una de las grandes ventajas con las que contamos es que el cerebro está muy bien organizado, y los distintos compartimentos en los que se distribuyen sus herramientas nos vienen ya determinados de fábrica. Y además, igual que ocurre cuando abrimos alguna de esas cajas de herramientas más sofisticadas que se despliegan en varias repisas, nuestro cerebro también tiene tres niveles o regiones fundamentales, y cada una de ellas representa una etapa de su evolución. Como podemos ir comprobando, nuestro cerebro es la consecuencia de un trabajo fino y perseverante de la naturaleza.

			Cada una de esas partes o repisas son: el tronco cerebral, el sistema límbico y la corteza cerebral. Vamos a ver con algo más de detenimiento cuáles son sus características.

			El tronco cerebral representaría la parte más arcaica y, por qué no, la más eficaz, puesto que es la que tiene mayor capacidad para procesar la información que recibe de los estímulos del entorno. Para la mayoría de sus funciones puede prescindir, a priori, de la razón y del pensamiento verbal, ya que ha trabajado durante millones de años sin ellos y la incorporación de estos «cachorros» a veces interfiere en sus tomas de decisiones casi instantáneas. Veamos de qué se encarga principalmente:

			 

			•  En el tronco cerebral se controlan funciones como el ritmo cardíaco y la respiración.

			•  En la parte posterior del tronco cerebral y adherido a él se encuentra el cerebelo, cuya función principal consiste en coordinar el movimiento muscular.

			•  Dentro del tronco cerebral, la formación reticular controla la excitación y la atención.

			•  En el extremo superior del tronco está el tálamo, que es donde se recogen las sensaciones en el cerebro.

			 

			La siguiente repisa, que hemos llamado sistema límbico, está vinculada con las emociones, los impulsos y la memoria. Tiene un componente del que seguramente ya habremos oído hablar con frecuencia en relación con las emociones: la amígdala. Es muy importante no confundir esta amígdala con la «otra» amígdala de la garganta, de la que nos operan normalmente cuando somos niños. Ambas reciben este nombre por tratarse de un núcleo que tiene forma de almendra, que es lo que significa la palabra griega de la que procede. Mientras que la segunda nos produce las fastidiosas amigdalitis, las primeras se encargan, entre otras funciones, de las respuestas de agresión y miedo. Como veréis, ninguna relación ni directa ni indirecta entre ellas.

			También existe en el sistema límbico otro núcleo muy importante, el hipotálamo, que está relacionado con las funciones de mantenimiento, las recompensas placenteras y con el sistema endocrino. 

			El sistema endocrino no tiene que ver solamente con las ganancias o pérdidas de peso, que es quizá por lo que nos resulte más familiar. En realidad, es de vital importancia, pues segrega una serie de hormonas que pueden modificar los estados emocionales, el crecimiento y otras funciones corporales. Nada en el cerebro está de más o porque sí y, por el tamaño de ciertos núcleos, casi podríamos reflexionar que los nanochips, que son esos microchips cada vez más diminutos e imperceptibles de fabricación humana, todavía tienen mucho que encogerse para llegar a este nivel de tecnología natural.

			Llegamos ahora a la tercera repisa de nuestra caja de herramientas: la corteza cerebral o neocórtex. Ésta fue la última en aparecer en el proceso evolutivo y, por tanto, es todavía la más lenta en cuanto al procesamiento de la información. Tiene, sin embargo, otras ventajas, que hacen de ella un complemento imprescindible para este viaje hacia la plenitud vital que nos hemos propuesto. 

			Esta repisa tiene, a su vez, cuatro departamentos muy bien diferenciados entre sí, cada uno de ellos con una serie de funciones muy específicas. Aunque mantienen su independencia funcional, se relacionan unos con otros continuamente para seguir intercambiando información en todos los sentidos. Estos cuatro departamentos son los que conocemos como lóbulos frontal, parietal, occipital y temporal. Vamos a ver qué son y qué encontramos en cada uno de ellos (véase la Figura 1 del cuadernillo en color):

			 

			—El lóbulo frontal, que está situado exactamente detrás de la frente, tiene que ver con el habla, con los movimientos musculares y con la elaboración de planes y juicios, es decir, con el control de la conducta consciente.

			—El lóbulo parietal, ubicado en el extremo superior de la cabeza y hacia atrás, tiene que ver con las funciones sensoriales. En este lóbulo existe una especie de mapa según la cantidad de terminaciones sensoriales que hay en cada parte de nuestro cuerpo. El resultado final es una imagen de cómo somos en realidad para nuestro cerebro, que no es muy favorecedora, que digamos.

			[image: p029.jpg]

			
		  No nos alarmemos, pues nadie va a vernos así. Representa simplemente la cantidad de espacio que ocupa cada miembro de nuestro cuerpo en ese lóbulo, atendiendo a las terminaciones nerviosas de las que recibe información. Podemos ver que la espalda, los muslos, las pantorrillas o los brazos, por muy desarrollados que estén gracias al gimnasio, siempre quedarán lejos del tamaño que ocupan otros órganos cruciales, como la lengua, los labios o las manos.

			•  El lóbulo occipital, que está situado en la parte posterior de la cabeza, se encarga de recibir y procesar la información visual, con la particularidad de que lo hace en el campo opuesto al que se percibe. 

			•  El lóbulo temporal, que está situado aproximadamente por encima de los oídos, se encarga de recibir y procesar toda la información sonora. 

			 

			
				Es muy importante que tengamos en cuenta que nuestro cerebro no procesa absolutamente toda la información que existe a su alrededor, sino que lo hace en función de lo que llamamos «rangos de percepción», aplicables a todos los sentidos: lo que vemos, lo que oímos, lo que olemos o lo que sentimos. Digamos que cada uno de ellos tiene un margen de percepción más allá de cuyos límites, superiores o inferiores, la información «se le escapa». Pero tampoco hay que preocuparse. Probablemente fuera de esos rangos los datos no son relevantes para nuestra supervivencia, aunque nos puedan parecer fascinantes.

			

			 

			Además, nos queda todavía por ver una división más, atendiendo al lugar en el que se encuentra cada uno de sus hemisferios: izquierdo o derecho. Cada uno de ellos, de acuerdo con los estudios de Sally P. Springer y Georg Deutsch, tiene unas funciones más específicas, pero que no son exclusivas. Así, aunque el hemisferio izquierdo se encarga principalmente de las funciones lingüísticas, necesita del hemisferio derecho para captar la musicalidad del lenguaje o toda la información no verbal (tonos, principalmente) que lo acompañan. El hemisferio izquierdo también se encarga del procesamiento de los números y del cálculo, y en este caso necesita de su compañero a la derecha para el control espacial de lo que se está haciendo, como por ejemplo, saber qué números se suman o se restan a otros. Por su parte, el hemisferio derecho se encarga de la emoción, del procesamiento espacial y del musical, siempre que nos dediquemos a la música amateur o a canturrear por casa. Si nos dedicamos profesionalmente a la música, el hemisferio derecho necesitará del izquierdo para procesar todos los signos lógicos e interpretar las partituras en las que se encuentra escrita la música.

			El lóbulo frontal nos resulta particularmente interesante, pues en él se procesan, entre otras cosas, las emociones. El lado izquierdo se encargaría principalmente de las expresiones positivas de las emociones, y el derecho, de las negativas. Por tanto, para procesarlas todas correctamente se necesitan ambos lados del cerebro.

			A modo de resumen, podríamos decir que la asimetría es relativa, pues todas las funciones precisan de ambos lados, aunque uno de ellos pueda ser más importante funcionalmente en un momento determinado que el otro.

			Un apunte interesante sobre esta especialización hemisférica se refiere a las diferencias que se presentan dependiendo de si se es hombre o mujer. El cerebro masculino tiene sus áreas de especialización más localizadas, mientras que el cerebro femenino tiene sus capacidades repartidas de una forma más bilateral, es decir, entre ambos hemisferios. Además, al estar las áreas de lenguaje más vinculadas con la parte emocional, no es de extrañar que utilice el lenguaje para casi todo tipo de tareas, algo que no ocurre en el cerebro masculino, que tiene sus áreas emocionales más vinculadas con las regiones motoras, algo que se traduce en no hablar —¿para qué?—, sino en hacer. Por explicarlo de una manera coloquial, el cerebro femenino «piensa en alto» mientras que el masculino lo hace hacia dentro, en silencio. Esta característica es fundamental para entendernos mejor los hombres y las mujeres, pues algunos suelen pensar que sus parejas se han vuelto locas porque están cambiando continuamente de opinión, cuando realmente lo que están haciendo es poner en orden sus pensamientos... pero en voz alta. También ellas piensan que a su marido le vendría muy bien hablar de sus problemas e insisten en que lo hagan una y otra vez... hasta que obtienen como respuesta un bufido. Hay que dejar que su cerebro ponga en orden las ideas pues, de lo contrario, no hay nada que pueda, literalmente, decir. Una de las desventajas que tiene el cerebro masculino por esta especialización más concreta es que si ocurre alguna lesión, sus probabilidades de recuperación son menores, pues no existen otras áreas del cerebro que se dediquen a esas tareas dañadas y puedan complementar o desarrollar nuevas conexiones neuronales a partir de lo ya adquirido, mientras que el cerebro femenino puede contar con otras partes de su cerebro para recuperar al máximo las capacidades perjudicadas por cualquier tipo de accidente.

			La gran multiplicidad de conexiones permite que todas estas áreas estén retroalimentándose continuamente, de manera que todas tienen información relevante de en qué se está ocupando cada una de ellas. Además, existe una jerarquización respecto al nivel de especialización de manera que, a medida que se va integrando la información, ésta puede tratarse con mayores niveles de complejidad. Como resultado, es posible que en alguna ocasión tengamos la sensación de ser varias personas a la vez hablando entre sí: no hay que preocuparse.

			 

			
				Una de las características de nuestro cerebro es su funcionamiento en paralelo, de manera que para distintas capacidades hay varias estructuras funcionando a la vez, enviando sus mensajes respectivos. Pero seguimos siendo una única y misma persona.

			

			 

			Vamos a ver cómo lo hace.

			 

			 

			UNA LEGIÓN DE NEUROTRANSMISORES COMUNICÁNDOSE ENTRE SÍ SIN CESAR

			 

			Cuando las distintas áreas del cerebro reciben información de algún estímulo, éste tiene una serie de rasgos que se «comprimen» en impulsos nerviosos, de manera que puedan ser transmitidos rápidamente al lugar que corresponda. Por hacernos una idea, para cada estímulo que percibimos existen miles de neuronas hablando entre sí para que la información llegue lo más nítida posible.

			Y para que el sistema nervioso pueda traducir esa señal, tiene que identificar primero una serie de rasgos básicos de cada uno de los estímulos que percibe, y que son los siguientes:

			 

			•  Modalidad. Cada uno de nuestros sentidos (vista, gusto, olfato, tacto, oído y equilibrio) tiene trabajando a su servicio a un órgano especializado: el conjunto de los ojos, la boca, la nariz, la piel y las orejas. Y cada uno recibe la información en modalidades energéticas distintas. Por ejemplo, la información que traducen los ojos cuando éstos la reciben a través de la luz no llega en el mismo formato que los olores que percibe la nariz a través de partículas con componentes químicos en el aire, o los sonidos a través de ondas sonoras. Dada la complejidad de los distintos vehículos energéticos que transportan la información, existen a su vez submodalidades. 

			•  Intensidad. No todos los estímulos se reciben con la misma fuerza. Dependiendo de ésta, habrá un mayor o menor número de impulsos nerviosos.

			•  Duración. El tiempo que se presenta un estímulo está directamente relacionado con la intensidad. A la vez que se detecta la fuerza, algunos sensores se encargan de determinar cuándo se produce un cambio, es decir, cuándo ese estímulo ha terminado o se ha debilitado.

			•  Ubicuidad. Ya hemos visto que nuestro cerebro cuenta con una especie de mapa sensorial que le permite identificar inmediatamente en qué lugar se ha registrado un estímulo concreto.

			 

			Un apunte muy importante que hay que tener en cuenta es que no vemos con los ojos ni oímos con las orejas, sino con la interpretación que hacen las distintas áreas cerebrales de la información recibida desde esos centros de recepción. Es decir, si se interrumpe la comunicación y ese «parloteo» a través del sistema nervioso entre el cerebro y las distintas partes del cuerpo, las experiencias que pudieran producirse en estas últimas no existen para la mente. Y esto podemos verlo, por ejemplo, con las personas que han perdido la sensibilidad en las piernas como consecuencia de algún accidente. Los nervios sensoriales de la piel están intactos, pero al haberse interrumpido la comunicación a través de la médula espinal hacia el cerebro, lo que ocurra en esa parte del cuerpo no existe para la mente.[2] También ocurre el fenómeno de los «miembros fantasma», que consiste precisamente en lo contrario, en tener la impresión de que todavía se tienen, cuando ya han desaparecido. Esto se debe precisamente a que las neuronas que en el cerebro se encargaban de esa parte del cuerpo conectan o se excitan eléctricamente por alguna razón, de manera que se «interpreta como si» esa parte estuviera intacta.

			Pero prosigamos con esos interesantes debates que se producen dentro de nuestro organismo entre unas neuronas y otras.

			En una misma neurona se pueden estar dando en un momento determinado decenas de miles de «conversaciones» a la vez, que se realizan, por un lado, a través de conexiones de esas ramificaciones entre sí y, por otro, del intercambio de neurotransmisores que se produce entre ellas. Tanto al hecho de que dos neuronas se conecten, como al lugar donde se produce esa conexión, se los conoce con el nombre de «sinapsis». 

			 

			
				Las conversaciones que se producen entre neuronas en esas sinapsis son completamente privadas y no admiten interferencias entre sí.

			

			 

			No todos los neurotransmisores que están comunicando una información determinada encajan a la perfección unos con otros. Es preciso que se complementen adecuadamente o, de lo contrario, en ese lugar no discurrirán los datos. Algunos, incluso, se mandan «callar» unos a otros inhibiendo su conducta, y otros, por el contrario, se «jalean» a modo excitatorio para que se produzcan más conexiones, dando como resultado un orden armonioso en el que, en circunstancias normales, todos cumplen con su cometido a la perfección.

			Ahora reflexionemos tan sólo unos instantes: si en una neurona sola se pueden estar dando miles de decenas de conversaciones a la vez, ¿cuántas se están produciendo en todo nuestro sistema nervioso central? Afortunadamente, nuestros oídos no están preparados para escuchar ese nivel de charla animada, pero podemos estar seguros de una cosa: de todas esas tertulias que se producen tenemos testimonio directo en cómo nos sentimos, emocional y fisiológicamente, y en cómo actuamos.

			 

			
				Cuando no sepamos de qué pueden estar hablando nuestras neuronas, observemos nuestras conductas: son la consecuencia directa de las conversaciones que mantienen entre sí.

			

			 

			Y una característica más del cerebro que no debemos dejar de mencionar: su gran plasticidad. Todas esas conexiones son únicas e individuales, hechas a medida de nuestros aprendizajes y de nuestras experiencias. No hay dos cerebros iguales, aunque su estructura básica sea la misma. Los moldeamos mediante nuestros pensamientos, nuestros sentimientos y nuestras conductas. Podemos recuperar y potenciar capacidades, y también eliminar malos hábitos. Que nuestro cerebro posea esa gran plasticidad es una excelente noticia, pues quiere decir que el resultado de esas operaciones cerebrales, es decir, lo que somos, también está sujeto a esa gran plasticidad. A priori contamos con la capacidad de convertirnos en nuestro diseño personal, cuándo y cómo lo decidamos, partiendo sin duda desde donde se origina nuestra experiencia vital: cómo nos pensamos y cómo nos sentimos respecto a los contextos en los que vivimos.

			 

			 

			EL CEREBRO EN «MODO ON»: UN FLUJO CONSTANTE DE PERCEPCIÓN Y EJECUCIÓN

			 

			A estas alturas no nos queda ninguna duda de que nuestro cerebro siempre está en funcionamiento, nunca descansa, e incluso cuando estamos dormidos, sigue encargándose de múltiples tareas. A modo de vigilancia, las orejas permanecen abiertas por si hubiera que reaccionar a algún ruido especial; los receptores térmicos indicarán rápidamente cuándo ha bajado la temperatura y hay que echarse la sábana o la manta por encima, o cuándo empieza a hacer demasiado calor y hay que destaparse. Mientras la razón descansa, el cerebro se va encargando de reajustar todos los procesos internos, como por ejemplo reponer vitaminas, llevar proteínas a los músculos o terminar de hacer la digestión.

			Nuestro cerebro mantiene activas dos líneas de trabajo paralelas: por un lado, hay un flujo continuo de recepción de datos y ejecución de tareas que tienen que ver con todo lo que ocurre en el interior de nuestro cuerpo y, por otro, se hace lo mismo respecto a nuestro cuerpo en relación con el exterior o con la situación en la que se encuentra en cada momento. 

			 

			
				Si a lo largo y al final de cada una de las terminaciones nerviosas que recorren nuestro organismo estuviéramos dotados de pequeñas bombillas luminosas, nuestro cuerpo sería un bonito espectáculo de luces.

			

			 

			Nuestro cerebro no descansa, pero no hay que alarmarse al respecto. En realidad, nuestra única actuación en este sentido consiste en proporcionar adecuadamente los momentos de descanso, alimentación y ejercicio que necesita para funcionar en condiciones óptimas. El resto, para nuestro solaz, no necesita de control consciente para rendir al máximo. Simplemente con que sepamos que estamos vivos y en funcionamiento, el resto va solo. ¿No es acaso valorarlo, cuidarlo y disfrutarlo una forma de ser feliz? Pues no la desaprovechemos.

			 

			 

			Cómo funciona el cerebro: el proyector de cine

			 

			Más adelante explicaré cómo nuestro cerebro se maneja principalmente con dos tipos de lenguaje: uno conformado por imágenes, y otro, por palabras. El primero es instantáneo y el segundo necesita de un largo período de aprendizaje. Las imágenes son un lenguaje universal, por lo que resulta fácil comprender que es uno de esos mecanismos que llevamos incorporados de serie en el cerebro. Las palabras son una elaboración cultural, si bien lo que llevamos innato es la capacidad para crear estructuras gramaticales con distintas jerarquías que nos permiten distinguir el sujeto del predicado, y las oraciones coordinadas de las subordinadas. Pero esto ya lo explicaremos más detalladamente en su apartado correspondiente.

			Ahora vamos a centrarnos en esa prodigiosa capacidad para traducir los eventos en un lenguaje instantáneo. Para que todo el cerebro esté en condiciones de comprender lo que está ocurriendo y lo que tiene que hacer, éste está continuamente proyectando imágenes internas y externas que no son ni más ni menos que el resultado de lo que observamos o de lo que «pensamos». 

			 

			
				Es cierto que vemos nuestra vida «como si» fuera una película, pero finalmente no se trata de una película, sino de una experiencia continua que utiliza las imágenes para transmitir información, para interpretar la realidad y para proyectar nuestras ideas y el futuro.

			

			 

			 

			EL APARATO DE TELEVISIÓN NO ES LO MISMO QUE EL PROGRAMA QUE NOS GUSTA VER: LA DIFERENCIA ENTRE EL CEREBRO Y LA MENTE

			 

			Con frecuencia utilizamos las palabras cerebro y mente como si se tratara de sinónimos, cuando en realidad no lo son, aunque ambas están íntimamente relacionadas. Quiero hacer esta aclaración a estas alturas del libro porque más adelante veremos que el trabajo en el que nos empleamos para conseguir nuestro bienestar es principalmente mental, si bien necesita tener el soporte cerebral para conseguirlo, y de ahí la importancia de su conocimiento para alcanzarlo. 

			 

			
				El bienestar y la felicidad son dos conceptos sumamente subjetivos, que dependen de nuestra percepción y de lo que finalmente decidamos interpretar sobre lo que ocurre. O mejor aún, de lo que me ocurre a mí, en el sentido de la conciencia del yo, de quién soy, y de quién puedo llegar a ser.

			

			 

			El símil que probablemente mejor se entiende para establecer esta diferencia entre mente y cerebro es el del televisor y el programa que nos gusta. Por un lado, tenemos un aparato lleno de chips, cables, bombillas, una pantalla, botones, etc. —pido disculpas a los fabricantes de televisores, que probablemente estarán comprobando mi ignorancia sobre los componentes de estos aparatos—; y por otro está lo que vemos en la pantalla de ese televisor. Tal y como ocurre con la mente y el cerebro, nos referimos a ellos en un lenguaje en el que la naturaleza de una y de otro se entremezclan. Por ejemplo, si decimos «vamos a ver la televisión», técnicamente significaría que vamos a mirar el aparato de televisión, cuando en realidad nos estamos refiriendo a que vamos a ver el programa que nos gusta, y que tiene un formato de imágenes. Vemos las imágenes que produce el aparato que denominamos televisor.

			De la misma manera, podríamos decir que la mente es el resultado de las operaciones que realiza nuestro cerebro, y que la interpretamos a través de las imágenes que se generan en ese proceso. 

			 

			
				En realidad, la mente no es un qué, sino un cómo interpretamos la realidad, y su lenguaje son las imágenes. Idioma que, por cierto, no hay que aprender, pues lo traemos todos incorporado de serie.

			

			 

			Cuando nuestras neuronas hablan entre sí, el idioma con el que las percibimos es el de las imágenes que, afortunadamente, todos entendemos de la misma manera.

			Un ejemplo muy bonito es el que ilustra cómo percibimos lo que ocurre en el exterior de nuestro organismo, es decir, a nuestro alrededor. En realidad, las imágenes no nos llegan desde fuera, sino que la información que llega a nuestros ojos a través de los impulsos de luz y que es transportada hasta los lóbulos occipitales, es traducida allí por nuestro cerebro en forma de imágenes para que podamos comprender el mundo que nos rodea, de manera cuasi instantánea —siempre vamos, como dice el investigador Ranulfo Romo, de la Universidad Nacional Autónoma de México, con unos milisegundos de retraso—. Todos vemos lo mismo porque todos los cerebros vienen equipados con el mismo sistema de traducción de la realidad en imágenes. 

			También podemos producir imágenes internas en forma de ideas, sueños, ilusiones, fantasías o planes, que se generan en el mismo lugar en el que se tradujeron las que venían desde el exterior: el lóbulo occipital.

			Aquí es preciso que haga una pequeña aclaración que espero que os resulte fascinante, como tantas de las cosas que vamos a ir conociendo sobre el funcionamiento de nuestro cerebro.

			 

			
				Al igual que vemos las imágenes que produce el televisor, también «vemos» las imágenes que produce el cerebro. En realidad, ambas imágenes se «ven» o son el resultado mental de las operaciones que se han producido en el lóbulo occipital.

			

			 

			Tenemos la creencia de que vemos con los ojos, y que «ver» es un proceso automático: se abren los ojos y ya está. Pues bien, ni una cosa ni otra. Podría decirse que la retina, que se encuentra en la parte posterior del globo ocular, es la única parte del cerebro que está en el exterior del cráneo. Los ojos están preparados para recibir todo tipo de información del exterior que nos llega transportada a través de las ondas lumínicas: colores, intensidad, etc. La retina, que es una terminación nerviosa, envía esa información, de manera cruzada —es decir, lo que se ve por el ojo derecho llega a la parte occipital del hemisferio izquierdo, y lo que se ve por el ojo izquierdo lo hace a la parte occipital del hemisferio derecho—. El punto en el que se cruzan ambos nervios formando el núcleo quiasmático es en el que se encuentra la glándula pineal, encargada de procesar la luz y, por tanto, los ritmos circadianos, es decir, los diurnos y los nocturnos. 

			En este punto me parece importante aclarar por qué es relevante conocer cómo se generan las imágenes en nuestro cerebro, pues luego nos facilitará sobremanera el trabajo con la información que nos 

			proporciona para tomar decisiones que tienen que ver con cada minuto que vivimos. 

			Ahora que ya conocemos un poco mejor la tecnología sofisticadísima con la que resolvemos nuestro día a día, vamos a seguir avanzando un poco más sobre cómo nos ubicamos en la realidad y cómo somos capaces de interpretarla. Recordemos que estamos intentando comprender primero cómo funcionamos, para saber luego cómo optimizar el uso de las herramientas que llevamos puestas de serie.

			 

			 

			CÓMO PERCIBE EL ORGANISMO LA REALIDAD EXTERIOR

			 

			Como ya apuntamos brevemente, nuestro cuerpo no percibe absolutamente todos y cada uno de los estímulos que se están produciendo a nuestro alrededor, sino sólo aquellos que son relevantes para nuestra supervivencia o, lo que es lo mismo, para permitir que nuestra vida prospere con eficacia.

			Percibimos lo que hay en el exterior a través de los sentidos, pero es la mente la que crea nuestras percepciones y se encarga de transformar las sensaciones sin significado en experiencias significativas. Por tanto, la percepción depende tanto de cómo está equipado el organismo a través de los sentidos, como de la experiencia y de lo que hayamos aprendido.

			Lo que hacemos a partir de la recepción de una serie de sensaciones no es sumar las partes, sino que las organizamos en un conjunto total, y lo hacemos ya a través de un filtro individual, conformado por la genética, las experiencias y las creencias de cada uno. A partir de aquí, nuestro cerebro se dedica a realizar una serie de inferencias que le puedan resultar lógicas.

			Aunque nos pudiera parecer que la percepción es un proceso pasivo en el que no hay mucho que hacer, en realidad se trata de un proceso altamente activo en el que están interactuando, por un lado, los estímulos que recibimos del exterior y, por otro, los filtros modulados a través de la experiencia y del conocimiento que tenemos de su naturaleza, y que van a suponer una interpretación de la realidad y, por tanto, una conducta concreta. Por ejemplo, si oímos el ladrido de un perro, a priori el estímulo será igual para todos los que estén expuestos a él. Pero la reacción ante él dependerá del filtrado que haga a continuación nuestro cerebro: para unos significará «¡peligro!, hay que distanciarse rápido», mientras que para otros supondrá un acercamiento placentero hacia donde se encuentre el animal.

			Anteriormente también comentamos que hablaríamos más en detalle de la naturaleza de los estímulos que recibimos, y cómo estamos equipados para poder codificarlos a través de los sentidos. Me parece una pequeña parada muy interesante, pues apenas somos conscientes de todo lo que hacemos, con una aparatología muy sofisticada, que creo que merece, en este camino hacia el bienestar, un cierto grado de atención y cuidado.

			Vamos a ver entonces cuáles son los distintos tipos de receptores con los que contamos para transformar los estímulos en información.

			 

			•  Sensibilidad general del cuerpo o sistema somatosensorial.  Para hacerse una idea de en qué estado se encuentra el resto del cuerpo, nuestro sistema nervioso viene provisto de distintos mecanismos: mecanorreceptores (reaccionan ante el movimiento), termorreceptores (ante la temperatura) y nocirreceptores (reaccionan ante el daño del tejido).

			•  Olfato.  En la nariz se encuentra una serie de quimiorreceptores, que son proteínas localizadas en la membrana de las neuronas olfatorias. Es decir, lo que vamos a «oler» nos llega en forma de componentes químicos.

			•  Gusto.  Es un sentido directamente relacionado con la nariz, por lo que no resulta extraño que encontremos también quimiorreceptores de estímulos similares a los que se van a percibir por el olfato. En este caso, se encuentran ubicados en la lengua, en el paladar y en la parte superior de la faringe.

			•  Oído/equilibrio.  En el oído se recogen dos tipos de información: una referente a los sonidos externos y otra que se corresponde con el estado de gravedad y desplazamiento. En este caso, nos encontramos con mecanorreceptores, pues la información se va a recoger a través de unas células con pelillos (ciliadas) que se encuentran en el oído interno, y que se mueven en función de la posición de nuestra cabeza. Las ondas sonoras hacen vibrar esas mismas estructuras y su estimulación se interpreta en el lóbulo temporal como música, habla o ruido.

			•  Vista.  Para percibir la información que llega a través de las ondas lumínicas contamos con unas neuronas fotorreceptoras que se encuentran en la retina, y que son de dos tipos: los conos —muy pequeñitos, encargados de los colores, y situados en el centro de la retina— y los bastones —que perciben la luz y que se encuentran en la parte periférica de la retina: por eso tenemos que abrir mucho la pupila en la oscuridad, para que éstos puedan captar la poca luz que hay—. Como ya hemos apuntado, la retina es la única extensión proyectada fuera del cerebro.

			 

			También se ha comentado que los sentidos no perciben absolutamente todo lo que se encuentra a su alrededor, sino lo que le permite ciertos márgenes de funcionamiento.

			Así, tenemos los umbrales absolutos, que son la estimulación mínima necesaria para detectar determinado estímulo (luz, sonido, presión, sabor, olor, entre otros). Si estamos de pie en la cima de una montaña, en una noche absolutamente oscura y diáfana, podemos ver con nuestros sentidos corporales la llama de una vela sobre otra montaña a 48 kilómetros de distancia; podemos escuchar el tictac de un reloj a seis metros de distancia en una habitación silenciosa; podemos sentir el ala de una abeja que nos roza la mejilla y oler una sola gota de perfume en un apartamento de tres habitaciones.[3] 

			Por abrir un pequeño inciso, me gustaría introducir aquí un debate que se reabre con cierta periodicidad: ¿es posible, dadas la sutileza de la percepción, su rapidez y la manera de procesamiento, que los mensajes subliminales tengan eficacia? Seguramente estamos todos familiarizados con un experimento que realizó James Vicary en el año 1957 que parece ser que incluía imágenes que incitaban a beber un refresco y comer maíz. Para comprobar si tal fenómeno existía o no, el experimento volvió a replicarse, muy a regañadientes de Vicary, y los resultados fueron, cuando menos, curiosos. Una de las conclusiones a las que se llegó fue que el cerebro, incluso cuando no nos damos cuenta de ello, sí percibe. Lo que no pudo comprobarse fue que ese pequeño estímulo tuviera los efectos pretendidos en la conducta de aquellos que lo percibieron, pues ahí es donde intervienen el filtro con el que cuenta cada sujeto y la interpretación que haga del estímulo. Es más, una conocida revista de publicidad estadounidense llevó a cabo una prueba con mensajes subliminales. Cuando se preguntó a los sujetos si eran capaces de decir en qué consistía dicho mensaje, casi ninguno de los quinientos participantes acertó con la respuesta. Quizá condicionados por el conocimiento del famoso experimento previo, simplemente dijeron que habían tenido cierta sensación de tener ganas de beber o comer durante el programa. Pero esto tenía más que ver con sus expectativas, puesto que el mensaje real que se les presentó subliminalmente era «llame por teléfono ahora». De acuerdo con los registros de la empresa de telefonía, los efectos de dicho mensaje fueron nulos. Así que la buena noticia es que siempre la información que recibimos tiene que ser procesada a título individual por nuestros propios filtros y, finalmente, decisiones.

			Por cierto, tras múltiples réplicas que se hicieron del experimento, ninguna tuvo resultados significativos. A Vicary no le quedó más remedio que admitir que se había inventado los resultados. Sin comentarios, ¿verdad? [4]

			 

			
				Podemos afirmar que existe una percepción subliminal, pero no una persuasión subliminal que nos obligue a hacer algo de lo que no somos conscientes.

			

			 

			Continuemos entonces con esos umbrales sensoriales que percibe nuestro cerebro. Nuestros mecanismos de percepción no son rígidos, y vemos que cuentan también con una variable respecto a la manera de percibir que tiene que ver con los que se han llamado umbrales diferenciales. En teoría, se trata de la diferencia mínima que una persona puede detectar entre dos estímulos el 50 % de las veces. El umbral diferencial aumenta con la magnitud del estímulo. Esto significa, en la práctica, que si añadimos un gramo a un peso de diez gramos, seremos capaces de apreciar la diferencia. Pero si agregamos un gramo a un peso de un kilo, esa misma cantidad nos pasará desapercibida. Según la ley de Weber, que fue quien realizó las observaciones en la percepción sensorial, para que una persona media perciba las diferencias entre estímulos, dos luces deben tener una intensidad que varíe en un 8 %, dos objetos deben tener pesos que sean diferentes en un 2 %, y dos tonos deben diferir en frecuencia sólo en el 0,3 %. Este dato lo dejo para quienes sean más curiosos con este tema y se animen a experimentar.

			Y para la percepción, nuestro cerebro cuenta aún con un mecanismo muy útil llamado adaptación sensorial, que consiste en que nuestra sensibilidad disminuye ante un estímulo que no varía. Esto explicaría por qué ante las obras de un vecino, o de un edificio contiguo, al principio los ruidos pueden resultar muy molestos, pero al cabo de horas o de días uno acaba acostumbrándose a ellos. Tenemos que prestar especial cuidado porque esa adaptación también puede ocurrirnos con nuestras parejas o nuestros trabajos y, de no mediar estímulos que provoquen sorpresa, novedad o motivación, podemos caer en la misma tediosa habituación.

			Aunque la adaptación sensorial reduce nuestra sensibilidad, ofrece un beneficio importante: deja espacio suficiente para que la atención se pueda concentrar en los cambios que significan información nueva de nuestro ambiente, sin que nos distraiga la estimulación constante. Esto nos facilitaría reaccionar más rápidamente si fuera preciso ante un cambio brusco en el entorno. Nuestros receptores sensoriales están atentos a la novedad; si se los aburre con la repetición, se encargarán de detectar cosas más interesantes. 

			 

			
				Conclusión importante: percibimos el mundo no como es, sino como nos interesa. 

			

			 

			 

			La visión: cómo vemos

			 

			Lo que nuestros ojos ven no es realmente el color, sino pulsos de energía electromagnética que posteriormente el cerebro traduce en los distintos colores que conocemos, y tan sólo una parte de todo el espectro, pues para nuestra supervivencia no necesitamos interpretar todas las ondas electromagnéticas que existen en la naturaleza. Otros seres vivos precisan percibir otros rangos del espectro, como las abejas, que no pueden «ver» el rojo, pero sí la luz ultravioleta, que es la parte del espectro que provoca las quemaduras de sol en los seres humanos.

			Hay dos características de la luz que nos permiten percibirla:

			 

			•  La longitud de onda. Es la distancia entre una onda y la siguiente. La frecuencia más alta da colores azulados; la frecuencia más baja, colores rojizos.

			•  La intensidad. Se refiere a la amplitud de la onda y determina la luminosidad. A mayor amplitud, colores más intensos. Cuando la amplitud es baja, los colores son más mates.

			 

			La luz entra en el ojo a través de la pequeña abertura conocida como pupila. Al pasar por el cristalino se produce una acomodación a la curvatura del ojo, y los rayos concentrados son captados por la retina, en el fondo interno del globo ocular.

			En la retina se concentra una serie de células receptoras, llamadas bastoncillos y conos, que, como ya hemos mencionado previamente, son la única parte externa del cerebro. Los conos nos permiten ver el color, y los bastoncillos, la intensidad de la luz.

			En la oscuridad, los conos no se activan, pero podemos ver gracias a los bastoncillos, si bien no podemos distinguir los colores. Los conos se encuentran en la parte central de la retina y los bastoncillos en la parte periférica. Esto explica que, cuando hay mucha luz y no es necesaria la intervención de los bastoncillos, la pupila se contraiga. Con que perciban los conos es suficiente. De forma contraria, cuando la luz es escasa y la intervención de los bastoncillos es crucial, la pupila ha de dilatarse para que la escasa luz llegue a la parte periférica de la retina. La luz recibida en ellos se traduce en impulsos que el nervio óptico se encargará de trasladar a las neuronas especializadas situadas en la parte occipital del cerebro, que son las que le dan sentido tal y como entendemos la visión. 

			 

			
				La visión también precisa de un proceso de aprendizaje. Todas las conexiones en las distintas áreas occipitales necesitan entenderse bien para crear imágenes que nos permitan interpretar correctamente la realidad en la que nos movemos.

			

			 

			Cuando se presenta un estímulo luminoso, el cerebro inicia su actividad sin necesidad de que el sujeto sea consciente para que sucedan cambios. Para estudiar el tiempo que tarda en reaccionar el cerebro una vez que se presenta dicho estímulo, se han realizado experimentos desde un ámbito de la psicología que se conoce como psicofisiología. Se estimulan los dos ojos por separado, no a la vez, y normalmente se utiliza un flash de luz o un tablero de ajedrez, con una frecuencia de un estímulo cada medio segundo. Es decir, cuando se presenta un flash, se producen dos flashes por segundo, y cuando se trata del tablero de ajedrez, se alternan las casillas blanca y negra. Estos estudios han puesto de manifiesto que, desde que se presenta el estímulo hasta que se produce una actividad cerebral en la región correspondiente —es decir, desde que el sistema nervioso recoge la información hasta que ésta llega al lugar donde tiene que ser traducida—, el tiempo que transcurre es de cien milisegundos. Este tiempo puede variar en unos 4 milisegundos (es decir, entre 96 y 104 milisegundos). Más adelante veremos la relevancia que tiene, pues no todos los estímulos se traducen con la misma rapidez.

			 

			Algunas interesantes observaciones más sobre la percepción visual

			 

			Seguramente los siguientes ejemplos nos resultan familiares, pues en entornos como internet hay vídeos muy interesantes sobre cómo la percepción visual no es tan objetiva como pudiera parecernos, y también utiliza mecanismos para procesar la información de una manera que le resulta más eficaz.

			Lo que percibimos de los objetos que están fuera de nuestro organismo es:

			 

			•  Figura y fondo. La percepción se encarga de diferenciar lo que resulta más relevante, llamado figura, de lo que no lo es, es decir, de su ambiente o fondo.

			 

			[image: p047.jpg]

			 

			Observa la imagen. En este caso, nos resulta más significativa la información sobre un rostro aparentemente humano, por lo que podemos distinguirlo más fácilmente. En realidad, lo que esto quiere decir es que le damos más peso informativo.

			 

			•  Agrupamiento. Los estímulos se agrupan de manera que la información resulte coherente, de forma que el conjunto percibido en realidad no es el resultado de la mera suma de sus partes.
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			•  Proximidad. Agrupamos figuras que están cercanas unas de otras.

			 

			[image: p048b.jpg]

			 

			•  Similitud. Agrupamos figuras similares.
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			•  Continuidad. Percibimos las pautas lisas y continuas más que las discontinuas. Por eso, a pesar de que unas líneas sean discontinuas, las percibimos como rectas.
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			•  Cierre. Si una figura tiene huecos, los llenamos para cerrar un objeto completo y entero.
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			Estimularmente, no existe la circunferencia, pero nuestro cerebro «la cierra» y la interpreta como tal.

			•  Conexión. Percibimos los puntos, las líneas o las áreas como una sola unidad cuando son uniformes y están ligadas.
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			En ocasiones se producen las denominadas ilusiones ópticas debido a diversos motivos, como una sobreexcitación de los conos o bastones. El siguiente experimento sirve para ver qué ocurre cuando se «cansa» la visión cromática (véase la Figura 2 del cuadernillo en color).

			Otras ilusiones ópticas muy conocidas tienen que ver con...

			 

			—El tamaño. A pesar de la percepción, estas dos líneas tienen el mismo tamaño.
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			—La distancia. También estas dos vigas tienen las mismas dimensiones.

			 

			[image: p050a.jpg]

			 

			Las líneas son rectas: 
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			—El movimiento. Mirad fijamente el punto central. Veréis cómo las líneas se mueven.
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			—La perspectiva. ¿Estamos subiendo o estamos bajando?

			 

			[image: p051.jpg]

			 

			—El contraste de colores (véase la Figura 3 del cuadernillo en color). 

			 

			Siguiendo estas características, vamos a ver qué fácil resulta confundir a nuestro cerebro. Veamos en la Figura 4 del cuadernillo en color un ejemplo del efecto Stroop.

			 

			Sirvan estos ejemplos para tener en cuenta que no percibimos los estímulos del ambiente como son fuera de nosotros, sino que se produce un proceso de interpretación según múltiples factores que en ocasiones puede llevarnos a cometer errores.

			Las ilusiones ópticas y los errores de percepción son utilizados normalmente por los magos más famosos del mundo para hacernos creer, aunque todos sepamos que hay truco, que tienen habilidades sobrenaturales. Sin tener que llegar a tanto, es cierto que a veces estamos convencidos de haber visto u oído algo que realmente no ha existido, pero en la medida en que lo experimentamos se convierte en real. 

			 

			 

			La audición: cómo oímos

			 

			Al igual que ocurre con la visión, no traducimos todos los sonidos del espectro, sino tan sólo aquellos que nos resultan útiles para nuestra supervivencia. Entre ellos destaca el rango de sonidos correspondientes a la voz humana. Cuando la longitud de onda es corta, oímos sonidos de timbre alto. Cuando es larga, oímos sonidos de timbre grave. La amplitud reducida da lugar a sonidos suaves, mientras que la amplitud mayor da lugar a sonidos fuertes.

			Para hacer que las ondas sonoras se conviertan en actividad nerviosa que pueda ser traducida por las neuronas del cerebro, el oído humano realiza una complicada reacción mecánica en cadena. Primero, las ondas se dirigen hacia el tímpano, que es una membrana tensa que vibra con ellas. El oído medio transmite las vibraciones del tímpano a través de unos huesecillos llamados martillo, yunque y estribo, y de ahí pasan a un tubo en forma de caracol, que compone el oído interno. En este tubo hay, por un lado, un fluido que reproduce la vibración recibida y, por otro, una especie de pelillos o células pilosas, que originan impulsos en las fibras nerviosas adyacentes, que son los que llegarán a las neuronas de la parte temporal del cerebro. 

			Según los estudios realizados por la psicofisiología, el tiempo que tarda el cerebro en recibir la información de la onda auditiva es de diez milisegundos. Como vemos, el cerebro tarda algo menos en traducir lo que oímos que lo que vemos.

			 

			 

			El tacto: cómo percibimos el exterior

			 

			Nuestro sentido del tacto es una mezcla, por lo menos, de cuatro sensaciones diferentes de la piel: la presión, la calidez, el frío y el dolor. En la piel hay diferentes tipos de terminaciones nerviosas especializadas en percibir cada una de ellas. 

			Los experimentos realizados desde la psicofisiología indican que la activación cerebral para el tacto aparece veinte milisegundos después de presentarse el estímulo.

			 

			 

			El gusto: cómo saboreamos

			 

			El sentido del gusto implica cuatro sensaciones básicas: dulce, agrio, salado y amargo. Los gustos restantes son una mezcla de esos cuatro. Los sabores dulces se perciben en la punta de la lengua, y los amargos en la parte posterior. Ya hemos comentado que el gusto es un sentido de carácter químico y son las pequeñas pilosidades activadas en cada parte de la lengua las que permiten que el cerebro interprete cada impulso nervioso. 

			Una característica de los receptores del gusto es que se reproducen todas las semanas. De ahí que cuando nos quemamos la lengua al tomar algo muy caliente, la lesión no sea habitualmente duradera. 

			Es importante tener en cuenta que para determinar el sabor necesitamos también la interacción sensorial con el olfato.

			 

			 

			El olfato: cómo olemos

			 

			Las experiencias resultantes del olfato son bastante más íntimas de lo que uno pudiera suponer. Se trata del sentido más vinculado con nuestras emociones, por lo que vamos a prestarle una atención que seguramente se tiene bien merecida.

			Para oler es preciso inhalar. Las pilosidades de la nariz permiten que la información sea traducida por los cinco millones de células receptoras que se encuentran en el extremo superior de cada una de nuestras cavidades nasales. La actividad de estas células avisa instantáneamente al cerebro. Madres e hijos, por ejemplo, distinguen recíprocamente su olor. Seguramente, muchas madres y padres se identificarán con la sensación de profunda paz que les produce el mero hecho de oler las cabecitas de sus bebés. 

			La capacidad para identificar olores culmina al principio de la edad adulta y disminuye a medida que avanza la edad. 

			Nos resulta más difícil describir un olor que un sabor o un color. Es posible que, debido a que el olfato es un elemento más primitivo, nos resulte más complejo hacer una descripción verbal de lo que nos activa, mientras que podemos reaccionar emocionalmente de manera instantánea y profunda, tanto si se trata de estímulos que suponen asco y, por tanto, rechazo, como si nos encontramos ante algo que nos resulta profundamente placentero. El olfato también está íntimamente ligado a nuestros recuerdos.

			Si queremos ayudar a nuestro estado de ánimo sin tener que realizar complejos razonamientos de automotivación, podemos rodearnos de olores gratos que, por otro lado, mejoran nuestra actitud y nuestra confianza.

			Una pequeña mala noticia es que, por mucho que queramos a una persona, si su olor corporal nos resulta desagradable (no es que no se duche, ¡por favor!), será difícil la intimidad afectiva necesaria para formar pareja.

			 

			 

			Posición, movimiento y equilibrio

			 

			Para poder determinar qué movimiento es el más adecuado en cada momento, es preciso que sepamos primero cuál es la posición en la que se encuentran el cuerpo y cada uno de sus miembros. Por ejemplo, para dar un simple paso es necesario recibir retroalimentación de unos doscientos músculos, a los cuales es necesario dar instrucciones muy concretas.

			Los seres humanos estamos equipados con millones de sensores de la posición y el movimiento. Están distribuidos sobre la totalidad de nuestro cuerpo y suministran información constante al cerebro. Para controlar la posición y el movimiento nos servimos del equilibrio, cuyos sensores se encuentran, como ya hemos visto anteriormente, en el oído interno, próximos a los fluidos y a las terminaciones pilosas. Todos hemos experimentado lo que nos ocurre cuando giramos repetidamente: al parar, el fluido sigue en movimiento. De ahí la sensación de seguir haciéndolo, como si nos diera vueltas la cabeza, hasta que todo vuelve a «colocarse» en su sitio.

			Hemos visto que el cerebro se activa más rápidamente cuando el estímulo es auditivo; después reacciona a los estímulos táctiles y luego a los visuales. Esto nos estaría indicando que para nuestro organismo es más relevante el sentido del oído que el de la vista o el tacto. Una de las razones que podría explicar esta relevancia sería, por ejemplo, que desde el punto de vista de la supervivencia, probablemente sea más importante para una madre poder avisar a su cachorro mediante sonidos desde cualquier distancia de un peligro inminente, para que éste pueda reaccionar más rápidamente.

			Podemos sacar igualmente una conclusión para nuestro bienestar: ambientar un lugar con estímulos musicales agradables puede predisponer, apenas a nivel subconsciente, para estar a gusto en un lugar o no. Cuidar con atención los sonidos de los que nos rodeamos, o de nuestra propia voz, quizá merezca una atención especial por nuestra parte, pues el organismo los está procesando antes que cualquier otro estímulo que vea o que sienta.

			Además, sabiendo que los olores están asociados con estados de ánimo placenteros, contamos con más herramientas para sentirnos mejor de una manera relativamente sencilla. Cuando nos sentimos bien, intentamos prolongar la experiencia al máximo o repetirla. También hemos visto que los olores están íntimamente ligados a los recuerdos, por lo que podemos crear, vinculando momentos a olores, recuerdos que en un futuro nos resultará grato evocar. 

			No obstante, también debemos tener en cuenta que los olores, al estar ligados a lo emocional, suponen la percepción más individual y subjetiva, y podemos fácilmente equivocarnos al intentar provocar una emoción positiva a través del olfato, especialmente si es en otras personas. En este caso, procuraremos que los olores guarden cierta concordancia con los estímulos que se ven o se oyen. Por ejemplo, si estamos en una estancia donde predomina la madera, podemos potenciarla con olores relacionados con ésta (sándalo o madera de palo de rosa); o si tenemos algún punto de agua, como fuentes o sonidos del mar, potenciarlo con olores frescos o marinos, etcétera.

			Realmente, funcionamos de una manera fascinante, continuamente, y con gran eficacia. Tanto, que cuando nos damos cuenta del prodigio que llevamos encima de los hombros, nos entran ganas de explotarlo al máximo. Pero ¿es realmente necesario? Vamos a ver si es así o no.

			 

			 

			¿Hay que utilizar el cien por cien del cerebro?

			 

			Vamos a abordar ahora una de esas máximas que forman parte del repertorio asociado a los temas con los que estamos trabajando. Seguramente, en alguna ocasión, hablando con otras personas sobre lo increíble que es nuestro cerebro, habremos oído decir aquello de que «no estamos utilizándolo al cien por cien; ¡si lo hiciéramos...!». Esta reflexión suele provocar que nos quedemos pensativos —sin palabras, la mayoría de las veces—, y probablemente con la impresión de que, de hacerlo así, quizá seríamos personas con superpoderes capaces de cosas extraordinarias. En realidad, y espero que lleguemos a esa conclusión después de leer este libro, nuestro cerebro hace cosas extraordinarias prácticamente todo el tiempo. Otra cosa bien distinta es que nos demos cuenta, lo sepamos valorar y, como estamos intentando hacer en estas páginas, lo comprendamos e incluso lo «pilotemos» adecuadamente.

			Esta idea de utilizar nuestro cerebro «a tope» proviene de aquellas épocas en las que había un importante desconocimiento al respecto, a la vez que se intuía la complejidad de todas las operaciones que ejecuta. Incluso en la actualidad, todavía hay personas que siguen pensando que el cerebro es «ese gran desconocido», cuando, en realidad, la neurociencia ha llegado a desgranar de una forma absolutamente fascinante, contundente y amplia ese entramado prodigioso que llevamos todos sobre los hombros. Sí..., todos.

			Ahora que disponemos de tanta información, es posible que sea un buen momento para formularnos de nuevo la pregunta: ¿es realmente necesario utilizar todos los recursos del cerebro a la vez? Porque, ¿qué conseguiríamos con ello? ¿Felicidad, riqueza, poder, amor, salud...? 

			Empecemos definiendo la máxima que rige el funcionamiento de nuestros cerebros.

			 

			
				mínimo gasto energético para máximo rendimiento.

			

			 

			Aunque este principio pudiera parecer sacado de un curso de gestión financiera avanzada (o básica), en realidad nuestro cerebro ya lo viene implementando desde hace unos cuantos millones de años y, por cierto, muy eficazmente. 

			La incesante actividad de nuestro cerebro necesita de un buen carburante para funcionar sin contratiempos: la glucosa. Con los alimentos que vamos ingiriendo a lo largo del día, conseguimos las cantidades necesarias para llevar a cabo las funciones cotidianas que se precisan. Vamos a utilizar ahora un símil para que seáis vosotros mismos quienes decidáis qué porcentaje de glucosa tomar, y si realmente merece la pena.

			Imaginemos que llegamos a casa, abrimos la puerta y damos al interruptor de la luz. Todas las habitaciones tienen interruptores, enchufes, lámparas y bombillas de distintos voltajes y diseños. En principio, tan sólo encendemos la luz de la entrada y luego quizá la de la cocina, si es que venimos con hambre, o la del salón, si es que nos apetece sentarnos a descansar un rato. Algunos habremos apagado la luz de la entrada y otros casi seguro que nos la habremos dejado encendida. En el transcurso del día, y en la medida en que vayamos cambiándonos de una habitación a otra, iremos encendiendo o apagando los distintos interruptores, dependiendo de la necesidad de tener, o no, luz en cada uno de esos espacios. En ocasiones, seguramente serán varias las estancias que estén iluminadas, bien porque haya otros miembros de la familia, bien porque estemos haciendo un par de cosas a la vez, como cocinar y trabajar, etcétera.

			Si ahora viniera alguien a decirnos: «¡Oye! ¿Tú sabes que puedes tener todas las luces de tu casa encendidas a la vez?», es evidente que, aunque sí lo sabemos, probablemente responderíamos: «¡Claro!, pero... ¿para qué?». La idea de tener encendidas todas las luces de la casa todo el tiempo, lejos de parecer una ocurrencia genial, probablemente nos llene de estupefacción. Solamente pensar en el montante de la factura que llegaría a final de mes podría provocar incluso algún desmayo. Y, recordemos, sólo por la luz. 

			A nuestro cerebro le ocurre algo parecido. Su manera de funcionar testada a lo largo de millones de años está ajustada para que unas partes estén funcionando a pleno rendimiento (luz encendida) cuando estamos aplicados en una actividad concreta, mientras que las otras aguardan en una especie de estado de vigilia, hasta que llegue su turno de trabajo. Por ejemplo, si estamos estudiando, la glucosa se irá hacia las zonas del cerebro donde más se necesita, como las relacionadas con la atención, la memoria, la vista (para leer), la corteza motora (para escribir), etc. Si en ese momento llega alguien a hacernos una pregunta y tenemos que escuchar lo que nos dice, será la zona parietal (la que está cerca de las orejas) la que se «encenderá» en nuestro cerebro para que podamos atender a lo que está ocurriendo en nuestro contexto, para volver a «apagarla» enseguida y retomar la tarea que nos estaba ocupando.

			Además, es muy reconfortante saber que el cerebro, además de las actividades conscientes en las que se aplica para una tarea, también tiene un sistema perfectamente programado para realizar gran cantidad de funciones que no tenemos ni que pensar: por ejemplo, hacer la digestión, latir el corazón, regular la temperatura corporal o mantener en buen estado los distintos tipos de musculaturas que hay repartidas por todo nuestro organismo. O algo más alucinante todavía: que crezca un bebé dentro del vientre de su madre. ¿Os imagináis que tuviéramos en casa un sistema que nos permitiera ahorrar muchísimo tiempo, y que se encargara de hacer la selección de la ropa, poner la lavadora, secarla y plancharla sin tener ni que pensarlo, y encontrarla perfectamente colocada en los armarios? Supondría, sin duda, un gasto energético, pero en nuestro cerebro éste está calculado al milímetro, y no se utilizará ni un vatio más de lo que sea estrictamente necesario. Y, definitivamente, nos hace la vida mucho más fácil. Como se trata de una tecnología ultramoderna, es tan silencioso que ni nos enteramos de todo el trabajo que está llevando a cabo y, es más, tenemos la sensación de que no está ocurriendo absolutamente nada.

			 

			
				Nuestro error es «creer» que, como apenas percibimos lo que está ocurriendo en nuestro cerebro, éste no está haciendo nada. En realidad estamos funcionando con una tecnología realmente sofisticada y prodigiosa, que precisa de un mantenimiento y de una puesta a punto inteligentes.

			

			 

			Si por utilizar el «cien por cien» del cerebro entendemos que existe cierto tipo de facultades que quizá podríamos tener más desarrolladas, la respuesta es clara: sin duda. Pero antes de fantasear innecesariamente sobre nuestras supercapacidades, debemos pisar tierra firme y comprender que todo lo que traemos innato y que es susceptible de ser desarrollado hasta su máximo potencial necesita de buenos maestros, buenas prácticas, regularidad y perseverancia.

			 

			
				Las facultades mentales se entrenan igual que la musculatura del cuerpo: práctica diaria, regularidad y perseverancia.

			

			 

			Por ejemplo, podemos nacer con capacidad para ser buenos corredores, pero mientras, en igualdad de condiciones de partida, unos se dedican a entrenar a diario, llevar una dieta ajustada a su nivel de actividad y descansar para que su cuerpo se recupere —y probablemente algún día cuelgue de su cuello la preciada medalla de oro, o simplemente disfruten practicando una actividad que los llena de satisfacción y felicidad, pues han sido capaces de potenciar sus tendencias innatas al máximo—, otros son incapaces de practicar la más leve actividad física, con la lógica atrofia y anquilosamiento en los que se desemboca tras años de inactividad. Hay igualmente muchas personas que podrían haber sido grandes pianistas, pero quizá no nacieron en un entorno en el que tuvieran la oportunidad de desarrollar esta actividad. Pero no hay tampoco que frustrarse: afortunadamente venimos dotados para potenciar más de una facultad especial, y seguro que, a lo largo de nuestras vidas, nos sentimos satisfechos de muchas de las cosas que hemos llegado a conseguir. Existen también los «planes B», y es posible que quien no pudo ser concertista haya satisfecho su tendencia innata convirtiéndose en un excelente periodista especializado en esta materia.

			Con el cerebro nos ocurre algo muy similar. Estamos ya bastante familiarizados con los juegos para su entrenamiento, para ejercitar la atención, la memoria, o los razonamientos espacial y verbal. Pero lo realmente importante es que cuando sepamos o intuyamos que tenemos ciertas capacidades para alguna habilidad en concreto, no dejemos que acumule polvo en algún rincón olvidado de nuestra masa encefálica. Con toda seguridad, será una actividad que, sin que tengamos que llegar necesariamente a ser campeones del mundo, por el mero hecho de practicar, desarrollar e incluso permitirnos cierta creatividad con ella, nos permitirá disfrutar de la vida y, por qué no, alcanzar un grado bastante aceptable de felicidad. 

			 

			 

			¿EXISTE ALGUNA OCASIÓN EN LA QUE PODAMOS PONER NUESTRO CEREBRO AL CIEN POR CIEN?

			 

			En situaciones excepcionales como las que vamos a ver a continuación, ni siquiera tenemos que molestarnos en poner nuestro cerebro al cien por cien, ya que se pone él solo. Para comprender cómo funciona nuestro cerebro cuando decide encender todas las luces de la casa, lo mejor es ilustrarlo con un ejemplo. 

			¿Habéis tenido alguna experiencia de algún accidente o situación extrema en la que estuvierais convencidos de que en el siguiente milisegundo aparecería la palabra fin en la película de vuestra vida? Éste es uno de los contextos en los que se percibe más claramente lo que ocurre cuando el cerebro decide que está en una situación de máxima gravedad, y necesita, por tanto, la máxima iluminación para ser plenamente eficaz con su objetivo, que es, recordemos, la supervivencia. Ahora sí, necesita que todas sus facultades estén al cien por cien, porque hay que analizar rápidamente el contexto, entender lo que está ocurriendo, idear la manera de salir de él y, por último, actuar con eficacia. 

			Si habéis tenido este tipo de experiencia, o si habéis escuchado a alguien relatarla, os contará que en ese momento se ve, se escucha, se percibe, se siente, se huele... todo. Es como si de pronto la realidad se expandiera y en cuestión de milisegundos la mente se abriera elásticamente para recopilar absolutamente toda la información que esté disponible y así estar en las mejores condiciones para tomar una decisión favorable a la supervivencia. Se altera la percepción del tiempo y del espacio, pues en condiciones normales no es posible ni necesario que pensemos, veamos y ejecutemos con tal rapidez. 

			Sin embargo, vemos que el cerebro sí que es capaz de hacerlo... y lo hace. Eso sí, tan sólo cuando es absolutamente imprescindible. En esos momentos el desgaste energético es extraordinario, pero la ocasión, sin duda, lo requiere y en ese caso no se va a escatimar ni el más mínimo recurso. Tras superar este tipo de situaciones, el cuerpo se siente agotado y necesita recuperar toda la energía invertida para poder volver después a sus niveles de funcionamiento habitual.

			Por tanto, el cerebro sí funciona al cien por cien, y lo hace perfectamente, cuando es necesario. El resto del tiempo es tan sumamente eficaz con su consumo y gestión de la energía para permitirnos llevar a cabo nuestras tareas cotidianas que, sin duda, se merece esa matrícula de honor que con tanta frecuencia le negamos. Nuestro cerebro funciona espectacularmente, y de nosotros depende disfrutar de una máquina tan precisa, eficaz y extraordinaria. 

			 

			
				Lo importante no es utilizar todo el cerebro, sino saber hacerlo bien.

			

			 

			¿Somos capaces de imaginar ahora cuánta glucosa tendríamos que ingerir a lo largo del día si tuviéramos el cerebro funcionando a tope todo el tiempo? Quizá tendríamos que estar comiendo sin parar, lo que perjudicaría seriamente todo el sistema digestivo, desde los dientes (¿somos capaces de calcular cuántas veces al día tendríamos que cepillarlos?), hasta el hígado, que, por cierto, es otro órgano que tenemos que aprender a cuidar con especial atención, pues es prácticamente tan importante como el corazón. 

			Nuestro organismo está compuesto por un equipo perfecto que funciona con un equilibrio, una coordinación y una armonía absolutamente prodigiosos. Y ahora estamos en la tarea de conocerlo, reconocerlo y gestionarlo como auténticos profesionales que disfrutan con ello.

			 

			 

			Llevamos puestas de serie las herramientas de la felicidad 

			 

			Todos tenemos cierta idea de que somos los dueños de nuestra vida. Conocemos bien esa parte de la teoría, pero cuando llega la hora de ponerla en práctica, las buenas intenciones no suelen ser suficientes: o sabemos lo que tenemos y cómo funciona, o tendremos que dejar que sean otros los que nos digan qué hacer o por dónde ir, y muchas veces esto no nos satisface en absoluto, aunque seamos conscientes de que no nos queda más remedio.

			 

			
				La idea de partida es que somos organismos que tenemos que sobrevivir en uno o varios contextos específicos: en el que nacemos, en el que a veces nos colocamos, o en el que la vida tiene preparado para sorprendernos.

			

			 

			Como bien apuntaba Ortega y Gasset, cada uno de nosotros somos «yo y mis circunstancias» y, aunque su principal campo de conocimiento era la filosofía, es perfectamente coincidente con lo que nos dice hoy en día la neurociencia. El resto de las manifestaciones características del ser humano, como pueden ser, entre otras, el arte y la poesía, no hacen más que adornar la única tarea que interesa al cerebro y en la que tiene invertida toda su tecnología: la supervivencia. Y por muy chocante o simplificado que nos parezca, es así.
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