

[image: Image]




[image: Image]




[image: Image]



Septiembre, 2025

El arte de pensar: Desarrolla tu mente crítica

Beatriz Valderrama

Todos los derechos reservados.

Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo las excepciones previstas por la ley.

Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos)
si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra
(www.cedro.org).

© 2025, ESIC Editorial

Avda. de Valdenigriales, s/n

28223 Pozuelo de Alarcón (Madrid)

Tel. 91 452 41 00

www.esic.edu/editorial

@EsicEditorial

ISBN: 978-84-1192-190-9

Diseño de cubierta: Zita Moreno Puig

Maquetación: Balloon Comunicación

Lectura: Balloon Comunicación

Un libro de

[image: Image]



[image: Image]


 



1.1. EL DOBLE FILO DE LA INTELIGENCIA





«No basta con tener buen ingenio, lo principal es aplicarlo bien».


Descartes





¿Sabías que, paradójicamente, las personas muy inteligentes a veces pueden cometer errores al pensar debido a su misma rapidez mental? Esto se conoce como «la trampa de la inteligencia».


Las personas con una inteligencia superior suelen ser más rápidas al pensar y resolver problemas. Sin embargo, esta misma habilidad puede convertirse en una desventaja cuando se trata de tomar decisiones. A veces, nuestro cerebro puede «saltarse» pasos importantes en el proceso de pensamiento, lo que suele ocasionar errores de juicio.


La inteligencia es como una carrera de obstáculos. Imagina que eres un corredor con una gran velocidad y agilidad. Puedes hacer el recorrido con gran rapidez, pero si no prestas atención a los obstáculos en el camino (las trampas del pensamiento rápido), corres el riesgo de tropezar y caer.


Sin embargo, un corredor que se toma su tiempo para examinar el terreno y anticipar los obstáculos podría tener una ventaja al final de la carrera.


Así, aunque la rapidez y la agilidad son importantes en una carrera de obstáculos, la precaución, la estrategia y la anticipación juegan un papel igualmente clave para cruzar la línea de meta con éxito. De manera similar, en la toma de decisiones en la vida real, la inteligencia y la rapidez mental deben ir de la mano con la reflexión, la humildad y la conciencia de los errores de pensamiento para asegurar el éxito.


Edward de Bono (2009), en su libro Aprender a pensar, nos ofrece otra metáfora de esta trampa de la inteligencia y nos anima a entrenar nuestro pensamiento:


«El pensamiento y la inteligencia son dos cosas bastante distintas. La inteligencia es como los caballos de potencia de un coche. Pensar es como la habilidad del conductor. Hay personas muy inteligentes que no son buenas pensadoras y quedan atrapadas en la «trampa de la inteligencia». Hay personas menos inteligentes que han desarrollado un alto grado de capacidad de pensamiento. Porque pensar es una habilidad que se puede aprender, practicar y desarrollar. Pero hemos de querer desarrollarla. Para montar en bicicleta o conducir un coche es necesario aprender».


Veamos algunos ejemplos de inteligencia mal encaminada. Algunos incluso han sido premiados con el Nobel antes de descarrilar.




CASO La enfermedad del Nobel


Kary Mullis fue un bioquímico estadounidense que en 1993 recibió el Premio Nobel de Química por la invención de la técnica de reacción en cadena de la polimerasa (PCR), un revolucionario descubrimiento que permitió leer el genoma humano y diagnosticar enfermedades infecciosas y trastornos genéticos. Solo un año después se dedicó a divulgar su teoría de que el VIH no es el causante del sida y negar que el cambio climático sea causado por el ser humano. Según él, ambos temas respondían a una conspiración de ecologistas, agencias gubernamentales y científicos que quieren ganar dinero y preservar sus carreras. También hizo afirmaciones infundadas y extravagantes, como el encuentro con un extraterrestre, que narró en su autobiografía.


Luc Montagnier fue otro científico francés que recibió en 2008 el Premio Nobel de Medicina, precisamente por el descubrimiento del virus de inmunodeficiencia humana (VIH), causante del sida. En los últimos años creó mucha controversia y fue desacreditado por la comunidad científica por poner en entredicho la seguridad de las vacunas, creer en la memoria del agua y asegurar que los niños autistas podían curarse mediante el uso de antibióticos. Ante la pandemia de covid-19 sostuvo que el virus SARS-CoV-2 fue fabricado en laboratorio y que las vacunas son las causantes de la aparición de variantes, dando así un supuesto respaldo científico al movimiento antivacunas que tantos problemas de salud está causando.





Vemos que un Premio Nobel no tiene por qué ser una autoridad fuera de su disciplina e incluso puede ser bastante irresponsable. Este fenómeno por el que algunos ganadores del premio promueven ideas erróneas y pseudocientíficas se ha dado en llamar la enfermedad del Nobel. Parece que se debe a que se sienten autorizados por el premio para hablar y pontificar sobre temas fuera de su área de competencia.


Otras personas inteligentes y brillantes nos demuestran con sus decisiones que sus altas capacidades no son incompatibles con pensamientos o creencias irracionales. Es el caso de Steve Jobs, cofundador de Apple, que rechazó durante nueve meses la cirugía para el cáncer de páncreas y recurrió a terapias alternativas. Una decisión que posteriormente lamentó cuando ya era demasiado tarde.


También el brillante escritor sir Arthur Conan Doyle, doctor en medicina y autor de las inteligentes tramas de las novelas de Sherlock Holmes, se dejó engañar por unas niñas que decían haber fotografiado hadas. También era un fervoroso creyente de las prácticas espiritistas.




«Un tonto ilustrado es más tonto que un tonto ignorante».


Molière





Según David Robson (2019), la razón de esta paradoja puede deberse a que las personas más inteligentes y cultas poseen una marcada confianza en sí mismos, por lo que no dudan ni cuestionan sus creencias, prejuicios e instintos. Se centran más en argumentar y reforzar sus convicciones que en buscar la verdad.


Sócrates expresa en su famoso lema «Solo sé que no sé nada» que el verdadero sabio es el que acepta los límites de su propio pensamiento.


Edward de Bono ahonda en las explicaciones de este fenómeno:


• Las personas muy inteligentes suelen ser muy hábiles para argumentar y pueden justificar prácticamente cualquier punto de vista. Cuanto mejor elaborado esté el razonamiento, menos necesario parece explorar la situación y contrastarla con otras opiniones o datos. De este modo, una persona inteligente puede quedar prisionera de sus propios puntos de vista, por su facilidad para elaborarlos.


• Muchas veces se confunde inteligencia con brillantez y facilidad de palabra. Se puede tener la tentación de hablar mucho sin decir nada. La autoimagen y el estatus de la persona se basan a menudo en esa concepción social de la inteligencia. De ahí deriva la necesidad de tener siempre razón y de ser listo y ortodoxo, en vez de profundizar en la búsqueda de la verdad, aunque tengamos que asumir nuestros errores o encontremos soluciones incómodas o no aceptadas socialmente.


• El uso crítico de la inteligencia suele producir una satisfacción más inmediata que el uso constructivo. Al demostrar que otro está equivocado nos sentimos superiores y vencedores. Si estoy de acuerdo con otro, mi papel parece superfluo y subordinado. Si propongo una idea, estoy en manos de los que la tengan que juzgar. Si critico, parece que controlo yo la situación. Muchos «inteligentes» se quedan atrapados en esta forma negativa de pensamiento.


• También se da el caso de personas «muy inteligentes» que prefieren la seguridad del pensamiento reactivo a la del pensamiento creativo. En el pensamiento reactivo se reacciona ante montones de datos de la misma forma que se reacciona ante un crucigrama. En vez de pensar, se clasifica. En el pensamiento creativo o proyectivo, hay que crear el contexto, los conceptos y los objetivos. La persona tiene que pensar de forma expansiva y especulativa. Parece que hay una tendencia entre las personas «muy inteligentes» a quedarse en un pensamiento reactivo.


• La misma rapidez del pensamiento supone un riesgo para las personas inteligentes: las lleva a saltar a conclusiones a partir de unos pocos datos. Una mente más lenta puede, paso a paso, llegar a conclusiones más apropiadas.


• Aparentemente las personas «muy inteligentes» dan más valor a la habilidad que a la sabiduría, que es más difícil de demostrar y depende en gran medida de cómo se asimila la experiencia de la vida.


En definitiva:


• No hace falta ser muy inteligente para mejorar nuestra forma de pensar y nuestro rendimiento.


• Las personas inteligentes pueden sacar mucho más provecho de su inteligencia aprendiendo a pensar mejor.


• Independientemente de nuestro nivel de inteligencia, podemos desarrollar buenos hábitos para pensar mejor.


En este libro exploraremos cómo nuestra inteligencia puede jugar en nuestra contra y cómo evitar esta trampa, aprendiendo a pensar mejor. La trampa de la inteligencia nos recuerda que incluso las personas más inteligentes pueden cometer errores al pensar. Al reconocer esta tendencia y poner en práctica estrategias para contrarrestarla, podemos mejorar nuestra capacidad para tomar decisiones y resolver problemas de manera más efectiva.



1.2. ¿SE PUEDE APRENDER A PENSAR?



Pensar es una actividad humana, como caminar o correr, y puede ser mejorada con determinadas técnicas. Aprender a pensar con claridad y profundidad es una habilidad que puede ser desarrollada y mejorada con el tiempo, independientemente del nivel de inteligencia.


El cerebro es capaz de adaptarse y cambiar a lo largo de la vida gracias a la neuroplasticidad. Esto significa que, con el entrenamiento adecuado y la práctica, podemos desarrollar y mejorar nuestras habilidades cognitivas y nuestra capacidad para pensar.


Lo que damos en llamar inteligencia tiene muchos componentes, tales como el razonamiento abstracto, verbal o espacial. También tenemos inteligencias múltiples, como destaca el modelo de Howard Gardner (2010). Cada persona tiene su propia combinación de fortalezas y debilidades, lo que significa que puede sacar partido de sus talentos para compensar las áreas en las que es menos competente. Y estas también se pueden entrenar.


Existen muchas técnicas y estrategias que pueden ayudar a las personas a mejorar su capacidad para pensar, como la toma de decisiones basada en evidencias, el pensamiento crítico, la creatividad y la resolución de problemas. Estas habilidades pueden ser enseñadas y desarrolladas con el tiempo, independientemente del nivel de inteligencia.


La mentalidad de crecimiento es un concepto desarrollado por Carol Dweck (2008), psicóloga de la Universidad de Stanford, que se refiere a la creencia de que las habilidades, la inteligencia y los talentos no son innatos o fijos, sino que pueden desarrollarse con esfuerzo, estrategias adecuadas y aprendizaje continuo. Es lo opuesto a la mentalidad fija de quienes piensan que las capacidades son inmutables.


Las personas con mentalidad de crecimiento creen en su capacidad de mejorar a través del esfuerzo, por lo que perseveran ante desafíos y fracasos, son flexibles y aprenden de sus errores. Según los resultados de la investigación, las personas con mentalidad de crecimiento tienden a conseguir más que las que tienen una mentalidad fija. La neurociencia ha demostrado lo maleable que es nuestro cerebro. Practicar una habilidad creará nuevas conexiones neuronales en nuestro cerebro y reforzará las ya existentes, poniendo de relieve el hecho de que nuestras capacidades no son fijas.


¿Y tú? ¿Tienes mentalidad de crecimiento? Solo tienes que creer que puedes cambiar, aprender y mejorar. Y ponerlo en práctica.


En resumen, aprender a pensar es algo que está al alcance de todas las personas, ya que la capacidad para desarrollar habilidades de pensamiento y razonamiento no depende exclusivamente del nivel de inteligencia. Con la práctica, el entrenamiento y la aplicación de técnicas adecuadas, cualquier persona puede mejorar su capacidad para pensar y resolver problemas de manera efectiva.


Este libro te llevará a explorar las profundidades de tu mente, descubriendo técnicas y herramientas prácticas para desarrollar un pensamiento más flexible, creativo y efectivo. Únete a esta transformación y aprende a potenciar tu mente para alcanzar tu máximo potencial en todos los aspectos de tu vida.




«Los que andan muy despacio pueden llegar mucho más lejos, si van siempre por el camino recto, que los que corren, pero se apartan de él».


Descartes
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¿Alguna vez te has preguntado cómo funciona tu cerebro para crear pensamientos e ideas? En este viaje fascinante a través de tu mente, explorarás los secretos de la anatomía del pensamiento. Bienvenido a un viaje asombroso a través del laberinto más admirable del universo: tu propia mente. En este paseo, exploraremos las diferentes partes del cerebro y cómo trabajan en conjunto para crear los pensamientos y acciones que te hacen único.


• Las piezas del rompecabezas. Descubre las diferentes regiones del cerebro y su papel en el pensamiento.


• Conéctate con tu mente. Averigua cómo las neuronas, las sinapsis y las redes neuronales se conectan para formar un pensamiento.


• Cómo el cerebro se comunica con tu cuerpo. Entiende el papel del sistema nervioso autónomo para mantener el equilibrio entre la activación que necesitamos para superar retos y el descanso para recuperarnos.


• Los mensajeros del cerebro. Explora los neurotransmisores y sus funciones en la comunicación cerebral.


• Los caminos del pensamiento. Descubre los diversos tipos de ondas cerebrales y su relación con diferentes estados mentales y procesos cognitivos.


• El poder de la neuroplasticidad. Aprende cómo tu cerebro se adapta y cambia constantemente, y cómo puedes aprovechar esta capacidad para mejorar tu forma de pensar.


• Neurodivergencia. Descubre el poder de la neurodiversidad.


En este capítulo seguro que descubrirás información muy interesante sobre tu cerebro. Me he esforzado en hacerlo claro, completo y didáctico. Si lo lees, ya sabrás más que el 95 % de los influencers y expertos que se autodenominan neurocientíficos.


Especialmente interesante te puede resultar el apartado sobre neuroplasticidad, que te dará confianza en tu capacidad para mejorar tus habilidades de pensamiento. También el apartado sobre neurodivergencia te puede ayudar a descubrir en ti o en otros algunas variedades en el funcionamiento del cerebro, entender cómo afectan a la forma de pensar y actuar, así como algunas pautas para obtener el máximo aprovechamiento de las diferencias.



2.1. LAS PIEZAS DEL ROMPECABEZAS



Durante siglos, los seres humanos se han hecho una gran pregunta: ¿dónde están nuestros pensamientos, emociones, recuerdos y decisiones? ¿Dónde está, en realidad, la mente?


Esta búsqueda ha recorrido un largo camino, desde las primeras intuiciones filosóficas y religiosas hasta las más complejas teorías neurocientíficas actuales. Aunque hoy nos resulta evidente que el cerebro humano está detrás de los procesos mentales, esta idea no siempre fue tan clara. El viaje comienza en el corazón.




CASO Dónde reside la mente


En muchas culturas antiguas, como la egipcia, china y mesopotámica, el corazón era visto como el centro de la vida mental y espiritual. En el antiguo Egipto, el corazón era considerado el centro de la conciencia y la moral. En su juicio final, el dios Anubis pesaba el corazón del difunto en una balanza frente a una pluma para decidir si el difunto merecía la vida eterna. Por eso, en la momificación se conservaba el corazón, mientras que el cerebro se extraía y se desechaba, pues se consideraba inútil.


Los antiguos griegos también pensaban que el corazón era el lugar de las emociones y el pensamiento. Aristóteles, por ejemplo, decía que el cerebro solo servía para enfriar la sangre caliente que venía del corazón. Era una idea que tenía cierta lógica intuitiva: cuando tenemos miedo, el corazón se acelera; cuando amamos, lo sentimos «latir con fuerza».


Algunos médicos griegos, como Alcmeón de Crotona e Hipócrates, comenzaron a sospechar que el cerebro era mucho más importante. Hipócrates escribió una frase revolucionaria:


«Las alegrías, gozos, risas y diversiones, así como las penas, abatimientos, aflicciones y lamentaciones, proceden del cerebro y de ningún otro sitio»,


Hipócrates de Cos, siglo V a. C.


Más tarde, en el siglo II d. C., el médico Galeno de Pérgamo, mediante disecciones de animales, demostró que el cerebro estaba conectado por nervios a los órganos sensoriales. Afirmó que el cerebro era el centro de las sensaciones, el pensamiento y el control motor.


Pero estas ideas no fueron aceptadas de inmediato. Durante siglos, la medicina siguió dominada por la visión de Aristóteles.


Ya en el siglo XVII, el médico y anatomista inglés Thomas Willis realizó una afirmación decisiva y novedosa: la mente reside en el cerebro y no en el corazón, asentando esta idea sobre observaciones anatómicas y neurológicas. Con Willis, se da un giro firme y explícito hacia la visión moderna del cerebro como el asiento físico de la mente.


Hoy en día, la ciencia sostiene firmemente que la mente es una función del cerebro. Las neurociencias exploran cómo las redes neuronales generan pensamiento, conciencia, emociones y decisiones.





El cerebro es uno de los órganos más fascinantes del cuerpo humano. Es el «centro de control» que regula todo lo que hacemos, desde respirar y caminar hasta imaginar y resolver problemas. Aunque solo pesa unos 1,4 kilogramos, su complejidad es asombrosa. Veamos cómo está estructurado y qué hace cada una de sus partes.



2.1.1. La corteza cerebral: el centro de comando


La corteza cerebral (o córtex cerebral) es la capa externa del cerebro que está implicada en funciones avanzadas como el pensamiento, la percepción, la imaginación, el juicio y la toma de decisiones. Es una delgada lámina de 2-4 milímetros de espesor de materia gris, formada por los cuerpos de las neuronas.


La corteza parece un laberinto lleno de giros y pliegues, las llamadas circunvoluciones, que son la solución de la evolución para empaquetar más neuronas en un espacio reducido como el cráneo. Extendida, nuestra corteza sería del tamaño de una esterilla de yoga.


El córtex se divide en dos hemisferios, izquierdo y derecho, conectados por un «puente de datos» llamado cuerpo calloso. Cada hemisferio controla el lado opuesto del cuerpo. Es decir, cuando mueves tu mano derecha, el hemisferio izquierdo es el que está en acción. Los centros del habla están situados en el lado izquierdo en más del 95 % de los adultos y hasta en un 70 % de los zurdos. Del resto de zurdos, la mitad procesa el lenguaje en el hemisferio derecho y el otro 15 % tiene centros del habla en ambos hemisferios.


Los dos hemisferios son como una pareja con personalidades distintas: uno ama las matemáticas, el otro pinta cuadros, pero juntos hacen que no salgas con un zapato de cada color.


Cada hemisferio cuenta con cuatro lóbulos, cada uno de los cuales contribuye de manera diferente a las distintas funciones del cerebro (Figura 2.1):


Figura 2.1. Lóbulos de la corteza cerebral
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Fuente: Psycolab.com (2021)


• El lóbulo frontal. La corteza frontal es la directora de orquesta de nuestro cerebro. El lóbulo frontal está justo detrás de la frente. Es responsable de funciones ejecutivas como la toma de decisiones, la planificación, el control de impulsos y el comportamiento social. También juega un papel crucial en la personalidad y el control de las emociones, así como en el movimiento voluntario, albergando la corteza motora primaria, que envía señales a los músculos del cuerpo. Los lóbulos frontales ocupan prácticamente el 40 % del cerebro. Son los de aparición más tardía en la evolución y los últimos en terminar de madurar.


• El lóbulo parietal. El lóbulo parietal está ubicado en la parte superior del cerebro, detrás de la corteza frontal. Se encarga del procesamiento sensorial, integrando información sobre el tacto, la temperatura y el dolor. Además, está involucrado en la percepción espacial y la coordinación de movimientos, ayudándonos a interactuar con nuestro entorno de manera precisa.


• El lóbulo temporal. El lóbulo temporal, en los laterales del cerebro, es esencial para el procesamiento auditivo, la comprensión y articulación del lenguaje y la formación de memorias. La corteza auditiva primaria, ubicada en este lóbulo, interpreta los sonidos que oímos, mientras que otras áreas contribuyen a la memoria a largo plazo y a la interpretación de señales emocionales.


• El lóbulo occipital. El lóbulo occipital, situado en la parte posterior del cerebro, está especializado en el procesamiento visual. La corteza visual primaria recibe e interpreta información visual, permitiéndonos reconocer formas, colores y movimientos. Este lóbulo es esencial para la percepción visual, una de las funciones más complejas y críticas del cerebro.



2.1.2. El sistema límbico: el cerebro emocional


El sistema límbico es una red de estructuras cerebrales que se encuentra en el centro del cerebro y está involucrada en la regulación de emociones, memoria, motivación y conductas instintivas. Sus principales componentes trabajan juntos para procesar experiencias emocionales y ayudar en la adaptación al entorno (Figura 2.2).


Figura 2.2. El sistema límbico
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Fuente: Triglia, A. (2016)


Veamos cada una de sus partes más importantes:


•  Amígdala: el inductor de emociones. La amígdala es una pequeña estructura en forma de almendra situada en lo profundo de los dos lóbulos temporales. Es crucial para procesar emociones como el miedo, la ira y el placer, además de ser esencial en la formación de recuerdos emocionales. Por ejemplo, la amígdala te ayuda a recordar situaciones peligrosas para evitarlas en el futuro. También juega un papel en la evaluación rápida de estímulos, permitiendo respuestas inmediatas ante amenazas. Es como la alarma antincendios del cerebro: suena fuerte, rápido y a veces por nada, como cuando ves una araña o revisas el saldo del banco.


•  Hipocampo: el archivador de recuerdos. El hipocampo es una estructura curva ubicada en los lóbulos temporales cerca de la amígdala. Es esencial para la formación y organización de recuerdos. Su función principal consiste en convertir la memoria a corto plazo en memoria a largo plazo y conectar los recuerdos con las emociones. Por ejemplo, cuando recuerdas un momento feliz de tu infancia, el hipocampo se activa para traer ese recuerdo a la mente. Además, es fundamental para la orientación espacial, ayudándote a navegar por tu entorno.


•  Tálamo: el centro de distribución sensorial. El tálamo, aunque no siempre se incluye como parte estricta del sistema límbico, está profundamente conectado a sus funciones. Actúa como una estación de relevo para la información sensorial, enviando datos desde los sentidos a las áreas correspondientes de la corteza cerebral. En el contexto del sistema límbico, el tálamo filtra y organiza la información emocional antes de que llegue a la amígdala o al hipocampo, facilitando una respuesta emocional adecuada.


•  Hipotálamo: el regulador de emociones y funciones corporales. El hipotálamo es una estructura pequeña pero poderosa situada debajo del tálamo. Es responsable de mantener la homeostasis (equilibrio interno del cuerpo) y regula funciones básicas como el hambre, la sed, la temperatura corporal y los ritmos circadianos. En el sistema límbico, conecta las emociones con respuestas físicas: por ejemplo, cuando sientes miedo, el hipotálamo activa la respuesta de lucha o huida mediante la liberación de hormonas como la adrenalina.


•  Núcleo accumbens: el centro del placer y la motivación. Es una estructura que se encuentra en los ganglios basales y está profundamente involucrada en el procesamiento del placer, la recompensa y la motivación. Actúa como un puente entre las emociones y las acciones, recibiendo señales de la amígdala y el hipocampo relacionadas con experiencias placenteras o memorias positivas, y modulando comportamientos dirigidos a objetivos.


Su principal neurotransmisor, la dopamina, es liberada en el mesencéfalo en momentos de anticipación o consumo de recompensas, reforzando conductas que generan satisfacción, como comer, socializar o lograr metas. Además, participa en el aprendizaje por refuerzo, ayudándonos a asociar acciones con sus consecuencias emocionales. El núcleo accumbens no solo motiva la búsqueda de recompensas necesarias para la supervivencia, sino que también puede estar implicado en el desarrollo de adicciones cuando el sistema de recompensa se estimula de forma excesiva.


•  Cíngulo: el nexo entre emoción y razón. La circunvolución del cíngulo es una estructura clave del sistema límbico que actúa como un puente entre las emociones y las funciones cognitivas superiores. Se encuentra en la parte medial del cerebro, rodeando el cuerpo calloso, y participa en la integración de información emocional, el control de la atención y la regulación del comportamiento. La corteza cingulada anterior es la parte que está justo detrás de los lóbulos frontales. Está fuertemente vinculada a la toma de decisiones, la regulación emocional y la respuesta al estrés. También juega un papel crucial en el control de la atención y en la gestión del dolor, influyendo en la percepción y en la respuesta emocional ante estímulos desagradables.


El cíngulo es esencial para procesos como la empatía, la motivación y la regulación de la impulsividad. Su disfunción se ha asociado con trastornos como la ansiedad, la depresión y el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC).


En resumen, el cíngulo actúa como un nexo entre la emoción y la razón, permitiéndonos tomar decisiones con base en nuestras experiencias y emociones.



2.1.3. El cerebelo: el coordinador de movimientos


El cerebelo es una estructura del cerebro situada en la parte posterior e inferior del cráneo, justo debajo de los lóbulos occipitales y detrás del tronco cerebral. A menudo llamado el «pequeño cerebro» debido a su forma y estructura, representa aproximadamente el 10 % del volumen cerebral, pero contiene más del 50 % de las neuronas del cerebro, lo que subraya su importancia. Sus funciones son:


• Coordinación motora. El cerebelo es esencial para integrar la información proveniente de los músculos, articulaciones y sistemas sensoriales, garantizando movimientos precisos y fluidos. Es el coreógrafo del cuerpo. No se lleva la fama, pero sin él caminarías como si acabaras de bajarte de una montaña rusa.


• Equilibrio y postura. Trabaja junto con el oído interno y los sistemas propioceptivos para mantener el equilibrio y una postura adecuada, incluso en superficies inestables.


• Aprendizaje motor. Es fundamental para aprender y perfeccionar habilidades motoras a través de la práctica, como tocar un instrumento o montar en bicicleta.


• Regulación cognitiva y emocional. Aunque se asocia principalmente con el movimiento, el cerebelo también tiene conexiones con la corteza prefrontal y otras áreas límbicas, participando en funciones como la atención, la planificación y la regulación de emociones. Por ejemplo, ayuda a mantener la atención en una tarea repetitiva, como escribir o practicar un deporte.



2.1.4. El tronco encefálico: el puente vital entre cerebro y cuerpo


El tronco encefálico es una de las estructuras más antiguas y esenciales del sistema nervioso. Ubicado en la base del cerebro, conecta los hemisferios cerebrales con la médula espinal. Aunque su tamaño es relativamente pequeño, desempeña funciones críticas que garantizan nuestra supervivencia:


• Control de funciones vitales. El tronco encefálico regula procesos automáticos que son esenciales para la vida, como la respiración, el ritmo cardíaco y la digestión. El bulbo raquídeo se encarga de la regulación automática de la respiración mientras dormimos.


• Estación de relevo. Sirve como una autopista para las señales nerviosas sensomotoras que viajan entre el cerebro, cerebelo y el resto del cuerpo.


• Regulación de la conciencia y el sueño. Contiene la formación reticular, una red de neuronas que regula el estado de alerta, el ciclo sueño-vigilia y la atención.


• Reflejos primitivos. Controla respuestas reflejas esenciales, como el parpadeo, la tos, el vómito y el estornudo.



2.2. CONÉCTATE CON TU MENTE



Al igual que una orquesta necesita músicos para crear una sinfonía, tu cerebro necesita neuronas y sus conexiones, llamadas sinapsis, para generar pensamientos y acciones.


Las neuronas son las células especializadas del sistema nervioso (cerebro, médula espinal y nervios periféricos). Están encargadas de transmitir información en forma de señales eléctricas y químicas. A través de ellas, el cuerpo humano puede procesar estímulos, coordinar movimientos, regular funciones vitales y experimentar emociones y pensamientos. El cerebro humano contiene aproximadamente 87.000 millones de neuronas.


El español Santiago Ramón y Cajal (2007) recibió el premio Nobel de Medicina en 1906, por sus contribuciones a la neurociencia, particularmente por su descubrimiento de la estructura y la función de las neuronas.




«Las neuronas son como misteriosas mariposas del alma, cuyo batir de alas quién sabe si esclarecerá algún día el secreto de la vida mental».


Santiago Ramón y Cajal





Las sinapsis son las uniones que permiten la transmisión de impulsos eléctricos y químicos entre neuronas. Son fundamentales para el procesamiento de información y el aprendizaje. Lo que hace que el cerebro humano sea tan complejo es el modo en el que las neuronas interactúan entre sí. Cada neurona se comunica al menos con otras mil neuronas. El cerebro humano adulto alberga 10 elevado a 14 espacios sinápticos, lo que supone 100.000.000.000.000.


Figura 2.3. Sinapsis entre neuronas


[image: Image]


Fuente: Labster (s.f.)


Las redes neuronales son los circuitos formados por las neuronas conectadas por sinapsis. Estas redes constituyen la base del procesamiento cerebral y permiten que se lleven a cabo las funciones mentales complejas.
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