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			SINOPSIS 




			 




			El  reconocido chef  y  neurólogo Miguel  Sánchez Romera  explica  cómo funciona el cerebro y el gran impacto que tiene la alimentación en este órgano vital. En este sentido nos indica cuáles son los alimentos beneficiosos y cuáles no lo son, e incluye un gran número de  recetas  fáciles para  preparar  en casa  orientadas  a  la estimulación y  el mantenimiento de la salud cerebral. 




			

	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN  




			 




			
LOS CAMINOS QUE NOS CONDUCEN A SER Y  




			
EJERCER LA VIDA EN EL CEREBRO 




			 




			El cerebro es el órgano que hace posible que sintamos y seamos  conscientes del hecho de estar vivos. Tu calidad de vida dependerá del modo en que lo cuides. Para entender cómo funciona el  cerebro, cómo procesa la información que recibe y cómo la crea,  se describen cuatro pasos imprescindibles y concatenados que explicaremos más adelante: sentir, conocer, hacer y ser. Mientras esto  va sucediendo, el cerebro necesita de una alimentación y unos hábitos de vida saludables. 




			En este libro se explican cuáles son los paradigmas de una alimentación ideal, para potenciar la eficacia cerebral y prevenir su  envejecimiento y la aparición de algunas enfermedades. Existen  dos formas de alimentar bien al cerebro: por un lado, con los alimentos cerebroactivos y por el otro, con los hábitos y estilo de vida  cerebroactivos, ambos imprescindibles para crear un clima favorable de la vida en el cerebro. 




			A lo largo del libro se van describiendo los beneficios de una buena alimentación, al tiempo que se pone de relieve la importancia de las emociones y las motivaciones para obtener una vida más completa y encontrar el placer cotidiano de sentirse pleno. La felicidad no es más que el producto de un trabajo interno, intenso y continuo para encontrar soluciones a tus deseos. 




			La salud, el amor y el desarrollo personal son tres grandes motivaciones que nos ofrece la vida para encontrar la felicidad plena. Mientras esto se va elaborando, el cerebro siente, aprende, conoce, crece, se transforma y evoluciona. El fin que persigue el cerebro es igual a cualquier otro propósito de la biología de la vida: aproximarse cada vez más a un resultado perfecto. Para que todo pueda empezar, el cerebro necesita una motivación. Por eso lo primero que hace es encargar a sus sentidos que encuentren estímulos especiales para comenzar a trabajar. Con esa premisa, los sentidos enfocan su atención en las emociones más simples, como comer, beber, sobrevivir y reproducirse. 




			Cuando el cerebro resuelve las demandas de las emociones simples y de supervivencia, encuentra otro estímulo más elevado, que lo empuja a crecer y desarrollarse: las motivaciones. En ese momento el cerebro comienza a sentir que cualquier información de sus sentidos tiene un propósito: estar atentos. Prestar atención a algo es la consecuencia de haber tenido una motivación específica con un fin determinado: conocer. En ese momento, el cerebro pone en marcha una actividad global que implica a todas sus áreas y sistemas. 




			Si para sentir utilizaba los sentidos y las emociones como puntas de lanza, ahora, para conocer, no excluye ninguna de sus habilidades inteligentes. Pero en esta nueva tarea, nunca deja de lado las emociones, por el contrario, siguen siendo utilizadas para comprender por qué está intentando conocer esa cosa, persona o hecho. Cuando ha llegado a conocer sintiendo, está preparado para hacer. 




			En las etapas previas del sentir y conocer, se utilizan las ideas  dentro de un razonamiento abstracto o imaginario. Con el hacer,  en cambio, se materializa aquello que se conoció, aprendió y memorizó de forma aparentemente virtual. En este momento las habilidades personales y sociales interactúan con los pensamientos  emocionales y se vuelven inteligentes. Es decir, somos conscientes  de lo que hacemos y tenemos la voluntad de hacerlo. Cualquier  acción como cocinar, escribir, cantar, pintar, etcétera, es hacer. 




			Como corolario de esta propuesta de los cuatro pasos o acciones, me gustaría resaltar que el compartir es una actitud que siempre mejora los resultados. En efecto, el hecho de compartir las experiencias de los cuatro pasos con otras personas y con la sociedad aumenta los niveles de atención y aprendizaje. La razón podría estar en la hormona y neurorreceptor oxitocina, que promueve la empatía y la interacción personal con la sociedad. Las capacidades de la oxitocina son variadas y múltiples, y entre ellas estaría el que todo aprendizaje mejora si lo compartes con otros. 
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SENTIR – CONOCER – HACER – SER:  LOS CUATRO PASOS IMPRESCINDIBLES  PARA APRENDER A VIVIR 




			 




			Con estas premisas se va a desarrollar todo el contenido y las intenciones de este libro. Espero despertar en el lector «el sentir» la  atracción de leerlo. Es en el único de los cuatro pasos donde puedo  influir mínimamente, ya que en todos los demás, salvo que encuentre una información interesante, el control de todo lo tiene el lector. 




			«Sentir» en términos del diccionario de la lengua significa: experimentar sensaciones producidas por causas internas o externas.  Y en efecto, así es, pero sobre todas las cosas, sentir es una especie  de conocimiento instantáneo e intuitivo, inducido por las percepciones sensoriales y las sensaciones sobre las cosas, los hechos o  las personas. 




			La experiencia de sentir se elabora en el momento en que nuestro sistema sensorial, con los cinco sentidos, percibe todo lo que le rodea. Esa información se procesa en el cerebro, pero no es un hecho aislado, se encuentra relacionado con otras experiencias previas que teníamos almacenadas en nuestra memoria sensorial. Por esto, cada percepción y las sensaciones que produce son personales y únicas. No sentimos sólo por la información que recibimos, sino más bien por la importancia que le otorgamos. 




			En ese punto participan nuestras motivaciones personales y  nuestras experiencias previas. Eso es lo que sucede cuando sentimos. No somos sujetos pasivos, porque al percibir esa información,  interfiere nuestro pasado sensorial y la motivación que deja entrar  esa información. Desde un punto de vista metafórico, es nuestra  «voz interior», a la que, aun siendo la primera que oímos, muchas  veces no escuchamos. Esto, en el mejor de los casos. En el peor no  sabemos ni que existe. 




			Pensarás que esto es una creación literaria, pero nada más lejos de la realidad. Cada molécula de las células del organismo y del cerebro tiene una función determinada y una voz que dice algo. Este tipo de voz no la oímos, pero sí la podemos percibir cuando se expresa en un grupo de células que se juntan para cumplir una función. 




			Si ponemos como ejemplo algo tan simple como el comer y beber, veremos que esa función de buscar energía eleva la voz para que la escuche el hipotálamo en el cerebro. Esta región del cerebro es la que regula toda la información acerca del comer y el beber, así como la reproducción y la temperatura corporal. Es un lugar en el que se ponen todas las miradas cuando hablamos de la alimentación y muchas otras funciones relacionadas con la supervivencia. Y además, como si esto fuera poco, está íntimamente vinculado con las emociones. Por lo tanto, esa voz tiene un contenido de vital importancia para informarnos acerca de nuestras necesidades más imprescindibles para continuar vivos. 




			Bien, siendo las cosas así, en lo más elemental y de supervivencia, ¿cómo no vamos a tener la capacidad de sentir otras voces que nos informan sobre la calidad de vida, sobre la forma en  que vivimos, cómo nos relacionamos, qué experimentamos con las  emociones y una larga lista de necesidades y sensaciones que conforman la vida y nuestra forma de vivir? 




			Cada uno de nosotros tiene un cerebro único, como sucede  con nuestras huellas dactilares. Ni en hermanos gemelos univitelinos se aprecian igualdades en sus cerebros. 




			Las células nerviosas mutan para poder adaptarse a las diferentes necesidades y al entorno en que viven. Y en esos cambios cada cerebro interpreta qué es lo mejor para él. Independientemente de sus capacidades heredadas, puede, con sus hábitos, cambiar el recorrido de esos caminos escritos. Algunas veces no puede hacerlo, en otros es capaz de cambiarlos en parte, y en otros los cambia totalmente. 




			Por esta razón, siempre encontrarás en este libro un espacio  dedicado a la importancia del sentir, porque como hemos visto, allí  comenzó todo. 




			Después de sentir, según la regla de los cuatro pasos, el cerebro está hambriento por descubrir y «conocer» cosas nuevas. Todo  aquello que el cerebro no entiende lo deja de lado. Sí, en efecto, el  cerebro tiene poca paciencia con las cosas que no entiende. Siempre busca el conocimiento más apropiado a sus características individuales, y sobre todo aquello que lo haga más eficaz. 




			La acción de conocer es elevar la información del sistema sensorial, del sentir, a un estado consciente y dirigido por tu voluntad.  El lugar que ocupa la conciencia en nuestro cerebro es la corteza  cerebral, y más concretamente el lóbulo frontal, que dirige la operación. 




			Por esta razón, en cada  capítulo o tema que yo considero de interés, intento  antes que nada que el lector conozca de lo que estoy  escribiendo, porque si lo  entiende tengo más posibilidades de que le interese y  pueda serle útil. Quizá por  ello encontrarás temas como los de la anatomía del cerebro o la  alimentación, que son un poco densos. Por lo cual, si no los quieres  leer en ese momento, puedes recurrir a ellos en otra ocasión, como  un libro de consulta. 




			En lo que respecta al «hacer», mi intención es aportar toda la información posible para que cada uno adopte aquella que considera que va a serle de utilidad. Hacer es utilizar las dos acciones anteriores, sentir y conocer, aprendidas y memorizadas, para transformar una idea en un estado material (cosa) o inmaterial (pensamiento). Todo aquel que informa o enseña le pone el toque de su experiencia. En mi caso, mis más de treinta años de médico creo que pueden ser de utilidad. No tanto porque sea un profesional de la medicina, sino más bien por el fin que persigue la medicina, que no es otro que ayudar a curar enfermos, y nunca sólo enfermedades. 




			 




			En definitiva, al igual que  sentir, el conocer depende  del grado de interés  personal o motivación  que tengas por algo.  




			 




			Por último, respecto al cuarto y último paso, el «ser», según el  diccionario de la lengua significa: cualquier cosa creada, especialmente las dotadas de vida. Simplificando, diría que ser es ejercer  una forma de vida construida por ti mismo. De esa definición deducimos que todo ser tiene un conocimiento y un dueño. Por lo tanto,  tiene sus fines y sus prioridades, que pocas veces son universales; la  mayoría de ellas son individuales. 




			Por lo tanto, mi intención en este libro no es influir en las personas, sólo aportar una información contrastada para que con ella  se pueda obtener un conocimiento que tenga una utilidad, un beneficio, y así contribuir con el ser que todos llevamos dentro. Un  beneficio en términos reales y que te ayude a conocer un poco más  el cerebro. Además, obtener información acerca de cuál sería la alimentación ideal o cuáles son los alimentos y hábitos de vida más  cerebroactivos. 




			Pues bien, a partir de ahora podrás darte cuenta de que en  todo momento mi intención es que prestes atención a la forma en  que vives. Por esa misma razón, y considerando que la vida está en  nuestro cerebro, te insto a que sientas curiosidad por él. 




			Porque tantos años trabajando como neurólogo me han enseñado a conocer y querer todo lo que nos rodea, pero sobre todas  las cosas, a las personas. Las personas que sufren una enfermedad  nunca mienten, y el médico que cuida de ellos nunca debería hacerlo. Este tipo de relación médico-paciente ha tallado en mí una  ética y una forma de ver la vida de las que nunca me podré separar.  La de médico es una de las profesiones más adictivas que existen,  porque no hay mayor poder adictivo que el de ayudar. 




			Bien, ahora comenzaré por definir lo que considero una forma  de ver la vida, la «neurofilosofía». Y cómo conseguir los beneficios  de una forma de pensar utilizando los «pensamientos emocionales  inteligentes». 




			A partir de este momento, iniciaremos un viaje para conocer  el cerebro, su forma, funciones y contenidos. Con la mirada puesta  en cómo rige los designios del organismo y de la vida. Y poniendo  especial atención en todo lo relacionado con la alimentación en  general, y con qué alimentos son beneficiosos en particular para  el cerebro, al tiempo que se explican cuáles son los hábitos de vida  más «cerebroactivos». 




			Durante todo el recorrido del libro se presta atención a cómo  afecta la alimentación a nuestra forma de vivir. Por esa razón he  escrito un capítulo que hace referencia a que «comes como vives»,  en el cual reflexiono acerca de cómo podemos abordar otras formas de vida para dar solución a los malos hábitos alimentarios. Para  finalizar con un recetario culinario centrado en los alimentos más  cerebroactivos, los que trabajan directa o indirectamente para la  salud del cerebro. 




			 




			
El porqué de una neurofilosofía de vida 




			 




			La neurofilosofía de vida es una actitud para afrontar la vida desde  la perspectiva de que el mundo, nosotros y la naturaleza que nos  rodea estamos siendo observados, sentidos y conocidos gracias al  inmenso trabajo que realiza nuestro cerebro. Todos nuestros esfuerzos deberían concentrarse en él, porque es el que dirige nuestra conducta, y es por tanto el que consigue llevarnos allí donde  nos habíamos propuesto llegar. 




			Los cinco sentidos, o cualquier otro proceso neurosensorial, son los encargados de informarnos acerca de las cosas, personas o acontecimientos a los que nos enfrentamos mientras vivimos. Al mismo tiempo que recibimos esa información, aprendemos y lo memorizamos, para luego elaborar a partir de las ideas y pensamientos un conocimiento de todo aquello que nos hemos propuesto conocer. 




			Toda esta forma de trabajar para nuestras vidas viene dada  pura y exclusivamente por nuestro cerebro, cuando somos capaces  de motivarlo. Las emociones más simples, como comer o beber, o  las más complejas, como la de optar por una forma de vivir, son las  que construyen nuestras motivaciones, el eje de la vida, y están en  nosotros desde antes de nacer. 




			Las motivaciones las heredamos, a través de los genes cargados con los sellos de nuestros padres, quizá en un 40 por ciento. El 60 por ciento restante, y quizá más, corre por nuestra cuenta. Lo adquirimos cuando aprendemos a conocer la vida, la naturaleza y a nosotros mismos. En ese proceso somos tan determinantes que incluso podríamos, en algunos casos, hasta cambiar parte de aquello que llevamos escrito en los genes desde nuestros antepasados. 




			Por esta razón creo que la neurofilosofía como estilo de vida  es un buen instrumento para aprender a desarrollar en nosotros  toda  una  cultura  de  las  motivaciones.  Con  una  neurofilosofía  de  vida podrás elaborar una guía con la mirada puesta en tus hábitos  cotidianos, mejorarlos y preparar a tu cerebro para que sea un aliado en la lucha contra las enfermedades. A través de esta forma de  ver la vida, podrás entender lo importante que es no dejarse llevar  por las riendas del destino, cuando creemos que hemos nacido así,  para quedarnos atados a la herencia. Éste es el mayor de los errores  que cometemos los seres humanos, cuando no somos conscientes de que nuestra voluntad motivada es parte de nosotros y está  a nuestra disposición para luchar y transformarnos a nosotros y a  nuestro entorno. 




			La  neurofilosofía  de  vida  es  un  pensamiento  que  nace  para  rendir un homenaje a nuestro cerebro, que es el director de la orquesta de nuestras vidas. No encontrarás nada que pueda ayudarte  en tales propósitos como lo harán tu cerebro motivado y tus pensamientos emocionales inteligentes. 




			 




			
Pensamiento emocional inteligente 




			 




			La mejor forma de definir la intención del pensamiento emocional  inteligente comienza por la descripción de las tres palabras que lo  integran. El pensamiento es un acto consciente por medio del cual  llegamos a concebir y estructurar a partir de los conceptos y las  ideas todo el proceso de razonamiento que nos conduce al conocimiento. 




			La palabra «emocional» no necesita demasiadas explicaciones, es la utilización para ese pensamiento de todo tipo de emociones, sentimientos y motivaciones, tanto simples como complejos. 




			En cuanto a la inteligencia, se llama así a todo proceso integrador de los pensamientos racionales y emocionales con el fin de  perfeccionar una respuesta eficaz, eficiente y rápida ante un propósito predeterminado por nosotros. La intención de este tipo de  proceso para ver la vida en movimiento –eso es el pensamiento  emocional inteligente– se basa en que todo tipo de conocimiento  tiene como punto de inicio la información emocional que proviene  de la percepción neurosensorial con los cinco sentidos. Los sentidos son los que nos explican cómo ven ellos y desde nuestro cerebro el mundo exterior que nos rodea, a la naturaleza, las personas y  los hechos. Mientras esto sucede, nuestra misión consiste en sentir,  siendo conscientes de ello. 




			Según cuál sea nuestra forma de percibir y sentir, será cómo  después pensaremos, conoceremos y haremos. Ésa es la naturaleza  del cerebro humano. Sin esa primera experiencia es muy difícil llegar al conocimiento de todo lo que va aconteciendo en la vida de  nuestro cerebro. 




			Nuestra forma de percibir y sentir determinará nuestra manera  de pensar, conocer y hacer. Para poder hacer, nuevamente necesitamos de las emociones que nos motivan, que al tiempo nos ayudan a conducir nuestras voluntades. Lo que te llevará al fracaso o al  éxito serán tus actitudes y no tus aptitudes. Porque éstas no están  necesariamente cargadas con motivaciones, como lo están las actitudes, que son en sí mismas motivaciones construidas con un fin  determinado por ti. 
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				• Es experimentar las percepciones neurosensoriales con los cinco sentidos. 




				• Es esencial para emocionarse y registrarlo en la memoria emocional para  después recordarlo, evocarlo, reaprenderlo y así hacer evolucionar la  experiencia. 




			




			 




			para... 
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				• Para conocer lo primero que debemos hacer es encontrar una motivación  para la búsqueda. 




				• El conocimiento es el paso previo al reconocimiento y consciencia de los objetos, hechos o circunstancias que vamos encontrando en la vida. 




				• Es lo que nos conduce a la deducción, al análisis y al orden, para volcarlo a  la memoria global tanto inconsciente como consciente. 




			




			 




			para... 
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				• Es poner en marcha la destreza y las habilidades motoras, perceptivas y de  pensamiento. 




				• Es la creatividad para desarrollar actos o pensamientos que solventen los  inconvenientes de los desafíos. 




				• Es la utilización del sentido instintivo o artístico y del reflexivo o analítico,  para conseguir resultados y elaborar un aprendizaje. 




				• Es controlar el espacio y el tiempo. 




				• Es el resultado de nuestro producto interior bruto que se fija en la memoria  empírica. 
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				• Es ejercer nuestras emociones, sentimientos y motivaciones con un sello  único. 




				• Es una elaboración propia con marca registrada. 




				• Es poseer una inteligencia adaptativa y en consonancia con el entorno. 




				• Es un comportamiento holístico: en lo moral, en la ética, en el altruismo, en  la compasión y en el desarrollo personal y profesional. 




				• Es la traducción de nuestro objetivo, meta o misión. 




				• Es todo lo que sale desde dentro de nosotros al tiempo que se proyecta  hacia fuera, hacia la interrelación con la sociedad y la naturaleza. 




				• Es la memoria de «trascendencia» a partir de los hechos y circunstancias  vitales aprendidos. 
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CONOCIENDO EL CEREBRO POR FUERA  Y POR DENTRO 




			 




			Desde mi punto de vista, el cerebro humano es como un enorme ovillo que tiene dos puntas como extremos. El primero representaría el inicio, o donde se originó, y el otro representaría lo más reciente en su evolución, como es el cerebro actual. Están dispuestas en redes de diferentes formas, igual que una autopista, un camino o una carretera. Unas  son paralelas a las otras, algunas tienen doble dirección, algunas  tienen dirección única, hay caminos y carreteras que se intersecan,  hay curvas, hay desvíos. La mayoría de ellas se dirigen a un lugar  determinado y con su información hacen posible el conocimiento  de las cosas, las personas y los acontecimientos de la vida. 




			Primero se trata de conocer de qué se compone este ovillo. Esto está muy cerca de desvelarse con los estudios y el conocimiento de la genética, de la biología celular y molecular de la neurona. Será entonces posible desenrollar este ovillo y conseguir un hilo recto, largo y continuo en el que exista un ordenamiento tal que pueda explicarnos todo o casi todo sobre cómo se sucedieron las cosas desde los inicios de la formación del cerebro humano. Lo que creo que no va a ser demasiado fácil, aun conociendo al completo el genoma humano y la forma en que se codifican los genes únicos que inciden en el comportamiento humano, así como los genes múltiples que producen cierto tipo de conductas motivacionales. 




			 




			El cerebro es como un  interminable ovillo de  conexiones entrelazadas,  dirigidas a varios  puntos, que la ciencia  está comenzando a  desenrollar. 






			 




			
¿Podemos hacer algo con la conducta heredada? 




			 




			Desde mi perspectiva de neurólogo y admirador de ese pensamiento  que  me  agrada  denominar  neurofilosófico,  creo  que  los  porcentajes que manejan hoy en día estudios científicos que sitúan  en el 40 por ciento el peso de la herencia genética en nuestra conducta tendrán que ser revisados en un futuro no muy lejano. En mi  opinión, el porcentaje es bastante menor que el referido, ya que es  más importante lo adquirido y aprendido que lo heredado. 




			Creo,  como  muchos  neurocientíficos,  que  la  fuerza  de  la  interacción social, el medio ambiente y el aprendizaje es mucho  más significativa que las fuerzas heredadas. No sólo en cuanto a  cantidad, sino también en cuanto a calidad. Incluso ya se pueden  leer estudios en donde se dice que genes heredados pueden ser  potencialmente revisados y en algunos casos modificados en sus  estructuras, no de forma total, pero sí parcial, por factores aprendidos, sobre todo cuando una conducta humana es compleja y se  compone de estructuras multigénicas. Esto se está observando en  ciertas enfermedades. 




			Se dice, por ejemplo, que los genes más recientes se encuentran en los extremos de los cromosomas, donde parece que son  más susceptibles de experimentar cambios por las presiones evolutivas. Si esto es así, y el cerebro humano creció y evolucionó a  partir de las estructuras más nuevas de la corteza cerebral (el neocórtex de la zona frontal del cerebro), lo hizo para irse adaptando a  un medio que también va cambiando, y que ha continuado haciéndolo durante miles de años. 




			Por lo que a mí respecta, creo que sin duda nuestro carácter de  seres únicos e independientes desde un punto de vista anatomofuncional le sirve a la biología para dejarse influenciar por nuestras  conductas aprendidas para poder mejorar los resultados en la vida.  Ése es, en definitiva, el objetivo en las evoluciones de las especies,  tal como escribió Darwin en 1872. 




			A partir de esta visión, considero que una de las conductas que  más influencia ha tenido para ese cambio ha sido la de la búsqueda  de novedades, con los impulsos exploradores del ser humano. Para  afirmar esto, me apoyo en el poder de generar emociones más jerarquizadas, como lo son las motivaciones, cuando el ser humano  busca algo nuevo. 




			Este planteamiento parece indicar que sólo estoy centrando  mi atención en áreas del cerebro que están bajo la influencia de  neurorreceptores como la dopamina, que forma una parte decisiva  en las funciones del hipotálamo y el sistema límbico, donde parece radicar esta función. Más adelante podrás comprobar que estos  dos sistemas que controlan la comida y las emociones trabajan juntos permanentemente. 




			Eso es cierto, esta forma de entender al hombre que primero  busca las emociones frente a otros que piensan las cosas antes de  tomar una decisión parece razonable. Estos segundos comportamientos, que lógicamente también existen, no han nacido por generación espontánea. 




			Las áreas corticales cognitivas y las áreas más profundas, como  el hipotálamo, hipocampo, núcleo amigdalino, sistema límbico y  tálamo, en el tronco cerebral, interactúan entre las emociones y la  corteza prefrontal de una manera sinérgica. 




			Seguramente, desde el momento en que la primera información de los sentidos nos mostró todo lo externo a nosotros comenzó la evolución más rudimentaria. Una vez que el bulbo olfatorio  ejerce como de pequeño cerebro y organiza su trabajo de darle  un sentido a la información que recibe de las percepciones neurosensoriales, es cuando empieza a interactuar con el medio externo, transformándose poco a poco en un cerebro casi tan completo  como el de hoy. El bublo olfatorio respondía a sus necesidades más  básicas, como comer, beber y reproducirse, y lo hacía emocionándose permanentemente. Primero de una forma elemental, pero  poco a poco más compleja. 




			De esa manera, el hombre ha seguido creciendo y evolucionando, viendo, oyendo, tocando, gustando y oliendo el mundo  que lo rodeaba, y cuando lo aprendió, lo memorizó y luego lo evocó con el pensamiento, esto implicó una conciencia y una decisión  dirigida a conducir su vida. Así, las emociones primarias permanecieron, pero crecieron otras más jerarquizadas, para ser más útiles  durante la evolución y el desarrollo del cerebro. A estas últimas, en  las que convergen las emociones y los sentimientos, se las puede  llamar motivaciones. Es prácticamente imposible no encontrar en  las conductas y pensamientos decisivos la presencia de al menos  una emoción representativa y relevante en el resultado. Todo pensamiento jerarquizado requiere, para ser inteligente, de la presencia de las emociones y de la conciencia. 




			Partiendo de ese punto de vista, he creído oportuno incidir en el mundo de las motivaciones, que son como nuestros «capitanes», como personas con un carácter tan único como las huellas dactilares. 




			Las estructuras, áreas o funciones encargadas de dirigir las  conductas y el conglomerado de todas las motivaciones del ser humano son un sistema muy complejo, que abarca desde las áreas  más primarias hasta las más sofisticadas de la conducta humana  (las que incluyen la acción consciente dirigida por las áreas más recientes de la corteza cerebral, hablando en términos evolutivos).  Todo esto parece estar explicado por las neurociencias, pero aún  no totalmente desvelado. 




			En mi opinión, coincidente con algunos pensamientos teórico-científicos, nacemos, por así decirlo, con una «preprogramación»  inicial dirigida desde la genética heredada, preparada para recibir  y elaborar respuestas a las motivaciones primarias en su totalidad,  como el comer, el beber, el control de la temperatura corporal y la  reproducción. Al mismo tiempo, también heredamos capacidades  para recibir y elaborar respuestas a las motivaciones más complejas, pero aquí el valor para ser eficientes vendrá de la capacidad  de nuestro aprendizaje, de lo adquirido. Es decir, para conseguir  aquello que deseamos y no sólo aquello que necesitamos para vivir. Estas motivaciones ya más elevadas, en cuanto que se transforman en propósitos, responden a una «programación» ya construida desde nosotros y para nosotros, en ciertos aspectos autónoma  y con un gran margen de independencia que no teníamos en la  «preprogramación» genéticamente heredada. Por lo tanto, se pone  de manifiesto la capacidad que tiene el ser humano de influir en  su «pensamiento genético» o sobre su «pensamiento aprendido». 




			Para lograr una supremacía sobre la preprogramación debemos aproximarnos al «pensamiento aprendido» y «programado»  por nosotros utilizando las motivaciones más complejas y agregando un plus sobre los pensamientos emocionales para hacerlos más  inteligentes, más eficaces, y así poder responder a nuestros propósitos y deseos. 




			 




			
El conocimiento y las motivaciones hicieron al hombre 




			 




			El conocimiento y las motivaciones son un mismo estado de dos  funciones de la mente y del espíritu. Son las dos caras de la misma  moneda. Con una nace la otra y con la otra nace la una. No existe  una línea discontinua entre el conocimiento y las motivaciones,  son el resultado de una suma simultánea, de la transformación y de  la fusión de una con la otra. Busca una nueva motivación y te encontrarás con un conocimiento, busca un nuevo conocimiento y te  encontrarás con una nueva motivación. 




			Cualquier función cerebral está construida por un  aparente estado enigmático, etéreo y virtualizado; eso  lo aprecian así tus pensamientos. Las motivaciones  saben y conocen cómo son  de verdad esas funciones  porque han nacido, como  ellas, del cerebro, son sus hijas, son su voluntad. Las motivaciones saben que según  la herencia genética que  llevan, la interacción social  o el medio ambiente, según a qué dedicaron su vida, si procuraron adquirir nuevos conocimientos y están enamoradas de la vida, crecerán hasta llegar a ser gigantes y tan grandes como aquel que  les dio la vida, tu cerebro. Todas las motivaciones bien construidas  tienen dentro de sí un «porqué». Éste es, en definitiva, el que inicia  el estímulo que te lleva al conocimiento, al «cómo» hacerlo, y al  camino que te conducirá al propósito. 




			 




			Puedes influir siempre  sobre cualquier función  o proceso biológico  del cerebro humano;  en algunos casos tu  participación es decisiva  y consigues cambiarlo  radicalmente, en otros  el cambio es parcial, y  cuando tú no quieres, no  los puedes cambiar.  




			 




			El cerebro es una gran cesta construida por ti y según las dimensiones que tú propongas. Para conseguir cualquier cosa en la  vida sólo hace falta llenarla con pensamientos emocionales inteligentes y de buena calidad, para alimentar a tu cerebro. Las emociones son el «pálpito» o el primer estímulo, los sentimientos son la  conciencia de esas emociones y las motivaciones son las dos cosas  juntas y mucho más, son las que conducen a nuestra conducta a un  fin predeterminado por nosotros, en el que si tú quieres, puedes y  lo consigues. 




			 




			
Cultivar el instinto de búsqueda 




			 




			Todo conocimiento se construye con los pensamientos emocionales que, integrados en un sistema motivacional y utilizados inteligentemente, llegan al conocimiento de las personas, las cosas o los hechos de la naturaleza. De esa manera y sucesivamente, el nuevo conocimiento trae su recompensa, y ésta genera un nuevo impulso hacia la curiosidad y la nueva búsqueda. 




			Mi objetivo consiste en poner en evidencia algo obvio, que las  motivaciones más básicas han sido las que han iniciado el camino  de la búsqueda. La búsqueda del alimento es el ejemplo más simple y más completo. Si esto es una verdad incontestable, por qué  no hacer énfasis en que una de las cosas más determinantes para  conseguir nuestras metas, ideales o propósitos son las motivaciones especiales, las más jerarquizadas, las más conscientes e inteligentes (la forma de vida que escogemos). 




			 




			La curiosidad es una  motivación esencial y  ligada al ser humano.  Cuando se inicia la  búsqueda del conocer, se  inicia de forma paralela  la motivación por el  conocimiento. No existe  la una sin la otra, son la  misma cosa.  




			 




			
Funciones del cerebro relacionadas con la alimentación 




			 




			Se pueden utilizar muchos símiles para ilustrar la forma del cerebro, pero el más utilizado y el más representativo es el de la nuez  descascarillada. 




			El cerebro pesa alrededor de 1.400 gramos, mide catorce centímetros de ancho, trece de alto y diecisiete de largo; representa sólo  el 2 por ciento del peso corporal, pero consume el 20 por ciento de  la energía corporal y usa el 25 por ciento de la glucosa de todo el  cuerpo. Está formado por dos voluminosos hemisferios cerebrales,  el derecho y el izquierdo. Esta masa encefálica está constituida por  una parte superficial que se denomina corteza cerebral, que está  formada por la sustancia gris. Esta característica viene dada por el  tipo de neurona que la conforma. Las células del cerebro se diferencian de otras células del organismo humano en que producen  impulsos eléctricos. Las neuronas tienen un cuerpo, unas ramificaciones en su parte superior llamadas dendritas y una sola y más  larga ramificación en la parte inferior llamada axón. Las neuronas  tienen a su vez diferentes formas. 




			 




			CÉLULA NERVIOSA O NEURONA 
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			Cada neurona posee la capacidad de conectarse con más de  diez mil neuronas más, que son vecinas. Se comunican unas con  las otras a través de dos formas: el axón comunica al cuerpo de la  neurona con señales eléctricas y las dendritas reciben la información procedente de otras neuronas. La unión entre dos neuronas se  llama sinapsis. Para que la información pueda pasar a través de esta  sinapsis, cada axón desprende agentes químicos llamados neurotransmisores (mensajeros químicos), como serotonina, dopamina,  etc., que están enviando una información específica a ciertas áreas  o grupos de neuronas alojadas en la superficie del cerebro o en  cualquier otra parte del sistema nervioso central. El cerebro contiene unos cien millones de neuronas, de las cuales diez millones  pertenecen a la corteza cerebral y pueden realizar más de mil millones de conexiones sinápticas (las cifras que se manejan en cuanto  al número de neuronas y de las conexiones sinápticas van desde  millones hasta billones). Éste es el fundamento de nuestra vida  mental. Evidentemente, llevándolo a la simplificación más básica. 




			La corteza cerebral resulta ser una capa que ejecuta muchas  funciones y por lo tanto su extensión es de más o menos dos metros cuadrados, pero carece de espacio. Por esa razón la evolución  encontró una solución haciendo que esta corteza cerebral se plegara. Lo mismo que podemos lograr haciendo una bola con una hoja  de papel. Se reduce en un punto, pero la extensión se conserva. Así,  la superficie queda formada por pliegues, de los que algunos son  crestas y otros son hendiduras que conforman las circunvoluciones  cerebrales (recordar la nuez). 




			Cada mitad del cerebro está dividida en cuatro lóbulos, y la  división entre los lóbulos está marcada para diferenciarlos por  pliegues. En la parte posterior está el lóbulo occipital; en la parte  inferior está el lóbulo temporal, a nivel de los oídos; por encima de  la parte posterior está el lóbulo parietal y por delante de éste, el  lóbulo frontal. Cada lóbulo procesa un tipo de actividad, aunque  muchas veces se complementan. El lóbulo occipital se encarga fundamentalmente de los procesos visuales y es el más voluminoso. El  parietal se ocupa de funciones como el movimiento, la orientación  en tiempo y espacio, el cálculo y ciertos tipos de sensaciones y de  la formación del esquema corporal. 




			 




			EL SISTEMA LÍMBICO* 




			 






			Tálamo** 
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			Los lóbulos temporales procesan la audición y la comprensión  del habla (esto sucede por lo general en el hemisferio cerebral izquierdo) y también algunos aspectos de la memoria. El lóbulo frontal se ocupa de las funciones cerebrales más integradas: pensar,  conceptualizar, planificar, tener conciencia de las emociones… Vamos, que es como el director de la orquesta cerebral. 




			Se sabe que el desarrollo cerebral se ha producido desde abajo  hacia arriba y hacia delante, siendo el lóbulo prefrontal el último en  ir creciendo, para poder responder a las demandas de la evolución  y el perfeccionamiento en la adaptación del ser humano. Empezó  a representar el lóbulo de la socialización cuando se interrelacionó  con las personas, las cosas y el medio. 




			En la parte posterior, debajo del lóbulo occipital, está el cerebelo, que años atrás fue el cerebro de nuestros ancestros los mamíferos. Fue superado por el cerebro y controla los movimientos motores. 




			Si hacemos un corte transversal sobre la mitad del cerebro,  podemos ver los dos cerebros separados en dos. Entonces encontraremos que por debajo de la corteza cerebral hay unos pequeños nódulos, bultos, prominencias y formas tubulares, pequeños  huecos o hendiduras, del tamaño de un guisante y hasta de una  uva pequeña. Son difíciles de graficar porque son estructuras anatómicas únicas y muy diferentes. En realidad, podríamos decir que  son como nódulos y que cada uno cumple con una función específica. Al mismo tiempo se intercomunican entre sí por un cableado  eléctrico de axones. Tienen, igual que la corteza, un color grisáceo-plateado debido a la aglomeración de neuronas «grises», iguales  que las de la corteza cerebral. 




			En cambio, todo el tejido que rodea a estos nódulos es blanquecino, por estar formado por una sustancia llamada mielina. Esta sustancia hace de aislante para que la electricidad fluya. Esta mielina o sustancia blanca sirve como de esqueleto del cerebro y su consistencia es frágil y vulnerable, quizá como la mantequilla. El símil no es del todo incorrecto, ya que el cerebro está formado en gran parte de grasas como los triglicéridos. Cada uno de estos nódulos está duplicado en el otro hemisferio. 




			Hay un puente que une a los dos hemisferios que se llama  cuerpo calloso y que los comunica entre sí no sólo anatómicamente, sino para que se transmitan información entre ellos. Los nódulos  que he descrito se encuentran justo por debajo del cuerpo calloso.  Son varios, pero voy a centrarme en los que más nos interesa conocer para este libro. 
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			LÓBULOS DEL CEREBRO 




			 




			El conjunto de varios de estos nódulos se conoce con el nombre de sistema límbico (evolutivamente es la zona más antigua de la corteza). Toda esta parte del cerebro es conocida como subcortical y es inconsciente. Esto interesa para conocer después el mundo de las motivaciones. El hecho de que no sean conscientes no implica que no tengan una importancia relevante sobre las conductas y las experiencias. Sus conexiones descansan de una u otra forma en las áreas conscientes que están por encima. 




			Las emociones más básicas y elementales se generan en el  sistema límbico. Nuestros impulsos motivacionales básicos para la  supervivencia, como el relacionado con la comida, se encuentran  allí. Dentro del sistema límbico hay estructuras como el tálamo que  reciben y emiten información sensitiva en todas sus modalidades,  dolor, calor, etc. 




			Por debajo está el hipotálamo, de ahí su nombre. El hipotálamo probablemente es el más significativo en lo que respecta al origen del apetito, la saciedad, la sed, la temperatura corporal y la reproducción. Es también un centro de interconexión con sus áreas vecinas, que informan a la corteza y, a su vez, reciben información de ella. Éste es un lugar clave para entender las motivaciones primarias y también otras motivaciones especiales. 




			Otro nódulo es la hipófisis, que es una glándula que controla  muchas hormonas específicas. El hipocampo sirve para establecer  la memoria y para registrar los aprendizajes. Por último, enfrente  del hipocampo está la amígdala, que podemos afirmar que constituye un lugar clave para entender las emociones de todo tipo y  un lugar importante para el desarrollo de las conductas motivadas  más elevadas. Siempre se llega a este lugar cuando quieres explicar  las emociones en general y por supuesto las motivaciones derivadas en particular. 




			Ahora, más abajo, llegamos al tronco cerebral, la parte más antigua y primaria, con más de quinientos millones de años, y que se parece mucho al cerebro entero de los reptiles. Este tronco posee nervios gruesos que envían información hacia arriba, al cerebro, y hacia abajo, a todo el cuerpo, a través de la médula espinal. En el tronco hay grupos de células que determinan nuestro estado de alerta, y su desconexión momentánea nos induce a dormir. Además, controla los estados vegetativos del cuerpo, como la respiración, el latido cardíaco y la presión sanguínea. 




			El cerebro humano ha seguido desarrollando su corteza cerebral. Uno de nuestros ancestros, el Australopithecus africanus, tenía una forma parecida a la de la especie humana hace ya cuatro millones de años, y los Australopithecus sediba vivieron hasta hace dos millones de años. El peso de su cerebro era aproximadamente tres veces inferior a los actuales (500 g). Desde hace un millón de años el cerebro de los homínidos (género Homo) sufrió un crecimiento progresivo tan intenso, tal y como he explicado, hacia arriba y hacia delante en su parte frontal, que acabó creando un cambio en la forma del cráneo. Su parte frontal se agrandó en forma de bóveda y la frente se hizo más prominente. 




			Así se desarrollaron y crecieron las capacidades de pensar, organizarse y comunicarse con el lenguaje, hasta conformar las características que definen al ser humano. El desarrollo del lenguaje,  la capacidad de dirigirse hacia algo y la diversificación de capacidades crearon nuevas áreas en los lóbulos frontales. Por eso a esta  zona de la corteza se la llama neocórtex cerebral y se localiza en los  lóbulos prefrontales, situados en la frente y por encima de las cejas. 




			 




			
Evolución del cerebro humano 




			 




			Los estudios filogenéticos nos llevan a pensar que la línea ascendente evolutiva comenzó en los antepasados del hombre cuando los peces desarrollaron un tubo para llevar los nervios hacia un punto de control central. Para ello, en uno de los extremos de ese tubo (la médula espinal) se creó una protuberancia o prominencia. Seguidamente, los nervios empezaron a repartirse en módulos especializados. Unos se hicieron sensibles a las moléculas flotantes y formaron lo que es hoy nuestro cerebro olfatorio, del que conservamos su inicial función hasta nuestros días. Por cierto, hay que decir que el sentido olfatorio tiene un vínculo poderosísimo con las esferas emocionales. Otros nervios estimulados por la luz formaron los ojos, y para la información sonora, el oído. Crearon así los cinco sentidos. 




			En esos tiempos, el cerebelo  comenzó a controlar los movimientos, constituyendo así el cerebro de un reptil posteriormente.  Siguiendo ese desarrollo se llegó al tálamo, como un centro de  control de las percepciones sensitivas. La amígdala, el hipocampo  para la memoria y el aprendizaje, el hipotálamo, que pasará a controlar todo lo correspondiente al medio interno del organismo. Así  se formó el cerebro de los mamíferos, con un sistema límbico donde se generaron las emociones. Desde allí continúa un desarrollo  sostenido. Esto significa entonces que en estos pasos sucesivos de  la evolución previos a la caracterización del animal humano, se desarrolló la corteza cerebral y hubo un progresivo crecimiento de la  masa encefálica, hasta llegar a constituir nuestro cerebro actual. 




			El sistema que fue utilizado para la evolución fue un gran trabajo inconsciente y que respondía a las demandas de cambios que  el animal necesitaba en su vida en la naturaleza. Sentidos tan ligados a las emociones como el olfato fueron los precursores de lo que  hoy es el sistema límbico o emocional. El resultado de todo se basó  en el intercambio entre el animal y el medio ambiente natural. 




			Desde el mamífero, como hemos visto, hay un cambio que nos lleva a lo que hoy concebimos como un sistema nervioso central, con dos propiedades como referentes: el inconsciente o subcortical para la supervivencia y el consciente o cortical para controlar y ejecutar todo tipo de acciones dirigidas a conseguir un fin determinado. Con esa conciencia se elaboran los conocimientos y se inicia lo que para mí resulta ser lo que impulsa al animal hombre hacia el progreso: su capacidad de búsqueda, de exploración, de encontrar lo nuevo (al tiempo que comprende a la naturaleza y se comprende a sí mismo). 




			 




			
Por qué interesa conocer las motivaciones 




			 




			Hay acuerdo a la hora de atribuir a las motivaciones humanas un  protagonismo importantísimo en el inicio y dirección de las conductas  dirigidas  a  un  fin  determinado.  Por  esta  razón  conviene  tenerlo presente en toda toma de decisiones, como por ejemplo,  optar por una forma de vivir y, en coherencia con ella, por una forma de alimentación adecuada. A continuación te quiero demostrar  de forma simplificada cómo sería la secuencia de acontecimientos  que tienen lugar a partir del momento en que hemos encontrado  una motivación con el objetivo de conseguir una meta. 




			La correlación de acontecimientos desde que tomamos una  decisión motivada es la siguiente: después de «sentir» los efectos  del interés o la curiosidad, aumenta nuestra capacidad de atención. Y mientras lo hace encuentra un tipo de motivación especial  por aquello. Esta situación empuja al cerebro a querer conocer y  comprender las razones de su interés. A partir de ese momento, el  cerebro se autoestimula en función de la importancia de aquella  motivación. Para ello amplía sus redes neuronales, al tiempo que  hace participar a varias áreas diferentes para encontrar soluciones  a sus preguntas. Este trabajo cerebral siempre comienza con lo que  ya conoce o tiene aprendido. Pero esto es insuficiente, se necesita  algo más, y por ello recurre a sus dotes de explorador, estimulándose con lo nuevo. 




			Cada día de tu vida vives una experiencia como ésta, nueva y  diferente a la del día anterior. En la totalidad de las veces, sólo tú  eres el protagonista principal de ella. Todo este proceso no podría  llevarse a cabo sin la presencia de las motivaciones que lo sostienen y lo impulsan. Así construimos en nuestros cerebros toda nuestra vida y la interrelación con la sociedad y la naturaleza de todas  las cosas, hechos o sucesos. 




			Por esta razón, en el transcurso de la lectura irás comprobando el énfasis que dedico a cómo y por qué importa, para mejorar nuestra salud física, mental y del espíritu, que cuidemos y alimentemos bien nuestro cerebro. La importancia de las motivaciones en la salud, la alimentación y un estilo de vida saludable es fundamental. El hecho de comer para cubrir una necesidad nutricional de nuestro cuerpo está siempre dirigido por una emoción, aunque la mayoría de las veces no seamos conscientes de ello, mientras que comer bien, al igual que tener un estilo de vida saludable, es una motivación siempre consciente y dirigida por nosotros, lo cual nos hace responsables. Si esto es así, lo que realmente interesa es sentir todo eso como una necesidad y transformarlo en una acción inteligente beneficiosa para la salud del cuerpo y del cerebro. Es decir, «sentir para después pensar sobre ello y no pensar para después sentir». 




			Por todas estas razones, y sabiendo que para conseguir una  alimentación sana y una vida saludable están implicadas las emociones, los sentimientos y las motivaciones placenteras, ahora pasaremos a definirlas y a explicar en qué parte del cerebro se encuentran. 




			 




			
Las emociones: qué son y dónde se encuentran 




			 




			No existe una sola área específica en el cerebro que sea capaz por  sí sola de procesar las emociones de forma global y completa. Se  conocen algunos circuitos que serían los más responsables de procesar emociones negativas como el miedo y la tristeza; y otros más  dedicados a las emociones positivas, como la alegría y el placer.  Pero, en realidad, la percepción que tenemos de las emociones es  igual a la perplejidad que te producen algunos comentarios que  afirman que la alegría o la tristeza provienen de lo más profundo de  nuestra alma. Con ello estamos asumiendo que las emociones más  complejas son el resultado de funciones tipo fantasma, inexistentes o imaginarias. Lo más curioso es que así lo afirman las personas,  aun sintiendo en su cuerpo los efectos de esos sentimientos. 




			Este concepto, muy difundido por nosotros los mortales, se parece mucho a lo que en la cultura de la India desde hace miles de años se denomina archivo akásico. Una especie de conocimiento de todos los hechos y verdades del universo. Estos archivos están en el éter, el cielo o el alma, y se accede a ellos por dotes espirituales. 




			Reflexionando  sobre  todo  esto,  puedes  comprender  lo  lejos  que estamos del conocimiento más esencial respecto a las motivaciones. La no conciencia de que nuestra influencia sobre cualquiera de ellas es casi decisiva para obtener el resultado deseado. Esta  influencia queda demostrada en dichos populares como que «la fe  mueve montañas», porque de una u otra manera todos consideramos que existe un espíritu o un alma dentro de nosotros. 




			Existe una creencia generalizada de que las emociones existen,  pero que al mismo tiempo están fuera de nuestros dominios. Cuántas veces no habrás escuchado preguntar a las personas: «¿Qué es  para ti la felicidad? ¿Cómo la definirías?» Esto sucede porque parecen sensaciones inmateriales, lo cual es incierto. No somos capaces  de adivinar que cada uno tiene una identidad para la felicidad colocada en su cerebro. 




			Sin embargo, todos somos conscientes de que sin la presencia de las motivaciones, nuestra vida sería en blanco y negro y no  como es, multicolor. 




			La palabra emoción deriva del latín emotio-, onis, que significa:  estado de ánimo producido por la impresión de los sentidos. Lo  cual es estrictamente cierto. En términos sencillos, las emociones  son estados que se derivan de la información que producen los  cinco sentidos en alguna parte de nuestro cerebro. Pero al mismo  tiempo, no hay nada más complejo que explicarlo y saber cómo  sucede en términos científicos. Entre muchas otras cosas, porque  hasta ahora hemos comprendido mejor las emociones y los estados motivacionales primarios que los complejos. No olvidemos  que la inmensa mayoría de las investigaciones acerca de las conductas humanas se hacen en animales. Sin embargo, sabemos que  en los humanos existen áreas que si son estimuladas, reproducen  comportamientos emocionales. 




			Desde el siglo XX se vienen estudiando comportamientos en  enfermos con lesiones traumáticas en el cerebro o en pacientes  epilépticos. Yo puedo dar fe de cientos de crisis epilépticas, las he  presenciado en mi calidad de neurólogo especialista en epilepsia y  he comprobado con electroencefalogramas y vídeos simultáneamente crisis denominadas parciales complejas o focales del lóbulo  temporal, con una sintomatología clínica emocional en forma de  risa, llanto, alucinatorias olfativas, gustativas, acústicas, etc. 




			Desde hace algunos años se conoce que las lesiones cerebrales  por tumores, o después de cirugías para extirparlos, son capaces de  producir alteraciones motivacionales de la conducta en el paciente. Éstos fueron los primeros pasos que nos llevaron a los estudios  actuales sobre diferentes áreas del cerebro implicadas en las emociones. En los últimos diez años, conocemos muchísimas cosas de  cómo funcionan ciertas áreas del cerebro para programar diferentes estados emocionales simples o complejos. 




			Pero volviendo un poco al inicio, digamos que las emociones  se derivan de un grupo de respuestas periféricas en los sistemas  autónomos y endocrinos y en el sistema motor. Dicho de otra manera, las emociones pueden manifestarse en forma de sudor, pelos  de punta, tensión muscular, aumento de la frecuencia cardíaca, etc.  A esta forma de manifestaciones mentales y físicas habría que denominarlas estados emocionales. 




			Las emociones son reacciones psicofisiológicas que representan modos de adaptación ante los estímulos generados desde el  interior o exterior del organismo humano, como pueden ser un lugar, un suceso o un recuerdo. 




			Antes se pensaba que las emociones eran el resultado de una actividad que incluía prácticamente a todo el cerebro. Hoy sabemos que esto no es así, y que existen áreas más o menos específicas en donde se producen las emociones (núcleo amigdalino-hipocampo-sistema límbico). Sabemos también cómo las funciones sensoriales con los cinco sentidos informan a estas áreas, y cómo éstas acceden a áreas cognitivas (conscientes). 




			Tal y como hemos dicho con anterioridad, las emociones se dividen en dos: las básicas, primarias o inconscientes y las complejas o conscientes. A mí, a las básicas o primarias me gusta llamarlas automáticas, para dejar en el aire la posibilidad de que no sean totalmente inconscientes. Las emociones básicas o inconscientes son seis, y he escogido la clasificación hecha por Darwin a finales del siglo XIX para demostrar que no ha cambiado sustancialmente en lo que a descripción se refiere. A simple vista, si piensas cuántas pueden ser las emociones, te imaginas muchas, pero como puedes comprobar, se pueden contar con los dedos de las manos. 




			Lo mismo sucede con los sentimientos. También es cierto que  de pocas emociones se derivan otras secundarias, tan diferentes  como distintos somos los seres humanos. Incluso se introducen  otras sensaciones como si fueran emociones fuera de los patrones  clasificados, como pueden ser la hostilidad, la calma, la euforia o el  abatimiento, por enumerar algunas. 




			Las emociones inconscientes y básicas, y desde mi punto de  vista automáticas, son: la alegría, la tristeza, la sorpresa, el asco, la  ira y el miedo. 




			Según mi visión, las emociones son impresiones tan reales  como la vida misma, pero al mismo tiempo algo misteriosas. Parecen como fantasmas, y es evidente que no lo son, ya lo hemos  demostrado. Sólo cuando se transforman en sentimientos y hacen  palpitar tu corazón en la garganta dices: ahora sí que sé lo que son  las emociones. Esto sucede cuando vienen hacia ti en forma de sensaciones corporales. 




			Una  emoción  altera  la  atención  y  provoca  ciertas  conductas  como respuestas que el individuo escoge y activa con el objetivo de  resolver un problema relacionado con el estímulo que lo provocó,  dicen los científicos. Si tienes miedo, para responder recurres a un  estado emocional. Los músculos se llenan de sangre para prepararse para la huida o para la lucha. Se ponen tensos, el corazón trabaja rápidamente y por eso palpita, enviando sangre con sustancias  que mejoran la respuesta, como glucosa y adrenalina. La presión  sanguínea se eleva por la misma razón, los ojos se agrandan para  ver mejor –por eso se arruga la frente–, los labios se horizontalizan  y las pupilas se dilatan para permitir mayor entrada de luz, etc. A  este estado corporal se le puede llamar también estado emocional,  porque se deriva de una emoción. 




			 




			
Los sentimientos: qué son y dónde se encuentran 




			 




			Sentimiento significa: acción o efecto de sentir. Proviene del latín  sentire: experimentar sensaciones producidas por causas externas  o internas. La definición etimológica y su significado se corresponden exactamente con el contenido de los sentimientos. 




			Para simplificar al máximo, cuando una emoción provoca una determinada sensación en el cuerpo, eso es un sentimiento (se ha hecho consciente). Cuando una emoción como el miedo se pone en marcha, es porque advertimos la presencia de un peligro y la respuesta es automática. Sentimos, tal y como expliqué antes, algo desagradable como la inquietud, se activa el sistema nervioso autónomo, hay palidez, sudor, frío, problemas en el aparato digestivo, en el respiratorio o cardiovascular, existe un sentimiento de falta de control de sí mismo. Se ponen en marcha los mecanismos de huida, sumisión o lucha. 




			La forma, la calidad o la intensidad de esa experiencia psíquica  y física estarán mediatizadas por infinidad de factores, en donde lo  que hemos heredado o aprendido jugará un papel fundamental en  el «cómo» de la respuesta. 




			 




			
Las motivaciones: qué son y dónde se encuentran 




			 




			Una definición simple, pero que creo es muy completa en términos  generales, sería decir que una motivación es un conjunto de emociones y sentimientos que inician, mantienen y dirigen las conductas humanas. 




			Así como antes decíamos que existían estados emocionales,  ahora decimos que existen los estados motivacionales, que se manifiestan con una serie de sensaciones que se nutren de las emociones y de los sentimientos. 




			Las motivaciones se dividen en dos: las instintivas, que son las más básicas y que resultan de los procesos homeostáticos (control interno) relacionados con el hambre, la sed, la termorregulación y la reproducción. Es decir, toda respuesta básica para la supervivencia. Estas motivaciones son las más estudiadas y mejor conocidas hasta hoy. Luego existen otras motivaciones menos conocidas, pero que en los últimos años, gracias a los conocimientos provenientes de las neurociencias y de la psicología cognitiva, estamos conociendo mejor. A éstas se las denomina conscientes y son el resultado de la suma de las motivaciones genéticamente heredadas y las que hemos aprendido de vivencias personales o sociales. A estas motivaciones se las llama de forma amplia y genérica motivaciones de las aspiraciones personales o sociales. 




			Este tipo de motivaciones son las que a partir de ahora van a  centrar toda nuestra atención. Para intentar que la lectura sea más  entretenida, intentaré introducir, aparte de conocimientos científicos, aspectos y visiones personales que puedan ser una inspiración  para el lector a la hora de experimentar con los hábitos y la alimentación cerebroactiva. 




			Tratar de explicar la biología del cerebro no sólo es complicado, es imposible, así que mi intención no será ésa. Pero también es cierto que resulta muy interesante y motivador conocer cómo suceden ciertas cosas, para que, una vez entendidas, sean más fáciles de utilizar. 




			Vamos a comenzar diciendo que las emociones son parte de  la estructura organizada de una motivación, lo mismo que los sentimientos nacen y progresan con la dirección de las motivaciones  que cada uno de nosotros creamos. 




			Una motivación es un estado muy complejo que no sólo tiene  que ver con la búsqueda de la recompensa que nace del resultado  de haber conseguido unos objetivos. Antes de encontrar la recompensa, o incluso después, se producen muchas más cosas interesantes. El triunfo como recompensa genera un buen número de  emociones y sentimientos, como la alegría, el placer o la felicidad,  que son los que de forma casi automática nos impulsarán a generar nuevas motivaciones y más ambiciosas que las primeras. Con lo  cual evolucionamos y mejoramos nuestras expectativas de la vida. 




			Las motivaciones son el mejor ejemplo de cómo se han ido sucediendo las cosas dentro de la evolución humana y en el cerebro.  Las ciencias, las artes, la cultura, todo se explica desde el ámbito de  las motivaciones. 




			En realidad, las emociones, según algunos investigadores, son las que inician todo y alertan después a los sistemas corporales para que pasen a la acción, y es cuando se transforman en un medio para lograr el objetivo. Son las poseedoras de todo lo que realmente importa para poder sentir y conseguir resultados. Las emociones, como se explicó, tienen la propiedad de alterar la atención, y con ello provocar ciertas conductas que son respuestas que el individuo escoge y activa en función del objetivo que ha producido su atención. 




			Para enamorarse hay que estar atentos a la persona que intuimos nos regalará su amor. Este ejemplo lo debemos trasladar a  cualquier ámbito de nuestras vidas. No existe otra fórmula, porque  la naturaleza biológica está estructurada de esa manera. No deberíamos luchar o inventar otras fórmulas, entre otras cosas porque  ésta es la única posible, no hay otra elección. 




			Las emociones, dentro del estado emocional que conforman  las motivaciones, sirven para ir informándonos de lo bien o mal  que van nuestros estados motivacionales conscientes. Las emociones se transforman en pequeñas recompensas mientras vamos en  busca de lo que nos ha motivado. 




			Los sentimientos son la consecuencia de un estado de ánimo, o de una emoción conceptualizada, y se manifiestan, tal y como he explicado antes, en un estado físico, al mismo tiempo que avisan a la conciencia de quién ha sido el responsable de aquel estado físico. Ese estado físico de placer, felicidad o tristeza está mediado por neurotransmisores, ya sean la dopamina, la serotonina o la noradrenalina, muy relacionados con la alimentación y los hábitos de vida saludables. 




			Ya hemos dicho que la recepción consciente de los sentimientos está representada en los lóbulos prefrontales de la corteza cerebral. La ciencia ha demostrado esto cuando a pacientes con lesiones allí localizadas se les ha extirpado parte del lóbulo frontal.  Estos pacientes pierden el contenido necesario para responder a la  experiencia que están viviendo. 




			Analizando este punto hay posiciones distintas: algunos dicen  que es más fuerte el estímulo que se dirige desde las emociones  hacia las áreas cognitivas o conscientes que a la inversa. Desde  mi perspectiva, la influencia entre los estímulos emocionales y las  áreas corticales es mutua y constante. En el caso de las emociones  primarias, éstas parecen activarse por mecanismos automáticos de  supervivencia, como serían el hambre y la sed. 




			Si por el contrario analizamos las motivaciones que implican el  desarrollo personal o social, no cabe duda de que el trabajo emoción-conciencia es una constante. El hombre recurrió a este tipo  de motivaciones para desarrollarse como un ser diferenciado e inteligente. Centenares de contenidos o conceptos aparentemente  virtuales de este tipo de motivaciones han cambiado a lo largo de  la evolución cerebral. Desde los últimos cuarenta mil años, y más  concretamente desde hace diez mil, el hombre decide domesticar  la vida vegetal. Posteriormente, hace ocho mil quinientos años,  acaba haciendo lo mismo con la vida animal. Seguramente en ese  momento se aceleran los cambios, porque el conocimiento de  todo se amplía y aparecen nuevos horizontes, las bases de lo que  ahora entendemos como un mejor control sobre lo que hacemos y  construimos. Desde ese momento la interacción entre el hombre,  la sociedad y la naturaleza es continua y velozmente constante. 




			No cabe duda alguna de que el cerebro ha cambiado y mejorado en términos cuantitativos. Lo que no sé es si a eso ha seguido un  cambio cualitativo. Si lo queremos ver desde la perspectiva del conocimiento de las cosas y los hechos, es indudable. Pero si lo queremos evaluar de acuerdo con el control de las motivaciones para  mejorar la convivencia entre el hombre, la sociedad y la naturaleza,  mi respuesta es, desde luego, que no. 




			El carácter de la búsqueda ha cambiado, desde las motivaciones más básicas, como la alimentación, hasta las más jerarquizadas e inherentes al desarrollo personal, propias de seres sensibles y preocupados por las personas y la naturaleza. Ahora resulta difícil distinguir las emociones primarias de la supervivencia de las conscientes y elevadas. La ira, la rabia, los miedos, la lucha… se han dirigido al control del poder. El deseo sobre las cosas de la vida tiene otra dimensión. Paulatinamente se observa un comportamiento más individualista y obsesionado con el control de todo. Nada se escapa de ese deseo, se están olvidando las leyes que ha inscrito la naturaleza. 




			Esa forma de actuar creará un problema enorme, porque para  la vida es fundamental el consenso continuo entre el hombre con  razones y el hombre con emociones. No existe otro enfoque que  pueda cambiar las condiciones que nos imponen la vida y la naturaleza. Decididamente, el concepto de búsqueda se ha quedado  en aquellas búsquedas que nos facilitan mirarnos cada vez más a  nosotros mismos, pero, lamentablemente, mirarnos para ser más  egoístas e insolidarios, en todas las direcciones posibles. Por estas  razones, hoy más que nunca el hombre sensible necesita coger argumentos para la resistencia, y conseguir una felicidad más solidaria que únicamente la personal. 




			 




			
Motivaciones capaces de cambiar el cerebro 




			 




			La opción más fiable para cambiar nuestra forma de hacer y ser en  la vida es conocer cosas nuevas y crear. Tal y como se explica en las  primeras páginas, el conocimiento es poder. El cerebro que conoce cosas, hechos o personas produce pequeñas explosiones en las  neuronas y crea nuevas redes de contacto entre ellas, generando  cambios en el medio interno que realimentan la actividad de todos  los sistemas y circuitos. 




			A las siete semanas de gestación, en el vientre materno, ya  poseemos unos cien billones de neuronas, que evidentemente no  están maduras. Pero ya están cargadas de conocimientos automáticos provenientes de una historia aprendida de nuestros antepasados. Sólo debemos esperar que el cableado neuronal se recubra de  mielina (sustancia aislante) para que la energía eléctrica fluya y sea  efectiva. De esa forma se van formando las inmensas redes y sus  respectivos contactos. A los dieciocho meses, la máquina cerebral  comienza su desarrollo total, que llegará hasta los veinticuatro o  treinta meses. Desde ese preciso momento el cerebro está funcionando a pleno rendimiento y se comportará como una cesta hecha  de redes que tienes la obligación de llenar durante toda tu vida. Por  esta razón «somos lo que queremos y no sólo lo que podemos». 




			Así, de forma constante y continua, se va produciendo el proceso de codificación y representación de nuestras ideas y pensamientos. De lo que se desprende que mejorar tu cerebro y tu vida  es un trabajo que nunca acaba, en el cual tu voluntad es más fuerte  que tu herencia genética, porque con ella puedes encender o apagar tus motivaciones de conocer, hacer y crear. 




			Si entiendes que el estímulo es la mejor forma de aprender a  caminar por los senderos de la salud y la plenitud física y emocional, ya habrás dado los primeros pasos, al tiempo que te harás fuerte para combatir los avatares de tu vida en el cerebro. 




			 




			
Cómo se desactivan las emociones negativas 




			 




			Definiríamos como principales emociones negativas el miedo intenso, el enfado o la tristeza. Todo parece indicar que el responsable de originarlas se encuentra en la amígdala, y si aquéllas se  desparramaran por todo el cerebro, sería dramático. Por esta razón  existe un sistema de contención, como dos grandes brazos que la  abrazan, que se llama sistema límbico. Este sistema no sólo rodea al  cuerpo amigdalino, sino también a otras estructuras que intervienen como generadoras de emociones. 




			Cuando está tranquilo (generalmente esto sucede cuando estamos concentrados en trabajos con diferentes propósitos), nuestra mente no deja mucho margen de entrada a las emociones negativas y el sistema límbico permanece calmo. Esto sucede porque dos hormonas, la oxitocina y la betaendorfina, desconectan la amígdala o área emocional con el hipotálamo, que controla de varias maneras nuestro organismo, como luego veremos con la alimentación. 




			Creo que cualquiera de nosotros conoce esta forma de comportamiento, la de estar desatentos y no sufrir demasiado cuando  estamos atravesando por una mala racha. Vamos, que en algunos  momentos buscamos ocuparnos de otras cosas para no volver a  sentir los envites de las emociones negativas. Si se consigue el propósito, nos sentimos mejor y más felices. Sin embargo, esto no es  una felicidad completa. La felicidad es una emoción mixta, que incluye a los sentimientos, y con la que se deben asociar otras para  sentirla en términos completos. 




			Para que ello ocurra se necesita la aportación de un área de la corteza cerebral prefrontal, más concretamente del medio de su cara interna, cerca de la zona en la que un lóbulo prefrontal se mira con su similar del otro hemisferio. Esta área tiene el poder de «paralizar» la depresión cuando nos da a entender lo que nos está sucediendo, encontrando una relación entre lo externo y nosotros. Sin esta actividad, el equilibrio o la armonía del mundo se quiebra, se fragmenta, deja de ser continuo y lineal. Lo que estoy diciendo es fácil de entender, pero todavía no somos capaces de comprenderlo de una forma completa en términos neurocientíficos. 




			Sabemos que al lugar acuden neurotransmisores como la dopamina, serotonina, noradrenalina y diferentes hormonas, pero  cómo, cuándo, dónde y por qué se rompe esa armonía aún no se  sabe. Probablemente ese reto de las neurociencias es uno de los  más grandes que esperan tantos y tantos enfermos que padecen  esta tan dolorosa enfermedad. 




			Desde luego que si seguimos la lógica de que el conocimiento  de algo nos lleva al conocimiento de algo más, podemos decir que  ese camino se ha iniciado. Quizá el conocimiento de áreas vinculadas al lenguaje, como la conocida Área de Broca, abrió un camino nunca antes imaginado, y que no ha parado de crecer en las  ciencias neurológicas. Y que ha conseguido, desde entonces, y con  las estructuras más democráticas del mundo, que son las ciencias,  que se junten neurocientíficos, psicólogos cognitivos, psiquiatras,  sociólogos, neuropsicólogos, neurobiólogos y genetistas, para intentar conocer y dominar las leyes de las emociones, y lograr la paz  y el orden del sistema más democrático, justo y libre, que es el de la  vida y la salud humanas. 




			 




			



				
Resumen  




				 




				• El peso de la interacción social, del medio ambiente y del  aprendizaje es mayor que el de la herencia genética para la  conducta humana. 




				 




				• El cerebro ha crecido y evolucionado gracias a ciertas conductas y motivaciones humanas, entre las cuales, la más importante, es la búsqueda de novedades, preferentemente  basada en un impulso hacia las nuevas emociones más que  el uso de la razón, a la que se recurre o bien paralelamente o  inmediatamente después.   




				 




				• Los sentidos humanos forman parte de este tipo de impulsos. 




				 




				• Estos impulsos desarrollan el cerebro y su capacidad de conocimiento. Tras sentir los efectos del interés o la curiosidad,  aumenta nuestra capacidad de atención. El cerebro  quiere  conocer y comprender las razones de su interés, se autoestimula en función de la importancia de esta motivación, y para  ello amplía sus redes neuronales. Es altamente recomendable cultivar el instinto de búsqueda.  




				 




				• Las funciones cerebrales relacionadas con la alimentación  son múltiples. El hecho de comer para cubrir una necesidad  nutricional de nuestro cuerpo está siempre dirigido por una  emoción. 




				 




				• Las emociones son reacciones psíquicas y físicas que representan modos de adaptación ante los estímulos generados  desde el interior o exterior del organismo humano. Las emociones implican a una gran parte del cerebro porque, a pesar  de  que  estén  ubicadas  en  núcleos  específicos  del  cerebro,  éstos son compartidos con otras funciones sensoriales. 




				 




				• La opción más fiable de cambiar nuestra forma de hacer y ser  en la vida es conocer cosas nuevas y crear.  
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