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			Sinopsis

		

		
			Todo empieza con el cuerpo. Todo empieza con nuestros sentidos, pues son las sensaciones corporales las que activan el cerebro. Combinando su experiencia con la danza y las neurociencias, Lucy Vincent nos ayuda a descubrir hasta qué punto estimular los sentidos movilizando el cuerpo es esencial para desarrollar el cerebro y mantenerlo en forma a lo largo de toda la vida.

			Del mismo modo que un niño que aprende a caminar enriquece sus capacidades, los lectores de este libro también descubrirán, mediante ejercicios prácticos, cómo entrenar el cerebro a partir de los beneficios de ciertos movimientos y de técnicas psico-corporales. No es que el cuerpo sea nuestro mejor amigo, sino que somos nuestro cuerpo. Es el cerebro el que está al servicio del cuerpo, y no a la inversa. Y por eso, la relación entre ambos se merece toda nuestra atención. Una aproximación revolucionaria para luchar contra el envejecimiento cognitivo.

		

	
		
			Todo empieza con el cuerpo

			15 ejercicios sensoriales para mantener joven tu cerebro

			Lucy Vincent

			 

			 Traducción de Sílvia Alemany
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			Lo primero, ¡nada de deporte!

			WINSTON CHURCHILL

			 

			No existe nada en la mente que no haya estado antes en los sentidos.

			ARISTÓTELES 

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


		

		
			Desarrollar la inteligencia, la motivación, la confianza y la empatía es un trabajo que conlleva toda una vida y cuya forma fundamental se revela a través de los sistemas sensoriales. Disfrutar de estar vivo, del cuerpo, del entorno, de las relaciones, de comer, beber y hacer el amor es un don que depende, para empezar, de la actividad de nuestros sentidos. Son estos los que informan a nuestro cerebro del estado en que se encuentran el cuerpo y su entorno; si no funcionan demasiado, o funcionan mal, el cerebro carece de la materia necesaria para trabajar como es debido.

			Ahora bien, los sentidos de un ser humano promedio que siga un estilo de vida occidental se han ido silenciando tanto y funcionan a un volumen tan bajo que han llegado a perder hasta el 80 por ciento de su viveza en el transcurso de unos cinco mil años.

			Somos demasiados individuos evolucionando a la vez y vivimos demasiado cerca los unos de los otros para poder aplicar bien el sentido del olfato, que, precisamente por protegernos de los perfumes que vienen mezclados con las transpiraciones, los excrementos y las comidas de millones de personas, ha ido perdiendo efectividad.

			Al pasar la mayor parte del tiempo en el interior de las casas y las oficinas, el sentido de la vista se ha debilitado a fuerza de no tener que recurrir a él para otear el horizonte.

			Los alimentos, de sabores monótonos y manufacturados con azúcares y sal añadidos, ya no estimulan el sentido gustativo, que, consecuentemente, se ha embotado.

			El tacto está cada vez más regulado, resulta poco fiable y es como la guinda (insípida) que corona el pastel. Además, desde la aparición de la COVID-19, ¡ya casi ni nos tocamos! De esta manera es como han ido disminuyendo los poderes de que disponíamos para percibir el mundo desde los tiempos de aquellos antepasados nuestros que vivían entregados a las tareas agrícolas.

			Los sentidos externos tan solo procuran al cerebro una parte de la información, el resto procede de la actividad de los sentidos internos. Los órganos, tejidos y células hablan al cerebro, nos dicen quiénes somos y qué hacemos. Sin embargo, nuestro estilo de vida está a punto de agotar las informaciones que emite el cuerpo debido a la falta de movimiento y a unas pésimas interacciones sociales. Como consecuencia, y lo digo en sentido literal, ¡nos encontramos... fatal! Un buen ejemplo de lo que acabo de decir es el aumento de patologías como la obesidad, los trastornos de la conducta, la ansiedad, la depresión, las enfermedades cardiovasculares y los cánceres.

			Tenemos que aprender a utilizar mejor los sentidos siguiendo las reglas de su propia fisiología para que se multipliquen los mensajes que llegan cada segundo al cerebro.

			Hay mensajes que proceden de los órganos sensoriales, y me refiero a los que vienen del corazón y los vasos sanguíneos, pero hay otros que se originan en los intestinos, los pulmones, los huesos y la piel, y estos proceden del sistema inmunitario y muscular. El conjunto de estas informaciones, una vez grabadas en el cerebro, produce, de alguna manera, un condensado que nos está diciendo lo que somos a cada instante, en un momento dado. Cuando nos preguntan cómo nos encontramos, la respuesta que damos procede de un cálculo rápido que hace el cerebro a partir de los elementos de que dispone: «A ver... ¡Claro, demasiada insulina! Por eso tengo náuseas», «¡Vaya! Mi temperatura cutánea es baja, pero tengo el corazón acelerado. Eso es que estoy nervioso», «¡Ay! Debo de estar angustiado porque mi tasa de acidez en el estómago es elevada, pero mi nivel de azúcar en sangre es normal...». Sí, los efectos físicos detectados en nuestro cuerpo hay que buscarlos en nuestro estado de ánimo.

			Todos estos mensajes intervienen en la evaluación de nuestro estado corporal. Cuando los mensajes llegan al cerebro, se procesan en unos circuitos analíticos que proporcionan información a los distintos sistemas de control que regulan todo aquello que nos hace vivir: la respiración, los latidos del corazón, el hambre, el deseo sexual, etcétera.

			Además de ocuparse de este trabajo de mantenimiento automático, constituyen los cimientos sobre los que erigimos la conciencia propia. Por eso la respuesta a la pregunta «¿Cómo te encuentras?», tanto si esta se refiere a nuestro estado emocional como si se refiere a la manera en que nos vamos evaluando, hay que buscarla en nuestro propio cuerpo. La confianza, la felicidad, la tristeza, la motivación, el aburrimiento, la agresividad, la ansiedad, la admiración, el miedo, el orgullo... Todo eso está en la cabeza, pero gracias a las informaciones que nos envía el cuerpo.

			Trabajar la conciencia plena o dedicarnos a la búsqueda de un estado en concreto, como la felicidad, la disminución de la ansiedad o la confianza en uno mismo debería considerarse una actividad física. Intentando modificar lo que hacemos con nuestro cuerpo, podremos cambiar lo que nos pasa por la cabeza. Y te aseguro que es posible intervenir, con todos nuestros sentidos, en el entorno exterior, porque podemos cambiar la temperatura, poner música, darnos un masaje, interactuar socialmente o decidir lo que vamos a comer.

			Aunque el cerebro, considerado en su conjunto, se ve implicado en el tratamiento de la información y todas sus áreas se ven afectadas por los cruces de las transmisiones nerviosas, yo he elegido, para redactar este libro, centrarme en dos funciones que resultan excitantes. Son unas funciones que se encuentran situadas en el seno mismo de las interconexiones que vemos entre el cuerpo físico y el cerebro intelectual, y, al examinar su mecanismo de acción, vemos que sucede una cosa tan maravillosa como es el hecho de que algo que hemos vivido interiormente quede plasmado en el plano físico. Cada una de estas dos sagaces funciones nos permite convertirnos, por medio de nuestras acciones, en unos seres más eficientes. Te explicaré cuáles son sus mecanismos con el objetivo de que veas que es posible influir en ellas a partir de determinadas prácticas físicas cuyas virtudes fructificarán en nuestro estado de ánimo.

			En el primer capítulo del libro te hablaré principalmente de un mecanismo fundamental: el acoplamiento percepción-acción. Este mecanismo dice que las experiencias de vida conforman el cerebro, y se encuentra en el seno mismo del crecimiento y del aprendizaje a cualquier edad. Entendiendo la mecánica, seremos capaces de encontrar mil y una maneras distintas de desarrollar nuestra inteligencia, así como también de cultivar la confianza que tengamos en nosotros mismos (y no estoy hablando de concentrarnos bien ni de escuchar peroratas, sino de saber usar nuestro propio cuerpo).

			Este nuevo enfoque nos permite ayudar a los lactantes a explotar su propio potencial partiendo de los juegos, los masajes y las rutinas que propicien que usen sus sentidos para estimular el crecimiento de las redes neuronales. Este es el fundamento en el que se basa una nueva escuela de pensamiento que fomenta la curiosidad y resulta beneficiosa para el aprendizaje del alumnado a cualquier edad. El acoplamiento percepción-acción es la herramienta universal de todo crecimiento, y cuando la hayas probado, siguiendo unas reglas que son muy fáciles de observar, te asombrarás de los progresos que tú mismo, así como tus hijos, iréis viendo.

			La confianza es una cualidad esencial que determina nuestra calidad de vida. Esta actitud mental desempeña un papel muy importante en la vida social, la vida de pareja y la vida profesional, pero, para desarrollarla, hacemos las cosas al revés: como sabemos que la confianza está localizada en el cerebro, la buscamos ahí, pero lo que tendríamos que hacer primero es entender cómo funciona la confianza y cómo podemos fomentarla en nosotros de una forma más efectiva. Las estrategias para lograr el acoplamiento percepción-acción que moviliza el cuerpo se explicarán por etapas, para que día a día puedas ir aumentando la confianza en ti mismo.

			En el segundo capítulo de este libro hablaremos de la ínsula, que es una reducida zona cerebral muy poco conocida por el gran público, pero que representa el epítome de la conciencia de uno mismo y la experiencia que uno tiene de la vida. Para su buen funcionamiento, necesita información, y esta información se la proporcionan los sentidos externos e internos. Sin embargo, nuestro estilo de vida actual le está impidiendo recibir una ingente cantidad de mensajes que son indispensables para el equilibrio global de la persona.

			¿Tienes el don de percibirte a ti mismo? En cuestiones de sensibilidad, no todos somos iguales, pero ya te digo que aquí vas a tener la ocasión de poner a prueba tus aptitudes para captar los mensajes internos y tu capacidad de percepción.

			Las sensaciones son claves para percibir emociones. A pesar de que a menudo se dice que nos impiden pensar con claridad, en este libro veremos que las emociones guardan una relación directa con unas redes llamadas cognitivas gracias al modo en que estas vienen representadas en la ínsula. A través de este mecanismo, los sentidos internos pasan a formar parte integrante de nuestros sistemas cognitivos. La vida emocional, por lo tanto, también se gestiona de una manera física, y eso nos permite comprender mejor el interés que tienen las intervenciones sutiles sobre la salud, como son la música, los masajes, el movimiento o la temperatura..., y que son las que actúan directamente sobre nuestros sentidos. Veremos también que la meditación, considerada una actividad mental, de hecho, es un ejercicio físico.

			La vida moderna ha acallado nuestros sentidos, y esta tendencia todavía es más palpable entre los jóvenes, que cada vez pueblan más unos mundos virtuales en los que siempre hay una pantalla de por medio. Las repercusiones que tiene esta privación de los sentidos físicos se explorarán en el tercer capítulo. En el caso de los adultos, enfermedades y malestares como la depresión, la ansiedad, la migraña, los problemas de peso o la fatiga crónica son sus principales manifestaciones. En el caso de los niños, veremos lo importante que es la estimulación de los sentidos para un desarrollo adecuado del cuerpo y el cerebro y, también, para frenar las epidemias de la miopía y la hiperactividad con déficit de atención que se están dando en la actualidad debido a la falta de estímulos como los que procuran el sol, el viento y los juegos físicos.

			En último lugar, aprenderemos, partiendo de estos nuevos datos, a descubrir cuál es la mejor manera de conservar el cerebro en buen estado..., ¡pero sin utilizar formol! Estoy hablando de conservarlo en buen estado proporcionándole baños de hormonas de crecimiento neuronal que se generan cuando activamos el cuerpo.

			Las investigaciones aportan unos resultados muy interesantes, por cierto. Demuestran hasta qué punto la esperanza de vida está asociada a la agudeza de nuestros sentidos. Si lo deseas, tendrás la ocasión de calcular tu esperanza de vida midiendo la sensibilidad de tu olfato.

			A lo largo de todo el libro he querido hacer hincapié en el vínculo que está demostrado que existe entre el mundo físico y lo que creemos que es el mundo del espíritu, y eso me llevará a hablarte de la famosa plasticidad cerebral, que es la facultad que tiene el cerebro de modificar la configuración de las neuronas y desarrollarse en función de lo vivido.

			La importancia del cuerpo en la formación del cerebro es un concepto que sin duda se está imponiendo, y en el cuerpo son los sentidos los que nos vinculan con el mundo que nos rodea, con los demás y con todos los seres vivos. Su actividad determina el lugar, las estrategias y las relaciones de las personas. Para sentirnos bien, emocional y físicamente, hay que agudizar los sentidos externos e internos y ponerlos a prueba de forma constante.

			Si estás dispuesto a cuestionar tus ideas sobre el espíritu, a considerar que este se forja en el cuerpo por una necesidad muy terrenal..., ¡has aterrizado en el sitio justo! Encantada de conocerte y de poder compartir estas páginas contigo. En caso contrario, ¡nos vemos dentro de veinte años!

		

	
		
			1

			Sentirse

			Buenos días... ¡y bienvenido! Estoy muy contenta de que te hayas puesto cómodo o cómoda, claro, antes de empezar a leer este libro. Te lo agradezco mucho, de verdad. De todos modos, ¿estás seguro de haberte preparado bien? ¿Has hecho todo lo necesario para poder disfrutar de una lectura atenta e integrar todo lo que vas a leer? Si tienes hambre, sed o sueño, lo mejor es que dejes la lectura para más tarde si no queremos correr ambos el riesgo de que te pongas a escribir comentarios desagradables en mi página de Amazon, sobre todo considerando que vamos a centrarnos en un tema peliagudo. Y si ya has comido hace rato y todavía te quedan unas cuantas horas antes de volver a comer, y estás bien hidratado y has dormido bien la noche anterior, te voy a pedir, por favor, que primero te levantes y hagas unos estiramientos durante un par de minutos. Estira los brazos hacia arriba y luego hacia los lados, saca cadera, saca pecho, mantén los pies bien firmes en el suelo sin dejar de respirar profundamente y después vuélvete a sentar, sin música y sin ruidos que puedan enturbiar tu lectura, en un sillón que sea lo bastante cómodo para seguir leyendo.

			¡Gracias por todo! Ahora que ya cuento con toda tu atención y tus sentidos se han puesto en alerta..., ¡empecemos!

			La información que nutre nuestro cerebro procede de todos los sentidos, tanto de los internos como de los externos. De sobra conocemos el oído, el gusto, el olfato, la vista y el tacto, pero no se suele hablar tanto de los sentidos internos, que procuran información al cerebro proporcionándole todos los detalles químicos y físicos que genera un cuerpo que está vivo. Ahora bien, son precisamente esos detalles los que nos proporcionan la maravillosa sensación que se tiene de estar vivo y disfrutar o sufrir con todo lo que nos pasa. Es algo parecido a lo que se ve en la pantalla de un ordenador, que, aunque sean imágenes a todo color, estén en movimiento y sean sonoras, en realidad son el resultado de un programa que viene codificado por unas líneas interminables constituidas a partir de unas cifras tan simples como el cero y el uno.

			El ordenador, en nuestro caso, no te quepa duda alguna, es el cerebro. A menudo, sin ir más lejos, se ha recurrido a esta metáfora para explicar el sistema de codificación porque carecíamos de las herramientas necesarias con que poder descodificar el cerebro. La imaginería cerebral y las técnicas de rastreo de las vías nerviosas han llegado a hacer progresos increíbles en un tiempo récord (estos últimos veinte años han sido decisivos). En la actualidad podemos observar el cerebro en funcionamiento con gran precisión y con mayor profundidad, hasta el punto de que la imagen que teníamos de esa caja negra que servía para describirlo ya ha quedado obsoleta, porque, gracias a la tomografía computarizada y la resonancia magnética, se ha vuelto tan visible como el mecanismo de un reloj al que hubiéramos desprovisto de su caja.

			Nuestras acciones crean nuestra propia red neuronal

			Las neuronas tienen una forma extraordinaria: el cuerpo celular (que es la parte más voluminosa de una neurona con forma globular) genera un gran número de dendritas, prolongaciones, finas y largas como los brotes de un guisante, que buscan entrar en contacto con un soporte. Cuando la actividad eléctrica de su membrana consigue tocar otra neurona, se genera contacto: estamos hablando de la famosa sinapsis. La sinapsis es la conexión entre dos neuronas en la que el mensaje eléctrico de la primera debe traducirse en un mensaje químico para poder pasar a la segunda. Estos mensajeros químicos llamados neurotransmisores (quizá te suene la dopamina, la serotonina, la adrenalina o la acetilcolina, que son ejemplos de neurotransmisores) son reconocidos por la segunda neurona gracias a unos receptores que identifican y captan cualquier tipo de transmisor.

			La actividad eléctrica de las neuronas estimula la creación de las sinapsis por medio de la producción de neurotransmisores y receptores; es decir, creamos las conexiones cerebrales a la carta para que sus redes se correspondan con las necesidades que tiene nuestro cuerpo. Una neurona puede crear conexiones con muchas otras neuronas, pero su capacidad para hacerlo guarda relación con los impulsos nerviosos que le llegan. Por eso precisamente factores como el tiempo, el sueño nocturno y lo que tomemos para desayunar influyen en nuestro humor matutino. ¡Ya verás hasta qué punto la creación de conexiones neuronales resultado de la actividad corporal puede explicar el movimiento, las emociones, la memoria, la planificación y todo lo que el cerebro es capaz de hacer!

			La actividad eléctrica de una neurona empieza a partir de la estimulación de cualquiera de los receptores sensoriales del cuerpo: los del gusto, el olfato, el tacto y el oído, pero también los receptores del volumen sanguíneo, la tasa de glucosa o el nivel de las hormonas del estrés en circulación.1 Si consideramos que las sinapsis se crean a partir de la actividad de las neuronas y que esta se inicia con la estimulación de los receptores sensoriales del cuerpo, hemos de reconocer que, dado que el cerebro se va configurando a partir de todo lo que le pase al cuerpo, será aquel el que estará al servicio de este, y no al revés; y que la persona que soy yo, ese yo, mi espíritu, por así decirlo, es el resultado de todo lo que hace mi cuerpo.

			Nos encontramos en el seno mismo de lo que antaño denominábamos lo psicosomático y que ahora se define de otra manera. En tiempos pasados, cuando hablábamos de una enfermedad psicosomática, uno sobreentendía que una causa psicológica, una mala relación de pareja, un jefe demasiado exigente o la obligación de tener que ocuparse de un padre o una madre enfermos (por citar algunos ejemplos) podían provocarnos un estado de angustia que influía en el cuerpo hasta el punto de convertirse en algo patológico. Para ponerle remedio, debíamos rebajar nuestro estado de ansiedad (hablar de nuestros estados de ánimo, reflexionar sobre nosotros mismos o hacer psicoanálisis). Los nuevos datos que aporta la neurobiología y la comprensión de cómo funciona el cerebro demuestran que es posible intervenir de una manera física. Si la situación responsable de la enfermedad cambia la actividad de los receptores corporales (es decir, la actividad de los circuitos neuronales que dependen de estos) actuando sobre la actividad de los receptores por medios físicos, como pueden ser el calor, los niveles de oxígeno, de azúcar o lumínicos, será posible cambiar las señales que se generan en nuestro cuerpo e intervenir en el cerebro.

			Las dos actividades cerebrales que te voy a presentar, dado su funcionamiento, permiten ensayar un mecanismo que explica cómo podemos cambiar los circuitos del cerebro, que constituyen la base de la memoria y las emociones, modificando las informaciones físicas que nos proporcione el cuerpo.

			Considerando estos dos aspectos de la actividad cerebral, constatamos que todo lo que nos parece misterioso (y, por lo tanto, intangible), como, por ejemplo, la inteligencia, el estado de ánimo, el aprendizaje, la confianza y la conciencia de uno mismo (y las patologías asociadas), en realidad es muy físico, y además modificable, si partimos del cuerpo. Los cambios físicos (que suelen atañer al movimiento o a determinados estímulos externos) son aconsejables para modificar los mensajes que transportan las neuronas. Sin embargo, y quiero que esto quede muy claro, no estoy hablando del tipo de ejercicio físico que se recomienda en la actualidad y que está concebido principalmente para quemar calorías o desarrollar músculo. Como decía Winston Churchill: «Lo primero, ¡nada de deporte!», y yo añadiría: «¡Solo activaciones físicas inteligentes de nuestras neuronas!».

			Todo lo que pasa en el cerebro comienza con el cuerpo

			Nunca se ha visto que exista un cerebro sin cuerpo en la naturaleza (ni en ningún otro lugar, salvo en las películas de terror). No tendría ningún sentido. ¿Qué haría un cerebro sin cuerpo? ¿Pensar? ¿En qué pensaría? ¿De dónde sacaría la experiencia del mundo para poder reflexionar sobre él? Para hacer eso, necesitaría información, y para conseguir una gran cantidad de información, debería poder desplazarse para encontrarla. En otras palabras, necesitaría órganos sensoriales y algún medio de locomoción (¡está claro que necesitaría un cuerpo!). Un cerebro sin cuerpo no existe porque no serviría de nada.

			En cambio, sí vemos muchos cuerpos sin cerebro en la naturaleza (hasta una determinada altura, y una determinada complejidad, por supuesto, existen cuerpos que se desarrollan sin un cerebro). Cuando aparece el cerebro, el papel que desempeña es el de coordinar el cuerpo para que este sea capaz de potenciar su capacidad de supervivencia y de reproducción. La evolución nos ha enseñado que el cerebro se desarrolló después del cuerpo. Por mucho que seamos unos defensores acérrimos de nuestro cerebro y nos intentemos convencer de que tiene más importancia que el cuerpo, en realidad va en segundo lugar.

			Considerando el cuerpo humano desde la perspectiva de la evolución, debemos reconocer que debió de ser él quien constituyera el cerebro, y que todo lo que le concierne, ya sea la inteligencia, las emociones o el control del movimiento, está íntimamente ligado a la dimensión corporal. La pregunta de cómo te sientes, referida a nuestro estado mental, se responde partiendo de las informaciones proporcionadas por el cuerpo.

			No es mi intención negar las particularidades extraordinarias del cerebro humano; al contrario, esas particularidades son las que nos ayudan a comprender su proceso de desarrollo no solo a lo largo de toda la evolución, sino también en los niños que están viviendo su etapa de crecimiento.

			La posición erecta ya es, de por sí, humana. Además, cuando el niño aprende a caminar, está reproduciendo en él la evolución en sí misma de la marcha del ser humano, que guarda una estrecha relación con el desarrollo de las capacidades intelectuales. Gran parte de lo que nos convierte en seres pensantes con unas sensibilidades muy particulares está vinculado a la postura erecta y a nuestra manera de desplazarnos.

			La postura erguida y el desarrollo cognitivo infantil

			Ser capaz de ponerse de pie y aprender a caminar son dos cosas que están íntimamente ligadas al desarrollo de las redes cognitivas. Las madres lo notan, los investigadores lo han constatado y el sentido común da cuenta de ello. A pesar de todo, no nos dedicamos en realidad a optimizar esta etapa infantil ni a prolongar los efectos que se derivan de ella. Actuamos como si nuestro desarrollo motriz, que creemos haber adquirido de forma automática durante la infancia, se hubiera detenido de repente, cuando en realidad los datos científicos con que contamos en la actualidad demuestran que deberíamos considerarnos eternamente niños y estar siempre dispuestos a poner nuestro cuerpo a prueba, intentando hacer nuevas actividades.

			Es cierto que todos los niños se ponen de pie y caminan en una determinada etapa de su desarrollo, que puede oscilar unos cuantos meses (entre los doce y los diecisiete meses en general), como si este tema obedeciera a una programación automática. Hay diversos estudios que se han propuesto como objetivo buscar si existe alguna relación entre la edad en que se empieza a caminar y la edad de las etapas del desarrollo posterior. Y en alguno de ellos se detallan los factores relevantes que hay que tener en cuenta en este proceso. Todo entra en juego: la altura del niño, su fuerza muscular, el aumento progresivo de peso, la alimentación, las condiciones de vida..., por no hablar de la influencia que tienen los padres y las madres y el entorno, que o bien pueden estimularlo y ayudarlo, o bien esperar que espabile solo, dejándolo tumbado en la alfombra de juego.

			Entre todos estos factores, la fuerza muscular del pequeño parece determinante para que se ejecute el programa de la marcha (adoptar una postura sedente y luego adoptar otra erguida exige una preparación muscular que depende de la actividad previa que haya tenido el niño y, por supuesto, de su alimentación, su altura y su estilo de vida). La educación empieza aquí, permitiéndole al pequeño desarrollar su musculatura. Y eso es algo que sucede a cualquier edad. En clase de danza, por ejemplo, se ve enseguida a los adultos que no logran ejecutar bien los movimientos porque carecen de la delicadeza, la fuerza y el equilibrio necesarios. Por suerte, los ensayos les van a permitir desarrollar estas cualidades, y gracias a eso conseguirán ejecutar unos movimientos que sean más precisos y controlables.

			Se ha demostrado también que el desarrollo motriz de los más pequeños depende del tiempo que, estando despiertos, pasen tumbados boca abajo, porque eso les hace trabajar los músculos. Sí, sí... Ya sé que dicen por ahí que no hay que poner a los niños boca abajo, pero esa es precisamente la razón de que se haya estudiado tanto sobre el tema y se haya aconsejado de manera oficial, por parte del sector pediátrico, que así se haga.

			EL TUMMY TIME, O EL TIEMPO QUE LOS NIÑOS PASAN DESPIERTOS Y BOCA ABAJO, ES NECESARIO PARA SU DESARROLLO

			Está claro que los niños no se ponen en pie de la noche a la mañana sin tener los músculos entrenados; tienen que haber adquirido la fuerza suficiente y, además, una altura que se lo permita. Entre todos los factores que pueden influir, hay uno suficientemente demostrado que entronca con el desarrollo de su cerebro: el tummy time (Hewitt, Kerr et al., 2020). ¡Sí, sí! Lo has leído bien: el tummy time es el tiempo que el niño pasa boca abajo haciendo acopio de todos sus esfuerzos para levantar la cabeza (al principio) y luego moverse y ponerse a explorar con el objetivo principal de llegar a los objetos que lo rodean, en los que ha reparado visualmente, y luego conseguir hacerse con ellos.

			¿Cómo terminó reconociéndose la importancia del tiempo que el niño pasa despierto y tumbado boca abajo? El fenómeno se constató por primera vez en 1992, que fue el año en que la Academia Americana de Pediatría recomendó que pusieran a dormir los bebés boca arriba con el fin de evitar la muerte súbita del lactante. Gracias a esta recomendación, la incidencia de esta fatalidad se redujo a un 40 por ciento, que es un resultado excelente, por cierto. ¡Cuántos dramas no habrá llegado a evitar esta medida! De todos modos, el hecho de acostar sistemáticamente a los lactantes boca arriba también tuvo sus consecuencias, que fueron nefastas, por cierto: el desarrollo motriz del bebé era más lento, progresaba más despacio y, por si eso fuera poco, muchos terminaron con una cabeza plana (lo que se llama braquicefalia).

			Para remediar la situación, la Academia Americana de Pediatría (y hoy en día también la Organización Mundial de la Salud) recomienda que mientras el niño esté despierto, y siempre bajo la atenta vigilancia de una persona adulta, pase acostado boca abajo unos veinte minutos al día. Los estudios han constatado los efectos beneficiosos que esta práctica tiene sobre su desarrollo motriz, pero también sobre su desarrollo social, el tiempo que el niño destinará a la lectura cuando sea más mayor y el índice de su masa corporal. En otras palabras, el desarrollo de los circuitos sensoriomotores es fundamental para todos y cada uno de los aspectos que comporta tener actividad cerebral.

			
				
					CÓMO ORGANIZAMOS EL TUMMY TIME

					Siempre bajo la atenta vigilancia de una persona adulta, y solo si el lactante está completamente despierto, lo colocaremos sobre una alfombra o una superficie agradable y segura. (No lo hagas justo cuando acabes de darle el biberón, para que la criatura no sienta tanta presión en la barriga). Al principio, si ves que el niño se inquieta, no esperes a que se eche a llorar. Ya volverás a intentarlo al día siguiente. Piensa que esta posición requiere de cierto esfuerzo por su parte y que luego habrá que recompensárselo:

					
							Adopta su misma postura poniéndote delante de él para que te vea la cara. Háblale y sonríele.

							Puedes cantarle alguna cancioncilla e incluso interactuar con él rozándole la mano por fuera.

							Cuando el niño empiece a sostener la cabeza, jugad al escondite. Tápate la cara con un cojín y luego apártalo exclamando con alegría: «¡Cucú! ¡Mira, mira! ¡Estoy aquí!».

							Cuando el niño empiece a mirar alrededor, ponle objetos a su alcance para que pueda cogerlos: una cuchara, un peluche o un juguete que haga ruido. Si los mira, hazle comentarios sobre esos objetos, muéstraselos, juega con ellos y luego pónselos en la mano.

							Cuando veas que el bebé empieza a moverse, felicítalo si coge un objeto, y luego pronuncia en voz alta el nombre de lo que haya cogido.

							
Ve cambiando de actividad. El niño no está haciendo ningún examen, sino que está dedicando unos momentos a la exploración y al descubrimiento de sí mismo y de su entorno, que, cuanto más variado sea, más estimulará su crecimiento neuronal (Scattergood, 2022; Hewitt, Kerr et al., 2020).


					

				

			

			¿Por qué tiene tanta importancia el tummy time en el desarrollo del lactante? Probablemente porque esta postura le permite practicar nuevos movimientos, le ofrece otro punto de vista desde el que observar lo que le rodea y lo motiva a moverse aún más. Por otro lado, la criatura trabaja la musculatura y multiplica sus aportes sensoriales. Además, cada experiencia nueva es como un bloque de construcción con el que va conformando, capa a capa, la base que precisa para tener nuevas experiencias. Primero hay que sentir las piernas para moverlas; luego hay que moverlas para poder apoyarlas, y finalmente hay que apoyarlas para ser capaz de dar un paso hacia delante. Cuantas más ocasiones le demos para que viva situaciones distintas, más bloques de construcción le estaremos dando al cerebro para poder pasar a la etapa siguiente. La jerarquía de las etapas físicas queda reproducida en la jerarquía de los circuitos del control gestual que se origina en el cerebro. Quiero precisar, llegados a este punto, que, descansando boca abajo, los niños tienen muchas más oportunidades de moverse que cuando están echados de espaldas, y me refiero sobre todo a levantar la cabeza y mirar alrededor.

			EL ENRIQUECIMIENTO DEL ENTORNO PARA ESTIMULAR LOS EXTEROCEPTORES

			El tummy time es un buen ejemplo del enriquecimiento que le proporciona el entorno próximo al ser humano. Esta relación con el entorno en la actualidad incluso ha terminado plasmándose en los animales que viven en cautiverio. La leyenda urbana (que corre por los laboratorios de investigación) dice que esta práctica se impuso porque un neurocientífico que investigaba sobre la memoria examinando unas ratas de laboratorio2 les hizo las mismas pruebas a otras ratitas que se había llevado a casa en calidad de mascotas para sus hijos. Las ratas que había domesticado tenían la costumbre de recorrer con total libertad los grandes espacios de la casa, y así podían acceder a una gran variedad de objetos. Esas ratas domesticadas obtuvieron unas puntuaciones impresionantes en los test de memoria comparadas con las que habían sacado las otras ratas de laboratorio, que habían sido criadas en jaulas.

			El investigador concluyó que el cerebro de las ratas domesticadas se había podido desarrollar mejor gracias a los múltiples estímulos sensoriales y motores que tenían a su disposición por toda la casa, concepto al que denominó «enriquecimiento del entorno». Esa fue la razón de que también se animara a introducir juguetes en las jaulas de las ratas de laboratorio: túneles y agujeros que explorar, ruedas y escaleras, superficies de lo más variopinto, escondites y bolas. El resultado fue tan impresionante en términos del desarrollo de la memoria que en los zoos se terminó adoptando la costumbre de dar juguetes y rompecabezas a los animales y ocultarles la comida en lugares insólitos para que se vieran obligados a encontrarla. El cerebro del animal al que le ponen delante su ración de comida no está tan estimulado como el del que debe ir a buscársela superando obstáculos e identificando los desafíos físicos a los que ha de enfrentarse.

			Probar interacciones con el entorno que resultan novedosas también es crucial para el crecimiento y la conservación de las redes neuronales de los seres humanos. La experiencia lamentable de los huérfanos rumanos constituye un ejemplo clarísimo. La ausencia de estímulos y el hecho de estar encerrados en un mismo entorno día y noche, sin ninguna interacción social, truncaron el desarrollo cerebral de estos niños. Sus escáneres cerebrales dan fe de ello, pero también sus actuaciones neurocognitivas, su impulsividad, su falta de concentración y sus deficitarias interacciones sociales (Chugani, Behen et al., 2001).

			Curiosamente, y a pesar de todas estas observaciones, todavía pervive en nosotros la idea de que el desarrollo del cerebro humano se logra gracias a la existencia de un programa genético denominado algo así como «primates de modelo superior», que se desarrollaría de manera automática, tal como se hace el ensamblaje robótico de las piezas de un automóvil. Lo que sí sabemos es que este programa genético nos dota de una estructura cerebral que tiene unas posibilidades inmensas de explotación, pero que es cada individuo el que debe incrementar las conexiones que esta estructura le brinda. A falta de estímulos, estas conexiones no alcanzarán todo su potencial y este cerebro será menos eficaz que otro que haya recibido una gran variedad de estímulos durante su desarrollo (que, en el caso del ser humano, abarca toda la vida).

			EL BAÑO, LA AVENTURA DE LA EXTEROCEPCIÓN

			Así como el bebé puede sentirse raro estando echado boca abajo cuando todavía no tiene fuerzas para levantar la cabeza (y entonces manifiesta su descontento llorando), también el baño puede convertirse en un momento privilegiado para relajarse y estar a gusto. La criatura se encuentra libre de las ataduras de la indumentaria y sumida en un entorno agradable que le recuerda al medio acuático del vientre materno. Cada movimiento que hace en el agua le provoca nuevas sensaciones. Esta clase de estimulación propicia el crecimiento de los circuitos sensoriomotores, asociando el movimiento al placer, y eso es muy formativo para el bienestar en general. El placer de moverse es el primer motor que estimula el cerebro del niño, y el baño le proporciona el medio de sentir eso desde el mismo inicio de la vida.

			
				
					EL BAÑO: UN MOMENTO IDEAL PARA DESPERTAR EN TOTAL SEGURIDAD

					
							Comprueba la temperatura del agua antes de meter en ella al niño. Tiene que estar a 37-38 °C. Cierra el grifo una vez que lo metas en la bañera.

							Jamás dejes de vigilar al niño mientras esté en el agua (y cuando digo jamás, es jamás, ¿me oyes bien?), aunque te parezca que está completamente seguro sentado en la sillita portabebés. ¡No lo desatiendas ni un solo instante!

							Colócalo en la sillita portabebés que se adhiere a la bañera para que tenga libertad de movimientos y pueda mover brazos y piernas. El niño tiene que estar sumergido hasta el pecho para que no pase frío.

							Ve echándole agua con delicadeza mientras se va moviendo. Enjabónalo bien y luego acláralo con las manos, con una esponja natural o con el teléfono de la ducha, intentando que no le entre agua en los ojos o en las orejas.

							Háblale, explícale lo que estás haciendo y hazle comentarios sobre sus movimientos sin dejar de sonreírle y mirándole a los ojos.

							
Aprovecha que está bien instalado y tiene las manos libres para cantarle, por ejemplo, Cinco lobitos tenía la loba... mientras giras las manos de derecha a izquierda. ¡Ya verás cómo intenta imitarte con una gran profusión de gestos!


					

				

			

			El acoplamiento percepción-acción: un mecanismo esencial para aprender y progresar

			A menudo se habla de redes cerebrales y de programación genética en lo que respecta a determinadas facultades, pero no existe ningún programa cerebral que siga su propio curso, como hace la lavadora cuando apretamos un botón. Las redes neuronales se reordenan a la carta para sernos de utilidad cuando sea necesario, y pueden modularse en función de cuál sea nuestra actividad. Las redes, por consiguiente, no pueden funcionar a la perfección al primer intento, y eso es precisamente lo interesante, puesto que, a base de repeticiones, es como se van construyendo las redes. Cada experiencia nueva implica correr un riesgo, porque la primera tentativa no tiene por qué salir bien a la fuerza: Las informaciones que nos proporciona el sistema sensorial generan una reacción aproximada en nuestro sistema motriz, que es el que acciona el movimiento. Durante esta reacción, el cerebro constata (prácticamente de manera inconsciente) la diferencia que existe entre la acción (el gesto que hacemos en realidad) y lo que deseábamos que fuera una acción (el gesto esperado). De esta diferencia queda constancia en el cerebro, que ajusta las órdenes de la acción (en el sistema motriz) mientras estamos haciendo el gesto con el fin de mejorarla. Llamaremos a este proceso «acoplamiento percepción-acción», que es la habilidad fundamental necesaria para instalar y desarrollar nuestras redes neuronales a partir de los gestos que debemos hacer a diario. El ejemplo más representativo del aprendizaje por asociación de la percepción y la acción, sin duda alguna, es caminar.

			Repitiendo los ciclos de ida y vuelta entre el sistema sensorial y el sistema motor, y realizando ajustes progresivos, desarrollaremos el circuito neuronal que resulte más adecuado para efectuar de forma correcta el gesto esperado. Y así, cuando sea preciso volver a hacerlo, nos saldrá mejor. Tras varios intentos, el gesto terminará por salirnos bien: el circuito cerebral sensoriomotor habrá quedado grabado en nosotros porque funciona, y el hecho de ir usándolo con regularidad lo irá consolidando, puesto que las sinapsis, los neurotransmisores y los receptores de las neuronas se han estado solicitando y renovando constantemente. Ahora bien, este proceso no es privativo del desarrollo infantil: ¡aprender a moverse bien es algo que dura toda la vida!

			En resumen: para caminar bien, hay que caminar; para saltar bien, hay que saltar; para convertirnos en una persona flexible, ágil y asertiva en general, hay que ir multiplicando toda clase de experiencias físicas. Como escribí en ¡Haz bailar a tu cerebro! Los beneficios físicos, emocionales y cognitivos del baile, cuando una criatura aprende a caminar, da más de dos mil pasos por hora y se cae de media unas diecisiete veces, y esto, el probar una y otra vez, es algo que consideramos normal en esta etapa de la vida; sin embargo, cuando nos hacemos mayores, tendemos a abandonar cualquier aprendizaje si no alcanzamos nuestros objetivos rápidamente, diciendo la frase típica de: «A mí esto no se me da bien». El hecho de que algo se te dé bien es tan solo el resultado de un proceso dinámico: no hay nadie que nazca sabiendo bailar bien, dominando el judo, sacando en tenis, calculando logaritmos o dirigiendo una orquesta. Todos debemos entrenarnos para perfeccionar un gesto y una coordinación determinados partiendo de los ciclos de acoplamiento percepción-acción.

			CÓMO INFLUYE EL MOVIMIENTO EN LA CAPACIDAD DE RAZONAMIENTO Y EL ESTADO DE ÁNIMO

			Ya hemos visto que la práctica es imprescindible para construir redes neuronales y adquirir destreza en las coordinaciones físicas. Sin embargo, ¿qué pruebas hay de que la construcción de estas redes neuronales influya en la capacidad de razonamiento y el estado de ánimo? Incluso en las investigaciones científicas toda evolución es lenta. Llegar a considerar que el sistema motriz forma parte de los circuitos de inteligencia es fruto de haber hecho un largo recorrido. A pesar de los numerosos estudios que demuestran que eso es así, siempre hablamos del sistema motriz, del sistema cognitivo y del sistema emocional como si fueran tres funciones distintas. En 1986, Claude-Alain Hauert, al redactar el informe del resultado de sus estudios, que vincula el desarrollo motriz al desarrollo cognitivo, dijo: «La función motriz es una función cognitiva, un punto de vista que contradice los conceptos actuales que predominan en el ámbito de la investigación de la conducta motriz» (Hauert, 1986). En la actualidad, disponemos de muchísimos datos que reafirman este punto de vista: el sistema motriz forma parte integrante del sistema cognitivo o, más concretamente, el movimiento forma parte de la inteligencia. Sin embargo, aunque hayan transcurrido ya veinticinco años desde que se hicieran estas primeras observaciones, la separación de las funciones sigue vigente. Otra idea difundida también es la que afirma que no es posible estar dotados tanto para el movimiento como para la acción concreta y las funciones cognitivas. En otras palabras: o se es deportista, o se es bueno con los números; o se es bueno con las manos, o se es bueno con la sesera...

			¿Por qué ser tan mezquinos con nuestras habilidades y con las de nuestros hijos? Las neurociencias nos enseñan que desarrollamos el saber gracias a las interacciones que se dan entre el cuerpo y su entorno. Cualquier adquisición nueva, cualquier aprendizaje, en realidad, pasa por el cuerpo. Las acciones concretas y las proezas intelectuales coexisten necesariamente.

			Queda claro que ponerse en pie y empezar a caminar son dos cosas que precisan de las habilidades de la percepción y la planificación, y que implican al cerebelo y al córtex prefrontal dorsolateral, dos áreas cerebrales que gestionan el control cognitivo (Marrus, Eggebrecht et al., 2018). Varios estudios demuestran que es posible ver que existe una vinculación entre la edad en que uno aprende a caminar y su rendimiento escolar posterior. En Finlandia, por ejemplo, un estudio de la sanidad pública siguió a más de doce mil individuos nacidos en 1966. Cuando estos sujetos tuvieron entre treinta y tres y treinta y cinco años, eligieron al azar a ciento cuatro de ellos para someterlos a una batería de pruebas neuropsicológicas relacionadas con lo que denominamos las funciones ejecutivas: la categorización, la memoria visioespacial, el aprendizaje verbal y el aprendizaje visual (Murray, Veijola et al., 2006). Sus hallazgos revelaron que existía una correlación entre tres de estas funciones ejecutivas y la edad en que los individuos habían adoptado la postura erguida por primera vez.

			LAS ACTIVIDADES MOTRICES Y COGNITIVAS ESTÁN VINCULADAS ENTRE SÍ

			Otro grupo de investigadores nos recuerda que el aprendizaje, cuando uno está desarrollándose, es un proceso progresivo que se lleva a cabo por etapas: antes de poder manipular un objeto, hay que saber sostenerlo bien, y no podemos sostener un objeto si no sabemos cogerlo, y no podemos cogerlo si todavía no hemos podido levantar la cabeza y reparar en él (Bornstein, Hahn et al., 2013). Queda por ello demostrado que el desarrollo de la criatura depende, en primer lugar, de su actividad motora, y que la rapidez del proceso dependerá principalmente de su propia motivación. Existen seis estudios más que demuestran que la actividad motora espontánea de los niños, a partir de los cuatro meses de edad, puede guardar relación con las competencias cognitivas que tiene en los estadios claves del crecimiento. Un estudio, que es relevante dado el número de participantes y su duración, reclutó, por así decirlo, a trescientas setenta y cuatro familias de Estados Unidos que permitieron que los investigadores observaran a sus hijos a los cinco meses de edad, y luego a los cuatro, los diez y los catorce años. ¿Quieres saber lo que examinaron en cada una de estas etapas de crecimiento?

			A los cinco meses de edad, la actividad física de los niños jugando con la madre fue codificada con una precisión extrema. Describiré esta codificación porque estoy segura de que todos vais a querer evaluar a vuestro hijo para hacer vuestras propias predicciones. No obstante, tenéis que tener en cuenta que los codificadores tienen la formación necesaria para observar y anotar toda clase de conductas, aunque es verdad que vuestras observaciones serán, sin lugar a dudas, más aproximadas. De todas formas, lo que está claro es que no hay que presionar al niño para que haga una determinada cosa, porque la motivación debe proceder de él; nosotros solo tenemos que brindarle el mayor número posible de oportunidades para que se mueva, explore e intervenga.

			Las puntuaciones en el movimiento y el equilibrio se obtuvieron a partir de la observación de cuatro etapas diferentes: la actividad prelocomotora del cuerpo, la actividad locomotriz realizada con toda intención y sin ayuda, la actividad en posición sedente y la actividad exploradora. Todas estas etapas siguen el orden de aparición de las actividades durante el desarrollo.



OEBPS/image/9788411191692_epub_cover.jpg
Lucy Vincent

TODO
EMPIEZA

CONEL

_CUBRPO.

JIANA





OEBPS/image/01_tw.png
©)





OEBPS/image/01_fb.png





OEBPS/image/logo_y.jpg
e





OEBPS/image/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/02_ins.png





OEBPS/image/Linkedin.png





OEBPS/image/diana.jpg
JDIANA





