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				INTRODUCCIÓN
				¡BIENVENIDO!
			

			
				EINSTEIN, CUANDO SE ENCONTRABA BLOQUEADO, TOCABA EL VIOLÍN PARA RELAJARSE, Y ESTO LE SERVÍA PARA SEGUIR TRABAJANDO Y, A MENUDO, ENCONTRAR LA SOLUCIÓN A COMPLICADAS ECUACIONES.

			

			El cerebro es una máquina maravillosa con infinidad de capacidades que muchas veces no tenemos en cuenta y que pueden servirnos tanto para hacernos el día a día más fácil como para conseguir todos nuestros objetivos vitales. Entrenar nuestras habilidades cerebrales es un reto divertido que nos hará descubrir otras formas de pensar.

			El cerebro es razón y emoción. El hemisferio izquierdo consciente (la mente analítica) nos permite ser efectivos, directos, rápidos…, mientras que el hemisferio derecho está relacionado con la creatividad, la memoria y la intuición. Nos equivocamos al querer ser efectivos, directos y rápidos anulando nuestro hemisferio derecho y su vinculación con el mundo emocional, con el artista que todos llevamos dentro y que muchas veces nos puede dar la clave para resolver problemas.

			A menudo se dice que las matemáticas «son emoción». Aparentemente esta afirmación es contradictoria en sí misma. Sin embargo, estudios científicos han demostrado que muchas veces somos capaces de resolver enigmas, problemas y cuestiones matemáticas después de habernos relajado, de distraer la mente y de alimentar al espíritu.

			Los chinos estudiaron la división cerebral hace miles de años. Para ello, emplearon los términos yin y yang, las dos fuerzas contrarias básicas que rigen el universo según el antiguo pensamiento chino. El yang se asocia con la parte masculina, caracterizada por el frío, la luz, el cielo, la creación y el poder. El yin es la parte femenina, relacionada con el calor, la oscuridad, la tierra, el sustento y la tranquilidad. Ambas fuerzas están presentes en todas las cosas y operan cíclicamente para generar cambios: la rueda de la vida.

			Hoy en día sabemos que la corteza cerebral tiene dos mitades que conforman los hemisferios separados y conectados por fibras nerviosas del cuerpo calloso. La parte izquierda conecta con el lado derecho del cuerpo y la derecha, con el izquierdo, al tiempo que cada hemisferio controla funciones mentales diferentes.
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				«Tu cerebro puede seguir aprendiendo y cambiando todos los días de tu vida. Eso se conoce como neuroplasticidad, y la buena noticia es que es el único órgano del cuerpo que no se gasta con el uso.»

				Estanislao Bachrach

			

			La capacidad mental del cerebro se incrementa con la especialización de las funciones en áreas distintas. Cada hemisferio tiende a analizar su propia entrada de datos y solo intercambia información con el otro cuando se produce una cantidad considerable de procesos. Con dos hemisferios capaces de trabajar independientemente, los seres humanos pueden procesar a la vez dos corrientes de información. El cerebro compara e integra la información para obtener una comprensión más amplia y profunda de un concepto u objeto.

			Los ejercicios que encontrarás en este libro te ayudarán a ejercitar el cerebro para obtener un pleno rendimiento: tendrás que trabajar con ambos hemisferios a la vez. Ejercita aquellas áreas que necesites trabajar más, márcate objetivos y plantéate retos. Cuando veas este icono [image: ] necesitarás tener a mano un cuaderno para poder realizar las actividades. Al final del libro encontrarás las soluciones de los ejercicios. Considéralo un método de entrenamiento, como si fueras al gimnasio, y verás aumentada tu agilidad mental en pocas semanas. Podrás consultar las soluciones al final del libro.

			Al mantener en forma tu cerebro mejorarás áreas como la memoria, la capacidad de percepción y la velocidad de procesamiento de la información, la atención y funciones importantes para optimizar procesos como la toma de decisiones, la planificación y el lenguaje. ¡Anímate a ejercitar tu cerebro!
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				CEREBRO Y LENGUAJE
				DESARROLLA TUS HABILIDADES LINGÜÍSTICAS
			

			
				LAS CAPACIDADES LINGÜÍSTICAS SE SITÚAN EN EL HEMISFERIO IZQUIERDO DEL CEREBRO EN LA MAYORÍA DE LAS PERSONAS Y SE DESARROLLAN A TRAVÉS DE LA ESCUCHA, EL HABLA, LA LECTURA Y LA ESCRITURA.

			

			Como ya hemos dicho, el cerebro humano se divide en dos hemisferios. El hemisferio izquierdo constituye el «cerebro lógico» y está implicado en la capacidad del lenguaje y las capacidades analíticas. El hemisferio derecho es «la mente creativa», relacionada con la imaginación. El hemisferio izquierdo controla el lado derecho del cuerpo, y el hemisferio derecho controla el lado izquierdo.

			A principios del siglo XIX, los científicos se dieron cuenta de que los pacientes con daños en el hemisferio izquierdo del cerebro perdían la capacidad de hablar, mientras que los que sufrían alguna dolencia en el lado derecho no padecían esta incapacidad. Estudios recientes han demostrado que alrededor del 97 % de las personas tienen situadas sus capacidades lingüísticas en el hemisferio izquierdo. Sin embargo, en el 19 % de las personas zurdas las áreas responsables del lenguaje se encuentran en el hemisferio derecho, y la mayoría de ellas tienen estas habilidades en ambos lados de su cerebro.

			A nivel neurológico se establecen conexiones a medida que cada persona aprende o vive nuevas experiencias; por eso, las capacidades lingüísticas se adquieren después del nacimiento y a través de la escucha, el habla, la lectura y la escritura.

			Los ejercicios que encontrarás a continuación están destinados a estimular el lado izquierdo de tu cerebro mediante juegos en los que tendrás que poner a prueba tus capacidades lingüísticas. Encontrarás retos diversos, desde la capacidad de desarrollar un discurso lógico hasta la de jugar con los significados de las palabras, los sinónimos y los antónimos.

			Más allá de lo propuesto en este capítulo, recuerda que las habilidades lingüísticas pueden desarrollarse magníficamente a través del hábito de la lectura, la escucha y el estudio de lenguas extranjeras. La música también ha demostrado ser un poderoso estimulante de esta capacidad.
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				La ciencia ha demostrado que tener capacidad de comprensión lectora está relacionado con la habilidad de la escritura creativa. Un estudio publicado en la revista Human Brain Mapping ha explorado los mecanismos del proceso creativo observando la actividad cerebral durante el brainstorming, la búsqueda de ideas o la planificación de un relato, y también durante el proceso de escritura.

				Los participantes de este estudio tenían que inventar tantas historias como les fuera posible durante un tiempo determinado. Después tenían que escribir una, que no tenía que ser necesariamente igual que las que se les habían ocurrido durante el período anterior. Mientras ejecutaban ambas tareas se les realizaba un escáner cerebral que permitió a los investigadores observar su actividad mental.

				El movimiento cerebral en las áreas frontales sugirió que hay una relación entre el pensamiento verbal y el proceso de crear un relato, que además tiene relación directa con la escritura a mano, el desarrollo lingüístico y las áreas cognitivas.

				Además, la escritura creativa está íntimamente relacionada con la escritura a mano y los procesos cognitivos, que están a su vez vinculados a la memoria, a la capacidad de sintetizar información procedente de diferentes fuentes y el orden de las ideas. Los resultados de este estudio demuestran que la creación literaria es el fruto de mecanismos cerebrales muy complejos y que no se restringe a una única zona del cerebro.

			

			
				UNA HISTORIA ORIGINAL
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				Son muchos los que sueñan con escribir una novela pero pocas personas lo llevan a cabo. Por eso es importante mantener en forma nuestras habilidades creativas. Un modo de hacerlo es relajar la mente para que deje de preocuparse por cuestiones cotidianas y que se deje llevar. Esto sucede de forma natural cuando viajamos en tren, cuando estamos en un lugar apartado sin distracciones, o de noche, justo antes de dormir. Si quieres desarrollar tu capacidad creativa lleva siempre encima un bloc y un lápiz y anota todas las ideas que se te ocurran, sin juzgarlas ni decidir si son válidas o no. Luego, lee y relee tus notas dejando que aviven tu imaginación.

				Las dos imágenes que verás a continuación describen a unos personajes. Elige a uno de ellos e intenta escribir una historia original. Tómate todo el tiempo que necesites para ello:
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				IDEAS PARA MI HISTORIA: …

				LA HISTORIA CON MIS IDEAS ORDENADAS DE FORMA LÓGICA: …
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