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PROLOGO

E | libro Inteligencia Neurointegral de Julio Cesar
Ramirez que comienzas a leer seguro que te ayuda a
sentir, comprender y actuar sobre el futuro de la ciencia y la
practica de vivir vidas en plenitud. No es fécil ser un
integrador, pensar holisticamente 'y entender las
interconexiones entres disciplinas y elementos. Gracias a
este maravilloso libro estamos un paso mds cerca de avanzar
a nuestro méximo potencial, en sociedad.

Las ciencias Contemplativas y la neurociencia estdn
avanzando a gran velocidad en todo el mundo, cada vez hay
mds investigacién sobre los beneficios de la contemplacién,
la atenciéon plena y la meditacién como procesos de
evolucién transcendental. Contar con profesionales que
investigan y publican en Espanol es maravilloso. Tenemos
que celebrar la dedicacién y el rigor cientifico dedicado a
desarrollar esta obra.

Hoy la humanidad se enfrenta a grandes retos que no se
pueden entender de forma aislada. La epidemia de
COVID1g ha acelerado la de la soledad, y ambas estin

poniendo en jaque a los sistemas de salud, a la economia y a
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la forma de relacion entre todos. Las tecnologias
exponenciales estan acelerando el cambio y el acceso y éstas
interconexiones nos abren grandes oportunidades si
comprendemos la realidad de manera integral.

Los modelos integrales son increiblemente importantes
para poder tomar acciones que beneficien a la mayoria. Ya
sea a nivel de conexién entre el cerebro, el corazén, los
intestinos y el cuerpo, como se estd investigando, cémo la
interconexion en entre los campos energéticos de la mente,
las emociones, el alma y espiritu, el consciente y
subconsciente. Esta es la direccién sistémica que nos puede
ayudar a seguir avanzando en la direccién adecuada.

Me encanta cuando Julio dice que la salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades. El componente
social es clave en el desarrollo de la felicidad, y de lo que
denomino paz fundamental. Sin relaciones de calidad el ser
humano no avanza en su plenitud. De igual forma, entender
y entrenar el cerebro es critico para impactar en nuestras
emociones y en la visién y perspectiva del mundo.

Ver lo micro y lo macro, focalizar y desfocalizar,
conectar y expandir nos permite encontrar soluciones a
problemas nunca resueltos. Gracias al trabajo de Julio Cesar
Ramirez estamos mds cerca de que miles de personas
aprendan a sonreir mds, a ser mas benevolentes, a poder
sentir paz y plenitud, a poder ser mas amables, empaticos y
compasivos. A saber cémo perdonar y a compartir.

Gracias.

Luis Gallardo.
Fundador y Presidente del World Happiness Fest y World

Happiness Foundation.

Advisory Board Member en UMindfulness.



INTRODUCCION

Soy consciente que al escribir conceptos integradores,
utilizando datos cientificos que evidencian hechos,
conjuntamente con la experiencia de nuestros ancestros y
las mias propias, implica un riesgo, porque algunas
aseveraciones podrian ser tildadas de pseudociencias,
debido a que la diversidad de pensamientos filoséficos y
abstractos que el conocimiento adquirido trae consigo es
exponencial.

En el momento que avanzaba con la escritura de este
libro, el mundo estaba sumido en un caos total a
consecuencia de una pandemia llamada Covid -19, que nos
puso en jaque; y por primera vez en la historia, los gobiernos
a nivel mundial, tuvieron que adoptar medidas, utilizando
“tacticas de guerra”, pero a diferencia de las armas que se
usan ante una situacion beligerante, la principal defensa es
el distanciamiento social, llegando hasta el aislamiento total.

Esta situacion, objetivamente me llevé a generar varios
cambios en la dindmica de estos escritos, pues de alli se
potencializé la fuerza de este concepto, al cual llamo
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Inteligencia Neurointegral, que comprende todos los
elementos o aspectos intrinsecos del ser humano.

Pero antes de continuar con el concepto integral, debo
mencionar, los modelos actuales en atencién de salud, ya
que es comun que reflejen una divisién en cada una de las
dreas; resultando légico, pues nadie podria hacer todo a la
vez, por eso existen diversas especialidades para cada
carrera y oficio, permitiendo el conocimiento especifico de
un 4rea determinada.

Sin embargo, la dindmica comercial y la necesidad de
ampliar la oferta laboral nos ha llevado a subdividir atin mas
las cosas, al punto que profesiones que abarcaban varios
campos hoy se dividieron en muchas “sub especialidades”,
como un ejemplo, podriamos analizar el campo de accién
del odontélogo, que antiguamente era llamado Dentista,
cuyo experto en su época, provisto de artefactos poco
convencionales, resolvia la mayoria de los problemas
bucales de las personas que requerian de sus servicios.

Esta rama de la medicina, con el tiempo se subdividié y
asi nacieron nuevas especialidades, tales como:
Rehabilitacién oral, que es la encargada de la restauracién
dental; la periodoncia o periodontologia, que es la rama
especializada en el diagnéstico; la Cariologia, especializada
en la caries dental y su tratamiento, ademas de otras como la
Endodoncia, Odontopediatria. Ortodoncia, Implantologia
oral, Odontologia estética o cosmética, Odontologia
preventiva,  Gnatologia, =~ Odontologia  ocupacional,
Odontologia deportiva, Patologia bucal, entre otras...

Esto visto de una forma coloquial, es como quien dice,
uno limpia el diente, otro se encarga de extraerlo, después
otro lo pone recto, otro lo blanquea, otro tapa el “hueco”,

otro saca la radiografia y asi sucesivamente llegamos a
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muchas especialidades y seguramente seguird creciendo de
acuerdo a la necesidad.

Sin embargo, debo admitir que, no estoy en contra de
ello, pero pienso que cada vez que se crean mas
necesidades, nos lleva a aumentar las preocupaciones por
diferentes cosas y gastar mucho mads tiempo y recursos para
lograr la perfeccién oral. iSi! La perfeccién, que es el sueno
dorado del ser humano y lo més distante de obtener, porque
si llegamos a ese nivel, no nos dariamos cuenta, pues
estarfamos buscando otra cosa incansablemente.

Ahora bien, daremos una mirada al concepto actual de
la medicina y que hoy es aprobada por la ciencia en primer
lugar y es evidente que dicha 4rea actualmente tiene
progresos indiscutibles: A diferencia del pasado, hoy se han
creado tratamientos a enfermedades anteriormente
descritas como incurables, asi como, mejorando la salud en

enfermedades cronicas.
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Revolucién en tecnologia.

Desde el drea preventiva, diagndstico y tratamiento, se
han realizado avances extraordinarios en beneficio de la
calidad de vida de los seres humanos.

Por otro lado, los recursos tecnolégicos para el
diagndstico y tratamiento, son muchos mas de los que el
médico disponia hace unos anos, siendo més modernos de
tal manera que, esta disminuyendo la mortalidad materno
infantil 'y la esperanza de vida ha aumentado
considerablemente.
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A pesar del desarrollo y avances mostrados por la
medicina actual, observamos que se ha priorizado el
beneficio del inversionista y comercializador de industrias,
decayendo el drea humanistica y social que beneficiaba al
paciente.

Ahora bien, veamos la definicién de salud que nos

brinda la Organizacién Mundial de la Salud (OMS):

«La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades)».

Esta definicién puede ser pensada y discutida como un
estado dificil de alcanzar por todas las personas.

Algunos autores cuestionan esta definicion por los
cambios en la demografia de la poblacién y proponen que
sea, “un cambio hacia la capacidad de adaptacién y
automanejo ante los desafios fisicos, sociales 'y
emocionales”. Definicién que, por cierto, se potencializa con
los dias. Y que, por otro lado, nos lleva a considerar otros
aspectos como el entorno social y nuestras emociones que
constituyen un gran caldo de cultivo de la mayoria de las
enfermedades.

Aun con ello, la OMS considera que mas del 85% de las
enfermedades tienen un origen psicosomatico (interrelacion
de la mente y el cuerpo) o sabias? me imagino que en
algiin momento lo escuchaste y seguramente pensarias que
isolo el hecho de saberlo ya es suficiente para que esto no
nos pase! Y la respuesta es no, no basta, pues muchos
factores inconscientes y que ni siquiera sabemos que pasan,

los provocan sin darnos cuenta.
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Llegar a estos porcentajes es sumamente facil y mds en
tiempos  de  hiper-aceleracién, con  informacién
exponencialmente negativa al que estamos expuestos
frecuentemente y como si fuera poco, la falta de tiempo que
siempre tomamos como excusa, para retrasar las cosas que
podrian complementar mejor nuestra vida; lo cual
favoreceria a que algunas areas de nuestro cerebro cambien
y mejoren su funcionamiento incluso a niveles moleculares
que en caso contrario, puede que algunas estructuras se
modifiquen acelerando procesos neurodegenerativos 'y
creando caos en la conexién mente-cuerpo, es decir, que
funciona como una calzada de doble via o en dos sentidos;
en este caso, cuando se genera caos mental, a su vez manda
senales que causan caos fisico, pero lo increible es que
luego, ese caos fisico, envia senales a la mente que terminan
creando un sentir o un estado de ser, que con el tiempo se

Vuelven automaticos.

El concepto de “integralidad de la inteligencia” que
pretendo mostrarte va mds alld de un concepto académico o
filosofico, este concepto quiere transportarte a un modelo
que nos lleve a crear un estado ideal del ser, ya que aqui
tendremos en cuenta los aspectos cognitivos, psicoldgicos,
emocionales, sociales, fisicos y espirituales del mismo.

Como creador del “Método Neurointegral”, una opcién
clinica neurocientifica, que verdn mas adelante, pude
muestrear a cientos de pacientes que padecian diversos
trastornos emocionales, deterioros cognitivos, alteraciones
psicoldgicas, problemas de conducta, adicciones y muchas
mis. Cabe senalar que los casos de éxito se dieron en tiempo
récord, en comparacién a los métodos tradicionales de la

medicina.
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En ellos, pude observar grandes cambios en la actividad
cerebral utilizando equipos que permitieron medir los
patrones de ondas cerebrales, la respuesta fisiolégica y otros
marcadores bioldgicos, evidenciando en tiempo real, cémo
se producian estos cambios en la coherencia y sincronia de
dichas ondas cerebrales.

Esto me llevé a pensar que creamos una metodologia
revolucionaria y novedosa, porque por primera vez
utilizdbamos  instrumentos  neurotecnoldgicos y  los
combinabamos con lo mejor de las neurociencias cognitivas
y contemplativas, creando un céctel perfecto para gestionar,
estimular y entrenar los aspectos antes mencionados.

iBienvenido! a uno de los mundos fascinantes e
impresionantes del universo, al drgano mds avanzado,
complejo, dindmico, cambiante, adaptable, cudntico,

majestuoso:

“El cerebro humano y su relacion con el

mundo”.
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Fundacién Instituto Cientifico Neurointegral.

Anexo a la introduccion 1

{Anexo a la introduccién?, {qué es eso?, bueno siempre me
ha gustado inventar cosas nuevas y por lo regular no sigo el
orden ortodoxo de lo correcto; por eso quizds, verds en este
libro algunas cosas diferentes y que en algin momento te
parecerdn extranas, pero tranquilo, esto parte de nuestro
proceso de aprendizaje ya adquiridos, que por lo regular nos
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dicen como se deben hacer las cosas, un ejemplo de ello es
que cuando estaba aprendiendo a cocinar, que es una de mis
tantas pasiones, cuando queria preparar un arroz y queria
poner un ingrediente mds, mi madre me decia NO, el arroz
se hace asi; y lo mismo pasaba no solo con mi madre si no
con diferentes personas que sabian cocinar, pues tienen una
unica forma de hacer las cosas; sin embargo, desde pequeno
me inspiré la fusién de los sabores y si ti me vieras
cocinando, seguramente en algin momento te pasaria lo
que a muchos les suele suceder, arrugarias el ceno y dirfas
uf, {como asi? pero igual que todos al comerlo dirias que te
gust6 mucho.

Asi funcionamos, pues nuestro cerebro es un érgano
que quiere ayudarnos a sobrevivir a toda costa y nos cuida
de todo mediante el miedo, que sentirlo es algo muy bueno,
pues sin miedo cruzariamos una calle sin mirar si viene un
vehiculo; pero el asunto es que a veces se exagera y como
esa maquina fabulosa, no conoce la diferencia entre la
realidad y la fantasia, suele confundir amenazas reales e
imaginadas, esto lo ha llevado a convertirse en un cazador
de las mismas.

Podriamos decir, de una forma muy simple que, incluso
ha llegado a perder el termostato que le da un nivel a cada
situacién, causando que cualquier cosa por pequena que sea
tenga un grado mayor de importancia. Es por ello que hoy,
pasado ya mds de 1o mil anos, cuando ya no hay leones,
tigres o mamuts hambrientos, que nos generen tanto miedo,
nuestro cerebro sigue percibiendo las mismas amenazas por
situaciones tan sencillas, como levantarme con ganas de un
café y descubrir que olvidé comprarlo, o salir y justo en ese
momento empieza a llover y quizis prendes la TV vy

anuncian que acaban de matar a una persona por robarle;
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son situaciones que hacen percibir en ti una cadena de
eslabones que van uniéndose entre si, tejiendo un mal que
genera més del 85% de las enfermedades fisicas y mentales,
este mal se llama - estrés crénico.

En consecuencia, no solo causa ese 85% de
enfermedades, que ya de por si es escandaloso, sino que va
muchisimo mds alla, pues la violencia de todo tipo, el
consumo excesivo, las adicciones, los fracasos profesionales
y familiares, los accidentes de trdnsito, laborales y mucho
mds, estdn directa o indirectamente relacionados con este
mismo mal que sufre la mayoria de la poblacién mundial;
siendo que esto sea una verdadera pandemia mundial que
deberia llamar la atencién como otras, pues estamos al
frente, quizds, del mal més grave de nuestra sociedad y con

los efectos mas devastadores que hayamos conocido.

Pandemia de estrés cronico (Covid-19)

No dedicar unos cuantos parrafos a la situacién actual que
estd viviendo la humanidad mientras termino este libro,
estaria fuera de contexto, pues las tendencias de todo lo que
hoy miras, oyes o lees, estdn inundadas de estas noticias. Por
donde vayas o hables con alguien, no dejara de insinuarte lo
que estd pasando hoy dia; y es ldgico, pues la palabra
pandemia, que la OMS lanza como medida de emergencia,
es la propagacién mundial de una nueva enfermedad.

Si bien es cierto, lo que estd pasando actualmente, ha
puesto al mundo en un caos, seguimos teniendo muchas
pérdidas humanas y légicamente no somos indiferentes,
sino que por el contrario, desde nuestras redes de
comunicacién hemos venido apoyando a la sociedad por
medio de talleres gratuitos, videos con consejos, todo tipo de
recomendaciones para la poblacién en general y de las
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personas que nos rodean; aunado a ello, hemos trabajado
conjuntamente con varias universidades en distintos paises
de Latinoamérica, por iniciativa nuestra, para crear un
instrumento de investigacion psicosocial con la finalidad de
conocer a fondo los efectos mas alld del mismo Covid-19, los
cuales se estdn generando en este momento, como el
aumento de la violencia doméstica, el incremento de la
ansiedad, trastorno del sueno, pensamientos negativos y
mucho m4s.

Sin embargo, lo que quiero dejar en claro en este
capitulo, va més alla de la realidad que ya descrita, es que si
de por si, antes, ya tenfamos cifras escandalosas en materia
de salud mental, que nos producian estupor, en la post-
pandemia seguro nos veremos horrorizados por el
incremento exponencial de las mismas.

Teniendo en cuenta estos pardmetros gestionamos en
alianza con 2 universidades de diferentes paises, con el
objetivo de crear un instrumento cientifico de medicién, por
medio de encuestas online, para conocer los reales efectos
que el confinamiento estaba generando en las personas.

Fueron dos estudios que realizamos conjuntamente con
la Universidad Nacional Abierta y a Distancia de Colombia
y con la Universidad Nacional de la Amazonia Peruana, los
resultados evidencian que los niveles de ansiedad subieron
de manera significativa, asi como los trastornos del sueno, la
depresion, el pesimismo y la incertidumbre; los datos
exactos de estos estudios seran publicados en libros y
revistas cientificas, por tanto, no es posible su publicacién
por este medio.

Si bien es cierto que el Covid -19, nos ha dejado una
catdstrofe sin precedentes, quiero que te tomes un tiempo
para que veas las cifras que deja el estrés crénico, pues de ¢l

se derivan enfermedades cardiacas, inmunoldgicas,
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neurodegenerativas, psicolégicas, emocionales, digestivas,
de piel, huesos, endocrinas, hipertensivas y la lista es muy,
pero muy larga.

La realidad actual.

Es por ello que en este momento que estds leyendo
este libro y que ya muchos paises comienzan a
recuperarse de la pandemia mundial; ahora debemos
cuidarnos de la nueva pandemia, de miedo y estrés
crénico que nos ha quedado y como les dije, ya traiamos
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Con Nosotros, pero que esta situacion incremento de forma
dramadtica.

En capitulos posteriores aprenderemos cdmo se
desencadenan estos mecanismos del miedo y el estrés, pero
no solo eso, sino que te ensenaremos como gestionarlos para
tener una vida sana, que nos permita llegar a la vejez con
dignidad, marcada por una vida de calidad.

A continuacién, nos sumergiremos en el conocimiento
académico del asunto, pero para ello nos vamos a referir a
algunos autores y publicaciones cientificas que han sido
reconocidas por la ciencia. Ademds de imdgenes de
referencia para una mayor ilustracién de los conceptos aqui
tratados.

Este libro fue escrito pensando que sea un Manual de
consulta para estudiantes que estén interesados en este
hermoso campo de investigacién que son las neurociencias,
pero también queremos que sea una herramienta de gestion
Neurointegral para muchas personas, ya que
descubriendo como funciona nuestro cerebro y la estrecha
conexion mente cuerpo que existe, podrds realmente llevar

a tu vida a un nivel superior a la versién 4.o.

Anexo a la introduccién 2

¢Trucos, ilusionismo o magia?

{'Te gustaria tener la magia de poder cambiar tu destino?
o esto es solo una ilusién? muchas personas recurren a
diversos trucos para buscar solucionar sus problemas o
incrementar sus finanzas a como dé lugar.

Veamos algunas definiciones al respecto:

® MAGIA. Procede del latin magia que, a su vez,

se remonta a un vocablo griego. Se trata del arte
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con el cual se pretende producir resultados que
son contrarios a las leyes naturales.

¢ ILUSIONISMO. Conjunto de trucos y
habilidades con los que se hacen juegos de
manos y cosas sorprendentes y extraordinarias
c6mo hacer aparecer y desaparecer objetos y
personas, descubrir cosas ocultas, etc.

e TRUCOS. Se llama truco al engano, el timo o
la treta que una persona puede llevar a cabo
para cumplir un objetivo o llegar a una meta.
Mis all4 del contexto y de sus intenciones, el
truco supone una especie de estafa o de trampa.

Bueno, tal vez hayas escuchado estas definiciones, pero
es importante contextualizar. Existen muchas definiciones
para estas palabras y escogi las que mas se acercan a lo que
quiero explicarles.

En capitulos siguientes verds lo relacionado con la
neuroplasticidad y dindmicas de estimulacion, en los cuales
te demostraré que realmente no necesitas recurrir ni a
trucos ni a ilusionismo, para cambiar tu vida, sino que
podras hacer verdadera magia gracias al érgano que tiene la
capacidad de hacerlo y es el cerebro.

{Magia? Si las cosas que se consideran sobrenaturales,
para él cerebro es mds natural de lo que te imaginas, solo
debes conocer como poner en marcha y ejecutar las
funciones de la manera correcta y obtendras resultados
extraordinarios que jamds imaginaste alcanzar.

Hay una frase que acuné hace unos anos y que ahora

empieza a ser famosa dice asi:
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“SI CONOCES LA MAGIA QUE
PUEDE LLEGAR A GENERAR TU
CEREBRO, NUNCA NECESITARAS
DE TRUCOS™.

En este libro ensenaré a conocer la verdadera magia de
tu cerebro, aunque esto te costard estudiar un poco la parte
rigida u ortodoxa del cuento, tendras que adentrarte en la
parte técnica del asunto, pero ya verds que valdré la pena,
pues aqui no estamos hablando de un proceso que te llevara
a un resultado X, realmente estamos hablando de resultados
sorprendentes que te ayudardn a crecer en el plano
personal, familiar, profesional, académico, social, etc.

Si te parece mucho y crees que esos etcéteras sobran,
pues aun no has visto nada. A través de cientos de pacientes
que he visto con muchos sufrimientos que les causa sus
trastornos emocionales, cognitivos, psicolégicos, sociales y
fisicos, aprendi que realmente contamos con recursos
ilimitados y que nuestro cerebro es el tinico 6rgano capaz de
repararse a si mismo y que a veces, por la influencia mental
nos lleva a mundos equivocados con el tnico propdsito de
“protegernos”, pero, a veces esa sobreproteccién nos hace
pasar malos momentos resultando solo ser ficticia.

Una vez mis, espero que este libro sirva de consulta a
estudiantes, profesores, padres de familia, dirigentes
religiosos 0 Cualesquiera personas que quieran mejorar
profunda y plenamente.

Muchas de las cosas que pondremos aqui, estardn
referenciadas cientificamente y otras, como el Método
Neurointegral, que es nuestro método clinico
Neurocientifico, base de nuestras investigaciones, y que, en
este momento esta en proceso de publicacién cientifica.

iBienvenidos al mundo de lo extraordinario!,
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ese mundo donde todos tenemos la oportunidad de ser
disenadores o arquitectos de nuestro destino, pues
descubrirds a lo largo de este maravilloso libro que el futuro

no lo adivina nadie, pero si se puede construir.

iijAdelante!!!
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CONOCIENDO LAS NEUROCIENCIAS.

L as neurociencias hoy se abren camino como una
ciencia de alto impacto y con gran acierto en todos los
contextos de nuestra vida, nunca antes otra ciencia pudo
adentrarse tanto en nuestros contextos, como lo hace ella y
esto debido a que sus procesos de estudio abarcan un campo
infinito de accidn, ademas cuando se habla del cerebro y el
sistema nervioso, estamos hablando de todo lo que nos
generan nuestras emociones y la realidad diaria
(Campuzano, Pluas, Bajana, Colamarco, 2019; Zambrano
F., Vargas, Zambrano E., Zambrano K., 2019).

De esta manera, estamos frente a una disciplina
multipropdsito, que no es solo una mirada clinica como
algunas ramas de la ciencia de la salud, sino que abarca la
comprensién de la biologia de la conducta humana, asi
como una serie de comprensiones en el campo de nuestra
cognicion, emociones, desempeno, rendimiento, entre otros.

Cada dia aumentan las adaptaciones y seguramente
estard presente en todas y cada una de nuestras actividades,

por eso, te presentaremos més adelante, un nimero variado
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de opciones de adaptacién en las neurociencias que hemos
aplicado con rigor, alcanzando gran éxito con ello.

Neurociencias mas que un estudio clinico.

Al inicio, esta ciencia integradora era exclusivamente
clinica, pero con el correr de los anos, se fueron dando pasos
importantes para usar toda esa informacién e implementarla
dentro de las organizaciones, instituciones educativas etc.

Sin lugar a dudas, estamos frente a una disciplina muy
rigurosa y desafiante, pero que también, como lo manifiesto
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en diferentes foros, conferencias y entrevistas, se debe tener
mucho cuidado, ya que las modas o tendencias dan pie para
que muchas personas se apropien del término “Neuro” de
manera comercial, y esto nos lleve a una serie de
desviaciones sin sentido y carente del rigor cientifico,
prestando para enganos o simple charlataneria.

Todos hemos visto cémo constantemente aparecen
nuevos prefijos de neuro, en bebidas, comidas, terapias y
muchas cosas mds, llevindonos a una gran vitrina de neuro-
cosas y neuro-todo.

Como investigador Neurocientifico, soy defensor de
que las buenas practicas no pierdan el rigor y la seriedad
que amerita, pero también debo expresar que el extremo
ortodoxo y la ciencia dura del asunto a veces no permite el
avance y apertura hacia nuevas alternativas.

Antes de continuar con esta nutrida conversacion,
debemos conocer un poco més de las neurociencias, su
historia y por qué tanto interés por su estudio, de esta

manera profundizaremos mucho mas en ella.

¢Qué es la neurociencia?

Siendo los anos go y gracias al estudio incesante de diversos
investigadores nos permitimos saber como funciona nuestro
cerebro, en esta época se hicieron abundantes estudios,
motivo por el cual se le conoce como “la década de los 9o”,
conocida también como la década del cerebro y fue ahi que
toma fuerza el concepto de una nueva ciencia, las
neurociencias, revolucionando con ello, el dia a dia de
nuestras vidas.

Esta nueva ciencia es el resultado de la colaboracién de

diversas disciplinas las cuales trabajaron en conjunto
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teniendo como objetivo principal el estudio del cerebro,
involucrando a la totalidad del sistema nervioso central para
comprender el funcionamiento en varios niveles:
Molecular, celular, cognitivo, redes neuronales, conducta
individual y social.

Asimismo, las neurociencias se encargan de entender el
entorno y los procesos evolutivos del cerebro, los
comportamientos psicolégicos del ser humano cuando estd
en diversos contextos y las circunstancias de la vida de una
persona, experimentando estudios en los campos de la
memoria, drea visual, atencién y conciencia entre otros.

Este campo de estudio nos permite un enfoque nuevo
desde el punto de vista cientifico desmitificando mitos los

cuales no poseian un sustento investigativo.

Historia de las neurociencias

Las neurociencias son una revolucién sin precedentes
en la historia, de tal forma que, los conocimientos del
cerebro y lo que le rodea avanza con una velocidad
asombrosa impactando hasta el nivel social.

La formacién de la doctrina neurociencias tuvo inicio
no hace mas de 50 anos y es cuando empezaron a realizar
evoluciones en el saber del sistema nervioso, como resultado
de varias investigaciones cientificas. Las neurociencias han
cambiado las perspectivas del estudio cerebral siendo uno
de los principales enfoques de los neurocientificos la
conexién entre las neuronas, profundizando en los

estimulos y como afectan en la enfermedad o trauma.
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Inicios de las neurociencias.

Con ello, iniciamos un recorrido en la linea de tiempo
de las neurociencias entre los siglos XIX y XX. Actualmente
se constituye en el enfoque multidisciplinario del cerebro.

El inicio de las conexiones y tejido cerebral

El cerebro es el érgano mas complejo, en esto, queremos

destacar las contribuciones del bidlogo Camilo Golgi, quien
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en el ano 1870 inventd un procedimiento mediante el cual
se podian tenir una parte del tejido cerebral, lo cual logré en
un pequeno subconjunto de neuronas.

17 anos mas tarde la técnica antes mencionada permitié
al cientifico Ramén y Cajal en 1887, verificar cientos de
neuronas en distintas 4reas cerebrales, naciendo de esta
préctica las redes celulares. El fue el primero en describir el
modelo basico para el entendimiento de la estructura del
Sistema Nervioso; explicé que el cerebro estaba conformado
por las neuronas, cerca de unos cien millones y que cada
una de estas estaba conectada a otras 1o mil como el
nimero de estrellas de la galaxia. Como resultado se
conformd la doctrina neuronal o neuroanatémica.

La frenologia fue popular durante la primera mitad del
siglo XIX, pues en este siglo se plantearon las localizaciones
de funciones cerebrales.

Ya por el ano 1888, el médico Joseph Gall descubrié el
hipotdlamo y demostré de manera concreta que la mente
posee su propia base bioldgica; indicé a través de su estudio
que el cerebro consistia en unos 35 centros del cual cada
uno se encargaba de una funcién mental (Facultad de
Medicina UNAM:s. £.).

Por otro lado, en el ano 1909, el neurélogo Brodman,
realizé un mapa en el cual diferencié hasta 52 dreas del
cerebro compuestas por citoarquitecturas, enlazadas a flujo
sanguineo, metabolismo y funciones anatémicas.

Asi, la corteza de los primates abri¢ los campos de
estudio en la microestructura, proyectando la estimulacién
eléctrica en el laboratorio, diseccionando sus cerebros,
logrando tenirlos y observarlos al microscopio. En 1919,
Mugnier y Vogt definieron los bordes donde cambian los
patrones funcionales del cerebro. Dichos estudios dieron

lugar a la teoria de las neuronas, mostrada por el cientifico



CONOCIENDO LAS NEUROCIENCIAS. 27

Cajal, estableciendo que las neuronas son la fuente
principal del sistema nervioso. (Cavada Carmen, s.f.)

Forma de una neurona y sus partes.

Un paso en la Bioquimica

Al conocerse las neuronas se estudié a profundidad el
enlace o la sindpsis causadas por las mismas {pero cémo se
daba la transmisién de impulsos eléctricos?, en 1921, Otto
Loewi, farmacélogo llevé a cabo un experimento dando
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como resultado la conduccién eléctrica a través de
soluciones indicando que el corazon liberaba distintas
sustancias que eran suficientes para estimular otro corazén a
latir lentamente; entre estas, se identificé una sustancia la
monoamina que posee funciones de neurotransmisora
llamada acetilcolina.

Mediante el paso de los anos tras detallar el proceso de
liberacién se identificaron otros neurotransmisores. En
1923 Paidl Greengard mostré los mecanismos que tenian
lugar cuando la dopamina y otros transmisores estimulaban
una neurona y dio a conocer la asociacién de uno de ellos
con el Parkinson (Dopamina), este mismo estudio abrié paso
a las terapias para los trastornos mentales.

En el ano 1925 Edgar Douglas Adrian, demostrd en sus
estudios como los impulsos nerviosos se transmitian a los
organos sensoriales, integrandose con los nervios motores y
las terminaciones nerviosas sensitivas. Se evidencié como
uno de los estudios destacados al mostrar las direcciones
principales que transmiten el sistema nervioso: (Aferentes)
ubicado en los centros nerviosos: la médula espinal y el
encéfalo realizan su recorrido nervioso a los drganos
sensoriales y terminales nerviosas sensitivas. (Eferentes)
dirigen estos impulsos eléctricos a los drganos, efectores,
musculos y glandulas.

Experimentando en diversos animales, en 1927, el Dr.
Water Rudolf Hess utilizé electrodos descubriendo que, en
la base del cerebro, la médula oblonga y el hipotilamo
establecen las funciones auténomas. Dando como resultado
de sus investigaciones la organizacién funcional del cerebro
intermedio.

En este ciclo de descubrimientos en la década de 1930
se establecié que el cerebro era quién controlaba la mente,

pensamiento, movimiento y sensaciones. El mismo estaba
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integrado por un tejido cerebral, formado por muchas
neuronas que cada una de ellas conducian la funcién de
entradas y salidas eléctricas, mediando las comunicaciones
intercelulares por los que fueron conocidos como
neurotransmisores.

El ano 1931, tuvo una destacada ayuda por parte de los
alemanes Erns Ruska y Méx Knoll, quienes fueron los
creadores del primer microscopio electrénico, una
herramienta optica relevante para el aporte del estudio en

cuanto a las estructuras cerebrales.

Relacién y aporte de la embriologia

En correlativo y dando fuerza a las bases neuroanatémicas,
en el ano 1935, el embriélogo Ross Harrison demostré que
las dendritas y el axdén se encuentran en continuidad con
el cuerpo neuronal desarrollindose sobre el mismo,
guiando el crecimiento de los axones hacia el lugar
destinado.

Otro instrumento, que realizé un gran aporte y apoyo al
avance  de  diferentes  investigaciones, fue el
electroencefalograma, creado por Hans Berger en el ano
1937, esto permitié llevar un registro de las variaciones de
potenciales demostradas por el encéfalo.

En el ano 1939, Nathaniel Kleitman revela que en el
sueno realizamos movimientos oculares rdpidos (REM)
demostrando la actividad eléctrica en medio de las
ensonaciones.

Luego del hallazgo del primer neurotransmisor, Von
Euler y Axelrood identificaron al segundo, llamado
norepinefrina. En 1940, los mismos explicaron su funcion,
como el neurotransmisor encargado de la regulacién de la

presién sanguinea; no obstante, mostraron mediante
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observaciones continuas que algunos antidepresivos
interfieren en las funciones del neurotransmisor.

El ano 1944, los investigadores Erlanger y Herbert
Spencer, destacaron al descubrir las funciones altamente
diferenciadas de las fibras nerviosas.

Transcurriendo el ano 1947, Rita Montalcini,
experimentd y descubrié un FCIN o factor de crecimiento
nervioso, que es una proteina existente en diversos sistemas
del cuerpo humano, necesaria para el desarrollo y
supervivencia de las neuronas en el periodo fetal, siendo
importante en la formacién inicial del sistema nervioso.

En 1949, Penfield demuestra en pacientes epilépticos,
la estimulacion eléctrica en una de las dreas senaladas por

Brodmann y que provocaba las contracciones musculares.

La mitad del siglo XX

Fue dedicada a la investigaciéon de la funcién cerebral,
siendo uno de los mas influyentes Karl Lashley en 1950,
quien en sus estudios de conducta en ratas observé que los
trastornos del aprendizaje producidos por lesiones
cerebrales dependian méds de la extensién del dano
producido que de la localizacién de la lesién, ensayos
demostraron que la informacién cerebral no era almacenada
en un punto central del cerebro sino asociada a
determinados grupos neuronales o regiones corticales
ubicados encima de él.

El mismo ano 1950, Henri Laborit, neurocirujano,
descubrié el primer farmaco para tratar la esquizofrenia;
comprobd la liberacion de la histamina, una sustancia que al
ser masiva su liberacidn aumentaba la ansiedad en sus
pacientes y descubrié que la clorpromazina ayudaba a
bloquear la liberacion de manera exitosa sugiriendo el
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antihistaminico para el tratamiento de trastornos

psiquidtricos.

Inicios de la Neurofisiologia

En el ano de 1952, Andrew Fielding Huxley, John C.
Eccles y Alan L. Hodgkin, se apoyaron en las ecuaciones
matemdticas para validar sus hipdtesis idnicas de
conductividad nerviosa. En el transcurso de dos décadas los
fisiclogos alemanes Erwin Neher y Bert Sakmann,
demostraron el primer registro de las corrientes eléctricas
dirigidas por los axones, confirmando de manera definitiva
las existencias de los canales iénicos.

En ese mismo ano, la idea de Laborit fue investigada por
Jean Delay y Pierre Deniker, quienes encontraron que la
clorpromazina en dosis altas puede ser muy eficaz para
calmar a personas con sintomatologia esquizofrénica o
maniaca depresiva, que se encontraban agitadas y agresivas.
Este  descubrimiento aporta a la documentacién
fisiopatoldgica ante la presencia de un trastorno y el déficit
de un determinado neurotransmisor.

Gracias a las diversas teorias se forma el congreso de
Darmouth en el ano 1956 indicando con ello, el nacimiento
del estudio en la inteligencia artificial.

En el ano 1957 Frank Rosenblatt disend y desarroll¢ el
primer algoritmo llamado Perceptrén, el mismo que fue
creado con similitud a una red neuronal, tomando como
iniciativa el trabajo de Ramén y Cajal proyectando las redes
neuronales como si fueran ordenadores.

En el ano 1959, Roger W. Sperry demostrd a través de
sus estudios la diferencia entre los hemisferios cerebrales de

la siguiente manera: el hemisferio izquierdo interpreta la
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escritura y habla, manifiesta la agresividad y los procesos
légicos. Mientras el hemisferio derecho dirige los
pensamientos globales, orienta el comportamiento espacial
en el drea artistica y es responsable de la memoria a corto
plazo. En ese mismo ano, David H. Hubel y Torsten N.
Wiesel comprobaron a través de un procesamiento de
informacion del sistema visual (experimento realizado en
gatos) actividades de las neuronas en la corteza visual,
procesamiento de imdgenes recibidas a través de la retina y
nervio optico.

Este estudio abrié oportunidades para entender las
enfermedades y comportamientos entre ellas, el autismo, la

depresion, esquizofrenia, Alzheimer.
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Hemisferios cerebrales.

En 1960, Bernard Widrow y Marcial Hoff crearon y
desarrollaron la primera red neuronal llamada Adaline (AD
Aptative Linear Elements) que se desarrollé para reconocer
patrones binarios. Este mismo ano se crea la sociedad
internacional de investigacion del cerebro, abordando de
forma multidisciplinar el estudio del mismo.

Siguiendo el ano de 1970, Bernard Katz descubrié que
los neurotransmisores eran liberados por la sindpsis entre las

células nerviosas y més adelante fue especificado el proceso
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detalladamente por Siidhof, Rothman, Schekman. Estos
estudios abrieron paso a los conocimientos en
neuropsicologia y psicologia cognoscitiva.

El primer tomégrafo o PET se comercializé en el ano
1974, creado por Brownell y Sweety - Hal Anger, técnica
no invasiva que detecta y analiza la distribucion
tridimensional de la vida de un radiofdrmaco mostrando
cémo funciona el cerebro y sus tejidos.

Stephen Grossberg (1977), creé la teoria de la
resonancia adaptada, diferenciando esta red neuronal de las
anteriormente nombradas, ya que imita otras habilidades
cerebrales entre ellas: la memoria a largo y corto plazo.

Entre los anos 1973 y 1990, los estudios
complementados entre Roger Sperry y Pail Maclean abren
paso a la teoria neurocientifica del cerebro, la cual fue usada
por la doctora Elaine de Beauport en el ano 1994,
conformando el concepto sobre el cerebro y sus maltiples
inteligencias. Impartiendo que el mismo se encuentra
conformado por tres estructuras cerebrales: reptil, mamifero
y la del primate.

Ya en 1991, Axel y Buck investigaron mds alld del
sistema nervioso y encontraron miles de genes receptores
olfativos, demostraron que 3% de nuestros genes son
utilizados por los diferentes receptores olfativos ubicados en
la membrana y las células receptoras olfativas y estas envian
senales mediante impulsos eléctricos al cerebro. En su
investigacién, ademds, detallan que las células receptoras
estain conformadas por una cadena de aminodcidos
vinculados a la membrana celular. Por esta investigacion,
ganaron un Nobel (El Mundo.es, 2004).

Un nuevo concepto de neurociencias se forma en el ano
1997, por Kandel, Schwartz y Jessell, como el
entendimiento de la manera en que el encéfalo produce la
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marca individual de la accién humana, enfociandose
principalmente en el estudio de los mecanismos neurales
demostrando que en los procesos psicologicos existen
abordajes a la cognicion del ser humano abarcando
(atencion, memoria, lenguaje, procesos emocionales entre
ot10s).

Los investigadores Raymond Damadian, Padl
Lauterbur y Peter Mansfield, en el ano 1981 crean la
(RMN) resonancia magnética funcional del cerebro, la cual
mediria los cambios que ocurren en el cerebro a nivel
anatémico. Observando las partes del cerebro que posean
funciones criticas (derrames, enfermedad cerebral o guiar
un tratamiento)

Hacia el ano de 1996, Rizzolatti, Fogassi y Gaselle,
descubrieron las neuronas espejo. Como resultado de este
estudio, se evidencia el comportamiento de los animales, a
través de la observacidn, cuando estos animales realizaban
acciones repetidas del que estaba al lado, indicando que sus
neuronas del 4rea motora reaccionan a la accién.

Los sucesos del ano go fueron descritos anteriormente,
sin embargo recordemos que fue denominada como la
década del cerebro por el enorme desarrollo de
investigaciones sobre el conocimiento del cerebro, las
patologias, asi como el desarrollo de técnicas y herramientas
para el aporte a estos estudios.

La narracién de los avances en neurociencias mostrados
en los pérrafos precedentes, s6lo es una parte de las
principales investigaciones de diversos especialistas y de la
historia de las neurociencias, indicando a su vez que cada
nueva teoria se refuerza por diversos estudios y es
potencializada, desarrollada y detallada por cada uno de los
investigadores y pioneros de distintos estudios. Con ello, se

demuestra que, la ciencia es un campo amplio sin limites,
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siendo una actividad de seguimiento continuo que explica
la importancia del desarrollo evolutivo y cerebral para
descubrir una serie de aspectos usados en la vida diaria:
imitacion, empatia, compasion, aprendizaje e identificacion.

{Qué te parecid toda esta historia?

{Seguramente dirds, pero para qué tanta historia,
conceptos y referencias?

Pues déjame decirte que es importante conocer muy
bien el origen y evolucién de esta ciencia, ya que, de esta
manera tendrds mayores expectativas y seguridad, sobre la
seriedad con las que se ha venido desarrollando esta
interdisciplina.

En el siguiente capitulo ya podras ver cémo todo este
conocimiento lo podemos aterrizar y sintetizar para crear
espacio de aplicacion pragmdtica a nuestras actividades

cotidianas.



LAS NEUROCIENCIAS ADAPTADAS

L as neurociencias como se menciona en el capitulo
anterior, es un campo interdisciplinar que encamina
mucha informacién sobre cémo los seres humanos tomamos
decisiones, enfermamos, resolvemos problemas, lideramos,
aprendemos, reaccionamos a diferentes estimulos etc.

Una definicion de neurociencia aplicada: “Es una
disciplina que utiliza el conocimiento cientifico sobre el
cerebro para potenciar la salud y el bienestar de las
personas”; pero la creacion de sociedades de neurociencia
aplicada es reciente entre las que podemos destacar Society
of Applied Neuroscience — 2006; Applied Neuroscience
Foundation — 2007.

En este libro doy a conocer un nuevo término
denominado “Neurociencias Adaptadas”, que es una
evolucion de las ya conocidas Neurociencias Aplicadas, que
se viene utilizando desde hace mucho tiempo atras y que
implica su utilizacién en las diferentes dreas del
conocimiento. Sin embargo, el término Adaptada es de mi

autorfa y se enmarca como una expresion que da forma a un
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nuevo concepto para dar paso a una nueva manera de
encajar, ajustar, acoplar, articular, etc.

Por ello, para su aplicacion, es importante el uso de la
Neurotecnologia, en el que el conocimiento de las
neurociencias cognitivas 'y del comportamiento, son
conducidos por medio de métodos pragmaticos, sencillos,
ajustados y practicos en la vida diaria de las personas.

Pero, dcudl es la diferencia entre aplicar y adaptar?;

primero veamos que se define por neurociencias aplicadas.

¢ Definicion de aplicar: Esta palabra posee
varios significados que pueden variar
dependiendo del contexto en el que se emplee.
Uno de sus principales usos hace referencia a
colocar algo en particular, sobre otra
determinada cosa, es decir que ambas cosas
hagan contacto o poner en préctica los

procedimientos adecuados para alcanzar un fin.

¢ Definiciéon de adaptacion: Significa
aquello que se modifica o se ajusta para
que encaje en una determinada situacién.
Podemos decir que significa todo aquello que
estd relacionado con la modificacién o cambio,
de este modo puede ser una cosa (adaptar una
herramienta) o puede ser una persona

(adaptarse a un grupo de amigos).

Otro de sus significados es llegar una persona a
acomodarse en una situacion y si nos preguntamos {qué es

adaptar? debemos de entenderla como, un cambio hacia el
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buen funcionamiento de algo o alguien, seria aquello
contrario o inadaptado. Algo adaptado, es algo que esta
perfectamente englobado en la normalidad que se ajusta a

esa situacion o cosa. (“ajustar’, "adecuar’, "preparar’, "hacer”).

Por ello, al definir neurociencia adaptada, bajo mi nueva
proposicion, esta consiste en ajustarlo o acomodarlo para
que calce perfectamente a las necesidades actuales, como
un traje a la medida, preciso, cémodo y actual. Buscando
que en los acelerados y constantes cambios que surgen, se
reestructuren, actualicen de acuerdo a las circunstancias
como, por ejemplo, la actual situacion de pandemia mundial
Covid-19, todo esto sin perder el rigor cientifico que una

disciplina tan seria requiere.
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Adaptando las neurociencias en nuestra vida.

El origen y propdsito inicial de la neurociencia, era
unicamente clinico, para ello optd por unir varias ciencias
del conocimiento y estudiar interdisciplinariamente las
enfermedades poco conocidas, relacionadas con el cerebro y
todo el sistema nervioso. Lo que atin no se contemplaba es
que serfa usado para adaptarlo a una empresa, institucion
educativa, grupo deportivo, fuerzas armadas, entre otros.

En algunas ocasiones esto ha generado ciertos roces y

enfrentamientos entre esa neurociencia muy dura ortodoxa
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y las adaptaciones que se vienen haciendo. Debo aclarar
que esto también tiene que ver con una exagerada
comercializacién del conocimiento de esta drea y la
irresponsabilidad de algunos falsos conocedores que
carecen de poco fundamento cientifico.

Pero en el presente, la academia lo ha venido adoptando
y ya es comun ver cursos, diplomados, especializacién y
hasta maestrias en neurociencia aplicada o como ahora lo
llamo adaptada, en los mds prestigiosos campus
universitarios del mundo.

Cada vez encontramos diversas formas de incluir estos
conocimientos en mds dreas y nuestra experiencia en la
Fundacién Instituto Cientifico Neurointegral, nos ha

llevado a probarlos en diversos escenarios como ejemplo:

* Adaptado a empresas: Se han logrado
gestionar mejores lideres, colaboradores con
salud integral, menos accidentes, méds empatia,
menos ausentismo, mejora en la produccién e
imagen, entre otros beneficios.

¢ Adaptado a instituciones educativas:
Con alumnos con dificultad en el aprendizaje,
entrenarse en autocontrol, menos conflictos y
violencia, ademds de mejora en la relacién y
comprension entre alumnos y maestros, sobre
todo menos exposicion a trastorno emocional.

¢ Adaptado a equipos deportivos: Mejor
rendimiento del deportista, incremento de la
disciplina, mejora en la toma de decisién, mds
integracién de equipo, mayores niveles de

energia y mds concentracion.

En muchas dreas mas lo hemos probado y obtenido
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importantes resultados, pero ahora debemos ver mads
puntualmente cémo se aplica a todos estos sectores y cudles

son dichas adaptaciones mds reconocidas hoy en dia.

En el sector educativo

La rama de la educacién es un sistema complejo para el
aporte de la formacién en la capacidad intelectual del ser, el
mismo proceso de educacién estd alineado a la cultura de la
poblacién y se rige por un sinntimero de normativas, un
sistema educativo con directrices ortodoxas. El profesorado
expone un tema y el alumnado debe regirse ante esta
ensenanza un aprendizaje pasivo ha ido incidiendo en el
transcurso de los anos.

En el siglo XXI se han realizado estudios relacionados
con la ensenanza y aprendizaje del ser humano, el campo
tan extenso de las neurociencias ha permitido investigar y
ver mds a fondo como el sistema de educaciéon se puede
reestructurar  sin  perder sus valores, incorporando
estrategias activas en el plano formativo del estudiante. El
conocimiento bdsico del cerebro es un eje central que cada
profesor debe conocer para entender el desarrollo y proceso
del aprendizaje crear maneras ficiles del proceso ensenanza

-aprendizaje que se adapte a las necesidades del alumnado.

Neurociencias adaptadas a la educacién
(Neuroeducacién)

El desarrollo de esta ciencia multidisciplinar que conforma
a las neurociencias ayuda en conocer el funcionamiento
cerebral para desarrollar modelos estratégicos e innovadores
de ensenanza, el enfoque es potencializar y facilitar el

acceso a nuevos conocimientos a cualquier persona, en este
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campo se habla de la importancia que adquiere el area
cognitiva de las neurociencias y el conocimiento
demostrando que con la prictica constante se logra la
neuroplasticidad cerebral, adaptar a nuestros cerebros ante
situaciones o experiencias potencializando el
funcionamiento y cognicién del estudiante sin limitacién de
edades, ya que el proceso de neuroplasticidad es una
habilidad entrenable y se puede trabajar desde la edad

infantil.

Las neurociencias te ayudaran a controlar tu atencion.
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Existen diversas herramientas que brindan las
neurociencias para implementar en el campo educativo.
Betegén, Medina, Irurtia (2019) realizaron un estudio de las
aplicaciones de la neuroeducacién a infantes, con un
nimero de 25 alumnos cursantes de 2° grado ninos de 4
anos de edad, en la investigacién se realizé un seguimiento
de las personalidades de los ninos y su conducta, la
resistencia fisica, reacciones afectivas, interaccién social
todos estos parametros se midieron en pre y post estudio.

Se desarrolldé una programacién basada en el
autocontrol en las aulas de clase, a través de conocimientos
diddcticos del cerebro y cémo reconocer la frustracion o
nervios demostrandose que existen métodos para realizar de
sentirse en esas situaciones. En resultados a los aportes
brindados durante la capacitacién del programa disminuyé
el numero de interrupciones en clases, brindando la
oportunidad de que el periodo de clases fluyera sin
complicaciones, logrando  captar la  atencién vy
concentracion de los infantes, los ejercicios que realizaron
los nifos les ayudan a ser conscientes de las reacciones de su
cuerpo, que estas se pueden controlar por ellos mismos y
fluir de una manera tranquila en las clases.

En lo largo de la vida del ser humano se consideran
diversas barreras en el ambito educativo una de los mayores
miedos es la habilidad comunicativa o expresién oral una
investigacion realizada a los estudiantes del primer curso en
ingenierfa informatica de una universidad chilena con un
ndmero de 46 estudiantes con las edades comprendidas de
18 y 20 anos Oyarzin, Valés (2020) incorporaron al plan de
estudios una materia de habilidades comunicativas misma
que el docente de la clase debia dirigir.

La actividad principal era el desarrollo de actividades
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orales utilizando una herramienta como es el video, el
estudiante debia realizar de un tema libre esto con el
propdsito de motivar al alumno en la eleccion de temas que
dominardn logrando que el estudiante se desempenara en
un drea conocida, incentivandolo a prepararse, ante posibles
dudas se desarrollaron preguntas de manera colectiva, con
el objetivo de no juzgar o cerrarse a una sola respuesta
correcta, desarrollando la fluidez en el tema y creando
debates e intercambio de conocimiento mediante la
comunicacién oral.

Este curso obtuvo un rendimiento favorable en las
habilidades de expresion oral al cual temen enfrentarse los
estudiantes llegados a la Universidad para el control de
miedo escénico es préspero la practica de estos ejercicios.
Adaptar las neurociencias en el dmbito educativo pretende
como principal objetivo el desarrollo desde el drea cognitiva,
social, emocional y conductual no solo del alumno sino del

profesor aportando conocimientos, atencion, confianza.

Neurociencias adaptadas en el dmbito laboral

En el seguimiento de las dreas en las cuales se estd
actualmente adaptando las neurociencias se encuentra la
fase profesional del ser humano es el desempeno que realiza
el individuo, en la mayoria de los casos va en el camino que
hemos desarrollado en nuestros estudios (pregrado, grado,
técnico, maestria doctorado entre otros).
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Existen diversas ramas en el espacio laboral.

Neuromanagement

Estructurada como el cargo del gestor en la administracion
de una empresa, la direccién y proyeccion de la
organizacién, al agregarle conocimientos del factor humano
como lo son el estudio del cerebro, la influencia del dominio
en neurociencias brinda una perspectiva global y se adapta
a los colaboradores de las empresas y sus posibles clientes
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optimizando en la toma de decisiones ante la gestién y
administracidn.

Las estrategias implementadas en la innovacién se
relacionan al avance y crecimiento de las organizaciones, la
evolucion de los procesos organizacionales e incorporacion
de nuevas perspectivas apoyan al crecimiento de la empresa
(Chavarro y Pina, 2017) realizaron una revision
bibliografica del éxito que ha aportado esta disciplina en
crecimiento de la empresa y su equipo de trabajo el impulso
y visién que brinda, ayuda a los colaboradores de la
organizacién a empoderarse y enfrentar los cambios
continuos de manera positiva, brindando soluciones ante las
nuevas problemdticas que se pueden presentar, enfrentar
cambios continuos del mercado y exigencias sin perder el
eje y esencia; presentando un avance continuo en la
motivacién y gestién de la empresa y sus dreas de servicio.

La préctica de Neuromanagement es imprescindible en
la actualidad con la evolucién de la tecnologia y servicios
digitales el crecimiento y cambio exponencial a los que se
somete una empresa hoy en dia es paso a resultados
desconocidos e inciertos. Foncubierta y Delgado (2020)
demuestran la importancia en la promocién del
conocimiento de las habilidades emocionales y cognitivas
del ser humano; si los colaboradores de las empresas
aprenden a controlar estas habilidades y desarrollarlas
tendrdn beneficios multiples: Control de miedos e
incertidumbres, brindara seguridad y aumentard el
bienestar psicoldgico de los colaboradores promoviendo
unién, creatividad, resiliencia y un entorno laboral

saludable y estable.
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Neuroliderazgo

El liderazgo se destaca como habilidades técnicas que posee
un individuo para influir en un grupo de personas en el
trabajo y lograr las metas propuestas por la organizacién.
Hoy en dia al lider se le atribuyen otras habilidades blandas
para desempenar una direccién organizacional 6ptima,
llamado de esta manera neuroliderazgo desarrollando el
potencial del equipo de trabajo con el conocimiento del
comportamiento del ser, potencializando las capacidades
personales del individuo.

Con base en la inspiracién, confianza y compromiso que
los lideres de las empresas deben transmitir a los
colaboradores de su equipo de trabajo; Atencio, Ramirez,
Zapa (2020) estudiaron como el neuroliderazgo fomenta la
gestion  directiva de wuna organizacién, para esta
investigacién se estudia a los directivos de una Instituciéon
Educativa en Pueblo Bujo Colombia, conformado por 40
participantes en el cual prevalecid la directriz bajo un lider
carismético y participativo, demostrando que un lider que
motiva y apoya a su equipo de trabajo es importante para
una entidad, el desempeno de los colaboradores, la toma de
decisiones, la importancia de la empatia son rasgos que
destacan a un neurolider, siendo un ente educativo las
medidas y mecanismos de trabajo necesitan innovacién en
los mecanismos de accién comunicativa y actualizacién
constante del personal docente en la gestién emocional son
las principales recomendaciones para una cadena efectiva
de comunicacién y efectividad.

La practica de las neurociencias en el liderazgo
basdndose en el entorno social del lider es el desarrollo de
las habilidades blandas entre los que se destacan: Toma de
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decisiones, regulaciéon emocional y facilidad de producir un

cambio.

Neuromarketing

En este presente, la competencia en el mercado y venta de
las empresas se definen no solo por la calidad del producto y
servicio sino la innovacién, las metodologias de marketing
convencionales no son suficientes para llamar la atencién
del consumidor, el mercado cada dia es més exigente y los
deseos y necesidades no son iguales para una misma
persona.

Pero si identificamos que atrae la atencion del
consumidor ademds del producto como: La empatia del
vendedor, la presentacién del paquete, reactivando la
memoria de los compradores como lo realizaria a través de
olores agradables entre otras estrategias, brindaran
sensacion de placer al consumidor marcando una conexién
con las emociones y estimulos logrando fidelizar al cliente
con la marca no solo el producto. La investigacién en ventas
mediante las emociones y reacciones del ser humano ha
creado un proceso complejo y sofisticado basado en un
mensaje hacia el consumidor.

Desde la atencion por el campo visual se han estudiado
maneras de promocionar un producto no solo la imagen si
no los colores, movimientos; una investigacién realizada por
(Guerrero, Castillo, Acuna, 2009) a 21 personas, se les
realizé una prueba de visualizacién con un seguidor ocular,
se implementd la vision de un comercial de 32 segundos el
cual constaba con una parte dindmica y otra estdtica, se
analizaron los resultados de manera individual y grupal

(determinando la fijacién de la mirada, donde perduraba) el
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seguimiento ocular en este estudio se realizé para identificar
la tendencia a la seleccion de colores, los individuos poseian
fijacién hacia colores célidos con el rojo o amarillo,
mostrando la tendencia ante la que se inclina la persona,
este tipo de estudios permiten adaptar el diseno de lo que se
desea vender para que logre la meta principal, captar la
atencién del consumidor, la actual neurotecnologia permite
identificar las tendencias de manera respaldada.

Otra investigacién como la realizada por Juédrez, Tur-
Vinez, Mengual, (2020) demuestra la percepcién de los
padres ante juguetes educativos, estos representantes
debian elegir juguetes para ninos de 4 y 8 anos de edad, los
adultos que participaron comprendian entre los 35 y 45
anos, se realizé una medicién a la atencion de los padres y
estimulos percibidos por imdgenes de los productos, la
reaccion de la actividad cerebral generada por los disenos en
30 adultos de ambos sexos. La mayor parte de los estudiados
mostraron altos niveles de atraccion por el empaque de
presentacion, el diseno y tamano del producto crearon una
tendencia elevada de interés, la gran atencién obtenida por
el diseno o envase del juguete, demuestra el poco interés
hacia los nombres de estos productos, otro comportamiento
que destaco es la intencion de ser el juguete ideal incita a su
compra para un obsequio, no analizan el costo sino el
producto.

A través de los estudios que se realizan mediante la
técnica de neuromarketing se establece la tendencia del
consumidor de una manera efectiva y certera, ya que se
comprueba con la actividad cerebral del consumidor este
puede indicar poco agrado ante algin producto y su

actividad cerebral indicar lo contrario.
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Neurociencias Adaptadas a otros campos

HSE, son las siglas de medio ambiente, seguridad y salud,
pero al hablar de ellas hablamos de la seguridad laboral, mas
no solo depende de la seguridad del trabajo si no la
seguridad integral del ser y esta no se basa en la proteccién
del entorno laboral, la cotidianidad forma parte del entorno
que rodea a cualquier colaborador, la prevencién de riesgos
psicosociales que actualmente recaen en la vida del ser

humano.

Neurohse

Esta integracion del neuro al hse, se encarga de llevar a cabo
los estandares de seguridad laboral con la potencializacién y
desarrollo del 4rea conductual del colaborador, al conocer la
funcionalidad del cerebro y respuesta ante estimulos
externos con el aporte de la neurotecnologia y avances en
medicion, ofreciendo estrategias seguras a los colaboradores

de las organizaciones.

Neurociencias y el Deporte

En el rendimiento deportivo existe, la presién constante en
el desarrollo de competencias, la capacidad fisica del
participante es la principal prioridad en la mayoria de los
casos; més en los dltimos afos se ha demostrado que es
necesaria la implementacién de estrategias para la
estimulacién cognitiva del atleta no solo su entrenamiento
muscular. El manejo de las emociones juega un papel
fundamental en la toma de decisiones, en una competencia

la concentracién y percepcién aportan estabilidad al
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momento presente, mientras que el manejo y gestion de
emociones aporta ayuda en la resiliencia del individuo ante
cualquier acontecimiento que puede afectar el rendimiento

optimo del mismo.

El deporte es parte de nuestros logros personales y
profesionales.

La aplicacién de las neurociencias al deporte brinda
potencializar la biologia de la conducta humana. La practica
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de un deporte recarga al deportista de responsabilidades y
preocupaciones, sumadas a problemas cotidianos que esté
presente. Tigueros, Aguilar, Alvarez, Cangas, Lopez (2020)
investigan los efectos de la auto motivacion en un grupo de
276 deportistas practicantes de voleibol entre las edades de
18 a 31 anos siendo de géneros femenino y masculino; el
factor ansiedad y miedo son problematicas frecuentes en la
vida del ser humano, més en el deporte tiende a crear
conflicto y desmotivacién, poco rendimiento en el
participante afectado, el desarrollo de habilidades como la
resiliencia son herramientas con las cuales podra enfrentar
cualquier situacion estresante o causal de un cuadro
ansioso, la determinacién que se impone el individuo es
efectiva de manera pragmatica en la resiliencia, mas que
cuando otro le proporciona apoyo o motivacion

externamente.

Neurotecnologias

Las neurociencias, junto a otras disciplinas desde el
desarrollo de las primeras técnicas de neuroimagen, se han
involucrado en el crecimiento de los estudios con la
afirmacién de la tecnologia e inteligencia artificial. El
desarrollo actual de las ciencias computacionales ha
permitido entrelazar los estudios y experimentacion de
procesos neuronales, indagando en la interaccién del
cerebro — entorno.

La neurotecnologia, estd conformada por diversos
métodos e instrumentos que miden las senales emitidas por
procesos mentales; permitiéndonos una comunicacién con

el Sistema Nervioso.
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Clasificacion de neurotecnologias actuales

¢ Invasivas: Requieren la apertura de una
cirugia, mediante la que se podran insertar
receptores o emisores.

¢ No invasiva: No requieren una intervencién
quirtrgica, son instrumentos o herramientas

portétiles no invasivas.

La realidad virtual es parte de la tecnologia accesible.
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Abriendo paso a diversas metodologias en el dmbito
clinico, ayudando en la rehabilitacién de diversas personas
sin necesidad de ser un trastorno o enfermedad crénica,
aguda o visible, en diversas dreas como la neuroldgica y
abriendo oportunidades a herramientas de prevencién
temprana, diagnéstico y tratamientos.

El dominio legal y las leyes recibiran en un futuro no
muy lejano diversas herramientas neurotecnoldgicas que
ayudardn en la aplicacion de la ley de una manera eficiente
y defender los derechos humanos.

® Aparatos: Dando la referencia a que el 6 de
Julio de 1924, el Dr. Hans Berger dio a conocer
el primer electroencefalograma en la historia,
por ende, es la primera herramienta
neurotecnoldgica que brinda aporte a los
estudios realizados.

® (EEG) Electroencefalograma: Es una
monitorizacién de la actividad eléctrica
producida en el cerebro, midiendo las
fluctuaciones o potencial eléctrico de un grupo
de neuronas y colocando unos electrodos sobre
la cabeza del paciente.

¢ (MEG) Magnetoencefalograma: Similar al
electroencefalograma pero que registra campos
magnéticos de las neuronas, bueno en la
localizacién de zonas especificas de campos
magnéticos como la resolucion espacial.

¢ (TAG) Tomografia axial computarizada: Nos
permite visualizar el cuerpo humano desde el
interior (vasos sanguineos, huesos, tejidos

blandos) al ser una tecnologia computarizada
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que cuenta con un equipo de rayos x, ofrece una
visualizacién detallada de posibles fracturas,
tumores y derrames cerebrales, mas alla de una
radiografia tradicional.

(TEP) Tomografia por emision de Positrones:
Detecta y analiza la actividad metabdlica
(activacion de neuronas y su consumo de
glucosa) en el interior del cerebro de manera “in
vivo” y revela el funcionamiento del cerebro
como su forma y tamano.

(FMRI) Resonancia Magnética funcional:
Instrumento de medicién en la actividad
cerebral, su marcador principal es el flujo
sanguineo.

(SST) Topografia de estado estable: Utilizado
frecuentemente para el estudio del
comportamiento del ser, directamente en las
preferencias mentales y ayuda o promueve
dichas preferencias.

(EMT) Estimulacion magnética transcraneal:
Es utilizado en la rehabilitacién de regiones del
cerebro localizadas a través de breves
estimulaciones.

(DBS) Estimulacién cerebral profunda: Se
implanta un neurotransmisor mediante una
técnica quirdrgica en el nicleo del talamo,
usado para enfermedades que presentan
temblores como el parkinson, entre otras.

Eye - Tracking: Medidor de atencién a
través de la mirada o movimiento ocular,

calculando la precisién de enfoque.
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(GSR) Respuesta galvanica de la piel: Mide las
variaciones eléctricas (actividad fisiolégica), de
acuerdo al estado de las gldndulas de la piel.
Neurofeedback: Amplificador de la
actividad eléctrica cerebral, a través de
frecuencias, intensidad, fuerza y duracién.
Utilizada comtiinmente en el aprendizaje y
terapias.

Tomatis: Frecuencias de ondas acisticas que
estimulan un sistema neurosensorial, activando
las funciones del cerebro y conectar con las
funciones mentales en general.

Cefaly: Estimulador de impulsos
electromagnéticos, colabora en la produccién de
endorfinas, generando efectos positivos en
estado de ansiedad, depresion, cefalea entre
otros.

Alpha Stim: Activador de nucleos
serotoninoenergéticos del tronco encefilico.
Suprimiendo las actividades del tdlamo-cortical;
usado como modulador del dolor.

(RV) Realidad Virtual: Es un entorno de
escenas psicoterapéuticas que potencializan
nuestros sentidos y aumentan la experiencia a
un nivel de realidad en 360°, creando nuevas
conexiones sindpticas y estimulando un enlace
cognitivo, empleado para el tratamiento de los

trastornos de ansiedad, miedos y fobias.

57
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Existen otro tipo de tecnologia actual que permite estudiar
directamente el porqué del comportamiento humano y
como ¢l mismo se manifiesta, aportando informacién y
diagnéstico y tratamiento al ser humano que sufre de
alteraciones psicosomaticas, adicciones entre otras.

La tecnologia anteriormente nombrada son las mds
utilizadas, otros son métodos modernos de neurotecnologias
y todas con un propdsito en comun: El saber mds sobre el
cerebro y cémo funciona.

En la actualidad, pocos son los casos que pueden verse
de experimentos con cerebros de personas vivas, esto debido
a la ética médica mds en los primeros anos de
investigaciones cientificas, no contaban con estas reglas en
especifico; gracias a estudios de los cerebros muertos se
establecié una estructura y se distinguieron diversas dreas
con una idea bdsica de cdmo funcionaban (Lenca, Andorno,
2017; Luque 2009)

Casos de estudio destacados:

El caso del capataz Phineas Gage

En el ano 1846, un capataz que trabajaba en la construcciéon
de unos ferrocarriles, sufrié un accidente cuando una barra
de hierro le atravesé la cara y partes de la cavidad craneal
perdio gran cantidad de corteza prefrontal, el capataz
Phineas Gage sobrevivié y recuperd su salud fisica, le
realizaron innumerables estudios, porque no perdié su
capacidad de lenguaje, movilidad ni desarrollo algiin
trastorno sensorial, con el tiempo se destacd fue un cambio

en su personalidad. Este estudio lo realizé un médico que lo
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atendid en Boston relato los estudios de manera concisa
apreciando de esta manera los primeros sintomas asociados
ala destruccion de la corteza prefrontal del cerebro
humano. (Giménez y Murillo, 2007).

El caso del paciente HM de Brenda Milner

En 1953 Henry Molaison sufria un trastorno convulsivo,
fue sometido a una operacion quirurgica experimental de su
cerebro la que consistia en la extirpacién del hipocampo,
giro hipocampal y la amigdala. Al recuperarse de la cirugia
el paciente presentaba amnesia que no le permitia guardar
memoria (consolidar recuerdos a largo o corto plazo) sin
embargo, era capaz de controlarse

Hecho que incentivé a los cientificos a estudiar e investigar
dreas especificas del cerebro de las que dependia la memoria
y les permite crear nuevos recuerdos.

Se localizé que esta funcion de memoria dependia de dreas
del 16bulo temporal en el hipocampo. Esta 4rea fue llamada
memoria declarativa; que registra rostros, vivencias y
nombres.

Arraigado a ello se tenia claro otro sistema de memoria
motora la cual es inconsciente y depende de otras dreas del

cerebro (Ramos 2018).

El hombre que confundié a su mujer con un
sombrero Doctor P
Este caso es uno especial, del doctor Oliver Sacks. El mismo

lo relaté a través de la publicacion de un libro y lo titulé El



60 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

hombre que confundié a su mujer con un
sombrero. “El Doctor P era un misico que presentaba
problemas para identificar el rostro de las personas”. Al
pasar los anos el Doctor P no reconocia a ningtin familiar,
no sabia reconocerse ni a si mismo.

El paciente no poseia demencia ni rastro de ella, pero era
cognitivamente pobre. En su juicio solo lograba reconocer
objetos o elementos. Logré asistir a una consulta con el
Doctor Sacks y se le diagnosticé (Prosopagnosia) problema
para reconocer rostros. Ni sus propias limitaciones era
capaz de reconocer (anasognosia) y avanzo su enfermedad
hasta la agnosia visual.

Este paciente nunca se recupero, pero no cambid su

temperamento (Sacks 1985).

Conclusiones

Desde que se proclamé la década del cerebro a inicios de los
90, se han incrementado las investigaciones con base en las
neurociencias, abordando estos estudios en construir
mejores equipos de trabajo, capacitar a cada individuo y si
bien cada cerebro es un mundo como se escucha de una
manera  particular, podemos orientar de manera
personalizada nuestra biologia conductual a través de
diversas metodologias de entrenamiento muchas de estas
nuevas tendencias en gestionar factores de riesgo psicosocial
o potencializar el aprendizaje de los jévenes es usada para
entrenar las destrezas y agilidades de fuerzas especiales, se
estd incrementando la gestién de procesos penales mediante
el estudio de comportamientos, existen un sinnimero de
tecnologia que aboga cada uno de estos nuevos

conocimientos.
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Los estudios del cerebro no paran su ritmo.

Se ha divulgado mucha tecnologia capaz de aportar
conocimientos del cerebro humano y su sistema nervioso
central en la humanidad conocer estos procesos y
situaciones en donde el cuerpo se adapta ante un dmbito
hostil, nos permite disminuir tendencias nocivas o en su vez
conocer solucién a enfermedades neurodegenerativas como
es el Parkinson, ayudar al individuo a sobrevivir,
comprender la evolucién por la que tenemos décadas
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desarrollando nuevas conexiones, aprender es parte del
crecimiento y es un conocimiento que puede estar al
alcance de todos.

La indagacion del cerebro y sus funciones aun es algo
que falta por descifrar es un universo inmenso donde
existen posibilidades infinitas, pero el dominio de los
conocimientos que ya se poseen forma parte de la
transformacion del ser, comprender y mejorar las
emociones, mismas que inciden en nuestra nocién de la
memoria por ende el conocernos mejor permitird el acceso
al vinculo cerebro — cuerpo.

En el presente la neurociencia no incide sélo en el
campo del comportamiento y aprendizaje del ser humano,
la observacién que se ha realizado mediante los estudios del
cerebro ha aportado conocimientos para implementar en la
prevencion de enfermedades, ayuda al cambio de habitos
del ser aumentando la reserva cognitiva y ralentizando
procesos como lo son las enfermedades neurodegenerativas
mediante la prictica de métodos innovadores que se centra
en la prevencion, tratamiento y control para lograr una vida
saludable; al dialogar de neurociencias no solo es hablar de
un recurso médico o de implicacién tecnoldgica, es un
soporte en el dmbito que se aplique desde las ventas, hasta el
tribunal, educacién o ciencias, la informacién que nos
aporta las neurociencias puede llegar a nuestros hogares, las
neurotecnologia pueden estar a nuestro alcance, nos
permite trabajar en el drea cognitiva desde ninos a adultos
mayores, la sociedad es parte de los estudios en los cuales se
desarrollan y basan las practicas de los descubrimientos de
estas adaptaciones neurocientificas, nanotecnologl’a,
conexiones cerebro - maquina entre otras.

La diversidad en este campo de estudio de las



LAS NEUROCIENCIAS ADAPTADAS 63

neurociencias le permite crecer dia a dia y conocer nuevas
alternativas para trabajar en la calidad de vida del ser
humano los cuales aportardn significativamente en el
desarrollo del mundo.



DEFINICION DE INTELIGENCIA
NEUROINTEGRAL

E n la actualidad, existen elementos o equipos que
facilitan medir la longitud de un objeto, distancia,
peso etc., pues ellos poseen caracteristicas fisicas
observables y tangibles; asi como, también existen
caracteristicas que se pretenden medir y que son muy
subjetivas, como lo son la inteligencia o algunos rasgos de la

personalidad del ser humano.

Coeficiente Intelectual

Hace poco mas de 1oo anos los cientificos de la época
inventaron el llamado cociente o coeficiente intelectual
(CI), esto aporta a la lectura y medicién del potencial
intelectual de una persona y obtener una cifra mediante
puntajes, pero fue mal utilizado, pues en esa época se estaba
llevando a cabo la primera guerra mundial y la migracién
hacia Estados Unidos era enorme, lo cual llevé al gobierno a
utilizarlo en preguntas tipo test, para segmentar la
poblacién migrante y de acuerdo a ello darle un rol dentro
de la sociedad, hoy con todos los cambios que hemos tenido
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vemos que fue una herramienta equivocada, ya que ¢l (CI)
solo mide un tipo de inteligencia nada mas (Mora, Martin
2007); mds exactamente el coeficiente o cociente intelectual
reind en solitario durante muchos anos.

El CI es un medio a través del cual se mide la
inteligencia del ser, como resultado de la deduccién entre la
edad cronoldgica de la persona, ademas de la edad mental.
Asimismo, permite acceder a los conocimientos que posee el
individuo y evaluar su potencial intelectual entre la

poblacién cercana a la misma edad.
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¢ Sabes como se mide la inteligencia?

En el ultimo siglo se ha tenido en cuenta la medicién de
la inteligencia teniendo como referencia el CI; a raiz de los
avances y estudios del cerebro se ha cuestionado la exactitud
de esta medida debido a que, cada persona es distinta y cada
entorno al que estd expuesto es diferente siguiendo un
patrén de cultura, crianza entre otras caracteristicas.

Veamos un poco de la historia y desarrollo de los
diferentes tipos de inteligencia para poder contextualizarlo.
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Historia de la inteligencia y sus diversas teorias

Inteligencia

Solo esta definicién posee un significativo nimero de
aportaciones ante cualquier area que se desee aplicar, su
principal enfoque es el de destacar las cualidades innatas o
desarrolladas de una persona.

La terminologia inteligencia, se ha reestructurado al
pasar de las décadas, en la actualidad es un concepto que ha
sido debatido, ya que se puede ajustar a diversos campos.
Proviene del latin Intellegere, que significa entre “inter” y

escoger “lecere”
e} te) °

En lo que se refiere a las definiciones de inteligencia, fueron
de gran controversia en mas uno de los modelos en su época,
pero una descripcion que ofrecié el psicélogo britdnico
Philip Vernon en el ano 1960 fue la mas utilizada, de
acuerdo con sus estudios esta se conformaba de 3 niveles, el
principal fue el factor central o general, seguido de un
grupo de factores mayores entre los que destacaban las
habilidades verbales del ser, socializacién y aprendizaje y
como tercer nivel los factores menores que eran la
realizacién de tareas que se podian especificar en cuanto a
funciones, habilidades basicas o destrezas
espacial/mecdnico, percepcion entre otras.(Pérez, Medrano.
2013).
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En el desarrollo en las teorias de inteligencia del ano 1963,
Raymond Cattel abordé los procesos cognitivos mediante

analisis factoriales, clasificando la inteligencia en:

® Fluida: Constituida por habilidades no verbales,
siendo una de estas la memoria que se desarrolla
mediante el crecimiento y maduracién del
humano, culturalmente independiente para la
adaptacién a nuevos aprendizajes, los mismos
que dependen de la estructura fisioldgica en el
deterioro.

¢ Ciristalizada: Son estrategias y capacidades
desarrolladas por el individuo a nivel cognitivo
basado en experiencias personales.

Durante la década de 1980, el psicélogo Howard
Gardner eché por tierra la importancia del valor del
coeficiente intelectual para medir el nivel de inteligencia,
propuso la «Teorfa de las Inteligencias Multiples» y
considera viable la existencia de siete clases de inteligencias:
La lingiiistica, la ldgico-matematica, la musical, la espacial,
la corporal, la intrapersonal y la interpersonal.

En el ano 1983 Gardner consideré que la inteligencia
no podia ser una medicion general, que cada persona poseia
un potencial de acuerdo a su crecimiento, destacando que
no solo se debe evaluar el nivel de inteligencia a través de
mediciones, se puede observar, y valorar en el desarrollo de

aprendizaje constante.

Teoria de las Inteligencias Mdltiples

En este ano identificé y presentd 7 tipos de inteligencias a

las cuales clasifico de la siguiente manera:
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¢ Lingiiistica: Que conforma la habilidad oral
comunicativa integrada por escritura o gestos
entre otras maneras de comunicacion.

® Ldgica / matemidtica: Capacidad del ser que
permite resolver problemas numéricos e
implementacién del razonamiento légico.

® Musical: Desarrollo de un buen oido, vinculado
ala composicion e interpretacién de la musica.

¢ Espacial: Definida como la relacién entre
colores, lineas es una habilidad que permite
contemplar las artes visuales.

¢ Corporal / Cinestésica: Es la capacidad de
controlar los movimientos del cuerpo la
habilidad motriz y la expresion de los
sentimientos.

¢ Interpersonal: Habilidad de comprender las
emociones de los que nos rodean mediante la
percepcion.

® Intrapersonal: Nos permite visualizar nuestras

emociones para entendernos.

69
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Existen multiples inteligencias.

Otras teorias de inteligencias destacadas

Siguiendo las  investigaciones relacionadas en la
inteligencia, Sternberg (1985) divide la inteligencia en tres
subtipos, destacando una teoria tridquica, conformada por el

mundo interno, externo y la interaccién entre ambos.
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Teoria tridrquica de la inteligencia

® Componencial (Analitica): Relacionada con el
mundo interno o mental del ser conformada por
el procesamiento de informacién, aprendizaje
clasificada para nivel académico.

¢ [Experiencial (Creativa): Relacién y evolucién
de la vida, la perspicacia de enfrentar una
condicién o barreras, desarrollando la
creatividad e interpretar la intuicién.

® Contextual (Prictica): Interpretada como la
manera de relacionarse el individuo con el
mundo que le permite incorporarse en la

sociedad.

Esta teoria adquiri6 con el tiempo el nombre de
Inteligencia Exitosa a causa de que se consideraron
habilidades intelectuales.

Inteligencia emocional

Basada en diferentes estudios a lo largo de los anos por ser
una destreza que se aprende a desarrollar al percibir las
emociones de quienes nos rodean o del 4nimo propio,
requiere de entendimiento y capacidad de regularlos.

En el ano 1995 Daniel Goleman englobé la inteligencia
emocional como una capacidad de entendimiento ante los
sentimientos propios o de los cercanos, para la
implementacién de estrategias y control de estados

sentimentales, dividi estd en cuatro capacidades:

® Autoconciencia Emocional: Proyectada como la
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capacidad de auto conocerse y entender lo que
sentimos de una manera consciente.

¢ Automotivacién: Creacién de metas propias y
focalizacién en un objetivo de manera positiva,
creativa y optimista.

¢ Empatia: Manera de gestionar las relaciones e
interrelaciones con otros a través de gestos,
acciones o palabras creando vinculos afectivos.

¢ Habilidad Social: Conformada por la creacién
de un entorno saludable, relaciones personales
estables y manejo de situaciones o conflictos en
pro de la construccién del equilibrio laboral,

familiar y recreativo.

En ese entendido, una de las definiciones que cred
controversia fue de la American Psychological Association
1996, una asociacién estadounidense que concentra a
grandes cientificos y psicdlogos, esta conformé un grupo de
expertos para consolidar en qué consistia la inteligencia,
entre sus modelos presentan que es una capacidad que
poseen ciertos individuos para entender su entorno y captar
experiencia de lo vivido.

El término de inteligencia en el campo psicoldgico,
presentado en el ano 1997 por Andrés, relata que la
inteligencia estd conformada por un significado coloquial y
otro cientifico. Los coloquiales eran referencia a
capacidades mentales bésicas con ciertas habilidades, el
término cientifico era desde el enfoque que se le diera a la
persona y como dominaban teorfas explicitas. (Villamizar,
Donoso, 2013).

Entre el ano 1999 - 2000 Gardner indagé y desarrolld

otras inteligencias.



DEFINICION DE INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL 73

e Naturalista: Estudio del entorno mediante la
observacién, permitiendo detectar la naturaleza
y clasificar lo que nos rodea.

® Moral: Capacidad de diferenciar entre el bien y
mal de situaciones.

e FExistencial: Sensibilidad del individuo ante lo
trascendental o espiritualidad de la vida.

A pesar de encontrarnos en el siglo XXI, se siguen
desarrollando multiples dudas acerca de las teorias del
conocimiento en este campo tan amplio, la creacién de
estrategias innovadoras para el potencializar las habilidades
del ser humano desde etapas tempranas sigue en continua
investigacion (Cabas, Gonzélez, Hoyos, 2017).

Seguin el Diccionario de la Real Academia Espanola
(DRAE, s.f) la inteligencia es la conformacién de
capacidades para percibir y controlar los propios
sentimientos y saber interpretar los de las personas en

nuestro entorno.

Podemos encontrar muchas definiciones sobre esta palabra
que tanto ha servido para destacar o elogiar cualidades
especiales de una persona y de paso también para
menospreciar a otras que segun conceptos erroneos se
consideran tontos.

{Cree que con esta ultima teoria que planteé el Doctor
Gardner, nos acercamos y aumentamos las probabilidades
de comprender y darle mas valor a otras habilidades que no
se consideraban o no tenian el peso que requerian? pero
{por qué pasaba esto?

Durante muchos anos en nuestros modelos educativos
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se ha venido dando relevancia especialmente a procesos de
inteligencia basados en lo logico matematico y lingtiistico.

Se ha llegado incluso a dar poca importancia a nuevas
formas de aprendizaje y a mucho otros rasgos de la
inteligencia.

Diferentes autores respaldan numerosas investigaciones
respecto a la inteligencia y como se conforma esta, que hoy
por hoy se convierten en metodologias mucho mads practicas
y eficaces, cuando de aprendizajes o de bienestar se trata.

Esto ya no se puede negar y por el contrario debemos
expandir y aprovechar las posibilidades que nos trae

COl’lSlgO.

“Es de suma importancia que reconozcamos y alimentemos
todas las inteligencias humanas y todas las combinaciones
de inteligencias, todos somos tan diferentes en parte porque
todos poseemos combinaciones distintas de inteligencias. Si
reconocemos este hecho, creo que al menos tendremos més
posibilidades de enfrentarnos adecuadamente a los

numerosos problemas que se nos plantean en esta vida”.

Howard Gardner, 1987

¢Inteligencia neurointegral?

Ahora nos referiremos otro tipo de inteligencia, uno que en
mi experiencia, he estudiado la Inteligencia Neurointegral,
concepto de mi autoria y que pretende formar parte de la
base o el nucleo de todo ser humano, o sea, de la naturaleza
del ser. Aqui mencionaremos todos los aspectos intrinsecos
que realmente generan nuestra realidad y nuestros

resultados, que al mismo tiempo interacttan
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constantemente con lo extrinseco, o mejor dicho el mundo
interior y el exterior, de ahi su importante relacién, en la
conexién mente-cuerpo.

En ese orden de ideas, para la palabra inteligencia
existen ya muchas referencias no solo en cuanto a su
acepcion, sino en relacién con las teorias alrededor de ella,
como ya lo hemos senalado; por ello nos centraremos en la
segunda palabra, que es integral; la misma que se articula al
prefijo neuro que en griego, significa nervio, no es necesario
brindar tantas explicaciones para definirla, debido a la
facilidad de su precision, a diferencia del término

inteligencia que causd tanta discusion.
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Ser integral.

Seguin (DRAE, s. f.) Diccionario de la Real Academia
Espanola la palabra integral significa todos los aspectos o
elementos que comprende algo, en esta oportunidad
hablamos del ser humano, sin ser un elemento fundamental
para la existencia.

Teniendo en cuenta lo anteriormente descrito,
definimos Inteligencia Neurointegral, como: La capacidad
de autoaprendizaje y autoconocimiento agregado a un nivel
elevado de conciencia, que conlleve a la praxis en el
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quehacer cotidiano, lo que se logrard con el balance ideal en
los aspectos psicoldgicos, cognitivos, emocionales, sociales,
fisicos y espirituales, adaptados al entorno; con lo cual la
persona alcanzard un alto grado de consciencia y bienestar
general.

Para ello buscaremos ahondar en el autoconocimiento
como primer paso, utilizando los conocimientos que hoy la
neurociencia y la tecnologia nos entregan para entender
cémo se origina el pensamiento, la conciencia, la interaccién
social, la creatividad, la percepcién, el libre albedrio, la
emocion, entre otros hechos, lo que conlleva al caricter
multidisciplinario de esta nueva propuesta.

Luego a partir de ello, identificar herramientas
préicticas, comprobadas cientificamente, derivadas de las
neurociencias contemplativas y cognitivas, para la gestion,
estimulacién y desarrollo de los aspectos mencionados
anteriormente, en vista de que el mds pequefo de los

estimulos causard un proceso en nuestro sistema nervioso.

Aspectos psicologicos

Esta 4rea estudia la mente del ser, la cual recibe influencias
negativas y positivas a lo largo del crecimiento y desarrollo
humano al formar experiencias traumaticas y vivirlas. Esta
huella queda grabada en la mente, generando estimulos y
recuerdos dolorosos que se verdn reflejados en la conducta
del individuo afectado en algunas ocasiones (no siempre es
visible). Este aspecto se puede manifestar constantemente

en enfermedades y trastornos.
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Aspectos cognitivos

Esta es considerada como la capacidad que tiene el ser
humano, que permite modificar nuestro entorno, aprender,
entender, relacionarse, actuar y analizar aportando para la
construccién de ideas, nuevos conceptos, entre otros. El
desarrollo de esta 4rea en el ser humano desarrolla la
inteligencia y capacidades basicas, por ejemplo: percepcion,
lenguaje, resoluciéon de problemas. El entrenamiento y
expansion de conocimientos en este aspecto es durante toda

la vida.

Aspectos emocionales

Esta es una de las principales capacidades en la adaptacion
del ser, mostrando que los aspectos emocionales son
resultados de estimulos que nos permiten interactuar y
desarrollarnos. Es importante que se tomen en cuenta las
emociones, pero no solo del area de cdmo nos sentimos sino
también aprender a identificarlas en nuestro entorno social,
este aspecto se refleja en nuestra conducta en vista de que

estdn conectadas a la mente.

Aspectos sociales

El ser humano representa diversas dimensiones que lo
conforman en su vida. Una de ellas es la interaccién social.
Desde la antigiiedad se ha decretado que el mantener
contacto con grupos de personas garantiza la supervivencia
del ser, asi como, de la manera en que se relaciona con su
medio y su habitat. El modo de actuacion ante ocasiones
que permiten adaptarnos al momento y a las circunstancias,

es uno de los procesos evolutivos mas destacados del
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individuo. Nos ayuda en la confrontacién de sucesos de la

vida diaria permitiéndonos crecer, aprender y madurar.

Aspectos fisicos

Nuestra capacidad fisica es destacada, pues nos permite
realizar acciones de manera efectiva, es una “presencia” que
nos ayuda a reconocer a otros individuos, comprende

procesos de formacién y desarrollo a nivel motriz.

Aspectos espirituales

Al hablar del aspecto espiritual no nos referimos al tipo de
estudio religioso de las personas, sino que, es influir en el
drea filosofica del ser y nuestra existencia para respondernos
preguntas como, por ejemplo: {Cudl es la misién de cada
persona? {qué sentido tiene vivir? {cudl es el sentido de la
muerte? comprender el sentido de nuestra propia
existencia. Tanto nosotros los humanos como los animales,
poseemos inteligencias desarrolladas en sus respectivos
campos o dreas, pero hay diversos aspectos que van un nivel
mas arriba que el plano fisico; esto puede describirse como

la bisqueda de la felicidad propia.



80 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

Integridad de habilidades y conocimientos.

Logrando un balance real entre los 6 aspectos
mencionados, obtendremos un estado ideal para el logro de
nuestras metas, cualquiera que estas sean.

En el 4mbito laboral les han concedido mucho peso a los
aspectos externos como las habilidades duras (Hard Skills)
del ser humano o también llamadas competencias laborales,
que son los conocimientos y habilidades técnicas sobre un
tema especifico como ejemplo dominio de idiomas,
habilidades de computacién entre otras; que seguramente
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funcionaron en su momento, pero con esto no quiero decir
que ahora no sean necesarias, sin embargo, mayor el peso o
la mayor habilidad que se requiere hoy en dia estd en las
habilidades blandas o también conocidas como Soft skills;
las cuales son la derivacién de combinar destrezas sociales,
de comunicacién, forma de ser, empatia con los demads,
liderazgo, actitud positiva, toma racional de decisiones,
entre otras muchas mds, que tienen que ver con aspectos de

interaccidn social y comunicativa.

Veamos en orden algunas de estas habilidades tan
necesarias para el éxito laboral, social, familiar, deportivo
etc.

1. Trabajo en equipo. Conocido también como
colaboracién grupal, es una de las principales
caracteristicas que las empresas necesitan para
optimizar el rendimiento de los colaboradores;
se han estudiado diferentes empresas en las
cuales destacan un 72% la importancia de saber,
escuchar, realizacién de autocriticas y desarrollo
del analisis mejoran en un equipo de trabajo
estable.

2. Toma de decisiones: Es una capacidad que
destaca del liderazgo de un equipo o grupo del
cual depende la resolucion de problemiticas en
una manera efectiva.

3. Organizacién y planificacion. La proyeccién de
una empresa se basa en la habilidad de
distribuir asignaciones en el personal para
alcanzar las metas proyectadas, estudiando los
recursos y areas en las que se desarrollara.
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4. Habilidades comunicativas. La disposicion de la
comunicacién es importante para el
funcionamiento adecuado de una empresa,
familia o grupo.

5. Actitud positiva. El mantenerse en un estado
neutro a pesar de las circunstancias es una
cualidad que contagia y ayuda a modificar la
perspectiva de los que lo rodean.

6. Proactividad. Es la participacién activa ante
soluciones o alternativas y creacién de
estrategias.

7. Capacidad de empatia. El desarrollo de la
inteligencia emocional es parte fundamental
para acoplarse de manera ideal ante cualquier
entorno.

8. Honestidad y ética profesional. La lealtad y
profesionalismo son parte de la fidelidad de un
colaborador con altos valores.

9. Capacidad de adaptacién a los cambios. En la
proyeccién de empresas el entorno tiende a ser
hostil o cambiante ante ello el desarrollo de la
resiliencia es importante para adaptarse a
dichos cambios.

10. Tolerancia a la presion. Es una de las mas
exaltadas por las organizaciones, para trabajar
bajo presion se debe poseer respeto ante
cualquier tema de discusion, y es necesarias en

el ambiente familiar.

La lista es mucho mads larga, sin embargo, son solo
algunos rasgos que deben tener los trabajadores, como
ejemplo {ser saludable serd importante? sabias que mas del
80% de las visitas al médico son derivadas del estrés y de alli
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aparecen todos tus males, como: trastornos del sueno,
desérdenes alimenticios, problemas digestivos, de la piel, del
colon, alteraciones del nivel de glucosa, y muchisimas
afecciones fisicas y {qué se dice de las mentales?, pues estas
aparecen como déficits cognitivos, problemas para
concentrarse,  irritabilidad,  pérdida de  memoria,
procrastinacién, ansiedad, depresion, adicciones y la lista
sigue.

Finalmente, {serd que esto afectard la productividad de
una empresa?, este tema como tal, lo he venido comentando
en muchisimos foros en diversos paises y todos siempre
asienten la cabeza como diciendo isi, tiene razén! y la
pregunta mas corta del mundo la hago yo dy entonces?

Aun en la realidad en la que nos encontramos en el siglo
XXI, las empresas poseen ciertos estdndares de créditos
académicos o exigencias en titulos, antes una carrera técnica
o de pregrado bastaba para obtener un puesto de trabajo,
pero en el mundo de hoy existen tantas certificaciones,
titulaciones ante todo de maestrias, especializaciones,
doctorados, post doctorados y demds que en ocasiones
tiende a ser atractivo ante las empresas para captacion de
capital humano.

Pero extranamente se pide muy poco de las habilidades
a las que nos hemos referido, pues no son entrenadas en
toda esta titulitis aguda y si estuvieran serian opcionales y
poco se motiva al alumno a enfocarse en ellas.

Durante mi experiencia internacional como gerente de
proyectos de una importante corporacion noruega llamada
PGS Onshore, pude viajar por muchos paises, conocer las
diversas culturas, liderar grandes proyectos y en conclusion,
me dedique a investigar {cudles eran las causas del porqué
alguien  fracasaba  profesionalmente, socialmente o

familiarmente? y no encontré relacién alguna con dénde
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estudié y qué estudid; légicamente, no puedo desconocer
que suma, pero el fracaso o el no logro de las metas, en un
97% del estudio empirico que hice con los directores de
recursos humanos, estaban relacionados con aspectos
personales, como por ejemplo, malos habitos,
deshonestidad, falta de integracién al equipo, conductas
inapropiadas, impuntualidad, falta de ética, no se sentia a
gusto con el clima laboral, la silla donde se sienta, la mesa
donde trabaja, no le gustaba la comida, no estaba de acuerdo
con el salario, le caia mal su jefe o su companero, su trabajo
iba en contra de su creencia o religién, no queria usar
elementos de proteccion personal, tenian problemas de
alcohol, drogas, etc.

En este punto, quiero que prestes mucha atencion a
todos estos argumentos, pues es la parte medular del asunto,
aqui estamos frente a un cuello de botella donde las cosas se
complican en todos los contextos de nuestra vida cotidiana.

En un reciente foro internacional me hacian la siguiente
pregunta: {serd necesario que el jefe se meta en la vida
privada del trabajador? y le pregunté, por ejemplo, lestd
durmiendo bien? una interrogante interesante, pues antes
de responder hice un repaso sobre todos los inconvenientes
que tiene para un ser humano no dormir bien.

De las 24 horas del dia, la mayoria de nosotros,
dormimos al menos 8 horas, esto representa un tercio de
nuestra vida. Esto es mucho mds durante nuestra infancia,
cuando también el niimero total de horas en fase REM (las
siglas en inglés para movimientos oculares répidos)
conocido como sueno profundo, es muy superior al de la
edad adulta o la vejez.

¢Un tercio de toda nuestra vida es bastante no crees?
piensa que una actividad que requiere tanto de nuestro
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tiempo, tiene que ser de suma importancia para nuestro
organismo, {pero esto qué tiene que ver con mi desempeno?

Sin ahondar mucho debo decirles que las implicaciones
de un sueno no profundo, son més de las que la gente
imagina, no debemos olvidar que la falta de sueno puede
provocar accidentes, un ejemplo de ello, es el accidente
nuclear de 1979 en Three Mile Island, donde las fallas
técnicas junto al error humano dio paso a una de las
catdstrofes més grandes de la historia de la industria nuclear
en Harrisbug, Estados Unidos; el factor humano fue
importante en este desastre de la historia reciente y puedes
buscar mads informacién al respecto y verds que esto fue
determinante.

Los trastornos de sueno ademds son un gran peligro
para la seguridad publica cada dia, especialmente en las
carreteras. La somnolencia puede retrasar el tiempo de
reaccién de un chofer, tanto como conducir ebrio, inclusive
un conductor ebrio despierto puede llegar a ser menos
nocivo que alguien que se queda dormido al volante, pues el
primero puede estar algo consciente y el segundo cero
consciente.

Los estudios demuestran que la pérdida de sueno y la
mala calidad del sueno provocan un alto porcentaje de los
accidentes laborales y lesiones en el trabajo, las personas
que se enferman frecuentemente muestras bajas continuas

en sus locaciones de trabajo.
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Cansancio y agotamiento.

No dormir bien influye en la concentracién, la atencién,
asi como en el estado de dnimo de una persona que
terminard desarrollando ansiedad, seguido a esto se volverd
depresion.  Todo ello impacta negativamente en el
desempeno escolar, laboral, social y dependiendo del
trastorno que se tenga, puede acarrear consecuencias
mucho m4s severas.

Diferentes estudios e investigaciones demuestran las

consecuencias que produce la falta de un sueno consecutivo
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e inclusive destruye células del cerebro, el deterioro que
produce el sueno arraiga enfermedades entre las que
destacan las neurodegenerativas, como lo son el Alzheimer
y la demencia; por tanto, si no dormimos bien, nuestro
cerebro no puede protegernos, puesto que estd con

rendimiento muy bajo.

Estudios de casos

Las incidencias y consecuencias que produce un ciclo
irregular de sueno, afectan de manera progresiva en la vida
del ser humano, desde las etapas tempranas. Oropeza,
Lépez, Granados (2019), estudiaron los habitos de sueno de
un grupo de 52 ninos, determinando factores psicosociales
que podian causar alteracion del ciclo de sueno, tomaron en
cuenta actividades realizadas antes de dormir, nivel
socioecondmico, entre otros factores; como resultado el
patréon de sueno de cierta cantidad de estos ninos se veia
interrumpido debido a la asistencia prolongada a programas
de television antes de dormir, lo que demostré que los ninos
que alteraban su habito de suefo tenian consecuencias mas
representativas como poca atencién, falta de energia,
concentracion y un nivel de memoria bajo.

Este otro caso representa el ciclo de sueno del adulto, el
mismo que puede ser afectado ante diversos factores, se
realizo un andlisis de las afectaciones que inciden en el
sueno durante la pandemia Covid- 19 segin la
investigacién, los factores de sueno a nivel mundial son una
de las principales secuelas que dejé esta crisis, lo cual
representa una amenaza en el deterioro de los patrones
cognitivos de las personas, reflejados a través del cansancio
y alteraciones en la conducta, patrones sociales etc.

(Ramirez, Fontecha, Escobar, 2020)
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La lista es mucho mds larga y para que esto se convierta
en un libro de consultas sobre patologias, sino que sea algo
mids prictico; ahora responderé la pregunta que me hizo un
espectador en aquel congreso, de hecho es mucho mas facil
y ti ya la tienes en tus manos, pero si yo soy el jefe y
conozco las implicaciones que tiene el estrés, la falta de
sueno, los malos habitos alimenticios, la falta de actividad
fisica, falta de empatia, irritabilidad, entre otros; pues mas
que meterme en la vida privada de las personas, empezaria
a enfocar mis esfuerzos en la prevencién y asignar recursos,
para capacitar, promover e incluso crear una politica
corporativa con objetivos, metas, en estos aspectos que
impactan de manera contundente y generan trillones de
dolares de pérdidas al ano a la empresa, debido a la baja
productividad, accidentalidad, enfermedades, falta de
creatividad y mucho mas.

Espero que si tu también te hiciste la misma pregunta,
con esto esté resuelta, pero ahora debo también acotar que
algunas empresas que ya conocen esta necesidad y
definitivamente quieren cambiar su historia, terminan
contratando especialistas en metodologias muy técnicas y
que conllevan mds esfuerzo, mas trabajo o por el contrario
recurren a motivadores para que mejoren el dnimo del
equipo de trabajo y esto no es malo, pero es muy efimero,
dura mientras se estd en la actividad, después nuestro
cerebro entra en el mismo automatismo y la rueda de
hamster se activa de nuevo, para seguir generando los
mismos patrones de conducta.

Por ello, cuando hablamos de Inteligencia
Neurointegral, queremos promover una cultura de
autoaprendizaje y sobre todo de autoconocimiento, pues
precisamente, la palabra integral busca generar conciencia

sobre la importancia de tener un balance en cada uno de los
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aspectos relacionados con nuestro ser, ya que nuestro
mundo interior determina lo que pasard en el mundo
exterior y como si fuera poco, ese resultado del mundo
exterior, termina impactando de la misma manera de
regreso a nuestro mundo interior, es una conexiéon mente -
cuerpo total, pues como pensamos sentimos y como
sentimos pensamos y quedamos atrapados en ese bucle

interminable, del cual es dificil de salir.

Nuestras decisiones

Aqui verd un poco de algo que ya revisaremos sobre la
activacién de lucha o huida. En nuestro cerebro muchas
dreas intervienen en las diferentes cosas que hacemos o
decidimos, pero otras de estas decisiones tienen dos caminos
que recorrer o dos vias de accién.

La primera via, es la mas primitiva y por ello se
considera la m4s eficiente cuando de salvar nuestra vida
depende, pues ese tiempo de decisién es instantanea,
imaginate un oso gigante que nos encontramos en el
bosque y de repente se nos viene encima. En ese
momento no hay tiempo para pensar, asi que
magistralmente nuestro cerebro de manera automitica y
por instinto toma la decision entre correr, atacar o
quedarse paralizado, son tres de las reacciones instintivas
mas comunes.

Esta es la via répida, aqui el cerebro no consulta con la
parte logica y racional, pues eso le llevaria mucho tiempo en
andlisis de ingenieria espacial dpara dénde corro? y
terminariamos bajo las garras del oso gigante.

Aunque la probabilidad de que un oso o un leén nos
ataque ahora es muy baja; aun asi, el cerebro sigue
decidiendo de esta forma para muchas de las situaciones
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que debemos enfrentar bajo presién o amenazas inventadas
por nosotros que solo pertenecen a nuestra creacion.

Imaginate que vas en tu auto y de repente un conductor
te insulta y te amenaza, esto sucede en fracciéon de
segundos; tu dices espera voy a pensar y analizar légica y
racionalmente qué le contesto, pues ese tiempo seria
suficiente para que ¢l se vaya y perdiste esa oportunidad de
desahogarte o decirle lo que sea. Esto no necesariamente
pasa en un auto, también pasa cuando nos sentimos
acosados, insultados, despreciados, burlados, etc. {te ha
pasado una situacion parecida alguna vez? iseguro que, sil,
es muy comun este tipo de situaciones. El problema aqui es
que esto lo estamos haciendo muy frecuentemente y no solo
en este tipo de circunstancias, pues muchas cosas, a veces,
no las decimos pero las pensamos, sintiéndonos amenazados
constantemente por todo, como el clima, el transporte, el
ruido, la situacion del pais, la pandemia, los hijos, mi mama,
me quiere no me quiere, las noticias, los robos, el futuro, el
pasado, etc.; todo esto influye en muchas de nuestras
decisiones pero como veremos mds adelante, también tiene
un coste muy alto en nuestro cuerpo y mente, llegando
incluso a modificaciones de tipo molecular, que tiene un
impacto en nuestra expresién genética.

Tendriamos que escribir otro libro para detallar todo lo
que pasa sin que lo sepas, pues todo esto sucede sin darnos
cuenta; pero no te preocupes, ni te desanimes, pues te
tenemos buenas noticias. Asi como podemos afectar e
impactar nuestro mundo interior y exterior, también
nuestro cerebro cuenta con recursos ilimitados para
mantener todo esto estable, como también para potenciar e
incluso crear reservas cognitivas y tiempo de vida, asi como
lo leiste, tiempo, podemos comprar mds tiempo para
nosotros, pues estda demostrado que el proceso de



DEFINICION DE INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL 91

envejecimiento bioldgico no es estético, se acelera con el
estrés cronico y se ralentiza cuando estamos a gusto.

Paginas adelante te ensenaremos cémo alcanzar y
activar todos estos mdgicos recursos, sin la necesidad de
recurrir a trucos, mas bien encendiendo la increible y

madgica farmacia que tiene nuestro cerebro.

Nuestro cerebro reacciona ante la situacion.

La segunda via de toma de decisién es la menos
primitiva esta ligada a la corteza prefrontal, en algunas
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ocasiones utilizamos esta via a la hora de tomar decisiones
complejas, aunque su uso suele ser menos comun, aqui
estamos hablando de ldgica y racionalidad, para esto se
requiere invertir recursos cognitivos y de tiempo, lo cual
para el cerebro es mucho més complejo y por ello siempre
tiende a tomar la via mds rdpida, primitiva y menos
compleja.

Casi todas nuestras decisiones estan condicionadas por
varios elementos, unos imperceptibles para nosotros. Las
hipétesis abogan por una toma de decisiones desde el punto
de vista racional, pero no siempre es facil dejar a un lado las
emociones y menos si debemos reaccionar rapidamente.

En la cotidianidad tomamos demasiadas decisiones y la
mayor parte son automaticas o inconscientes, se da sin que
realmente seamos conscientes de ellas y que la corteza
prefrontal intervenga constantemente. Las decisiones que
se interponen ante los seres humanos son alteradas
constantemente por las emociones de una manera diaria.

La evolucion y desarrollo del individuo ha
incrementado la necesidad de la toma de decisiones, entre
ellas se encuentran las mas diversas, algunas son de manera
simple y otras mds estructuradas centrandose en la solucién
ante una situacion que necesite presentar innovacion o solo
resolucién de la problemitica.

El cerebro permite realizar de manera secuencial
reacciones automatas y coordinadas de un periodo
inmediato, mediatizando las  respuestas ante el
procesamiento de informacion recibida previamente ante
las memorias establecidas y consolidadas predisponiendo de
casos hipotéticos de pros y contras mediante la experiencia
previa, realiza comparativos ante decisiones similares
vividas con anterioridad.

En diversos casos no se posee informacién previa, en esa
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situacién el proceso de toma de decisiones se ralentiza, la
poca informacién abre paso a las dudas e incertidumbres
utilizando mds recursos para visualizacion de las
circunstancias hipotéticas, tomando como parte del estudio
los gustos y motivaciones una parte de ellas influenciadas
por el estado emocional de la persona.

La senalizacién de si una toma de decisiones es mejor
que la otra se ven reflejados en la visualizacién al corto,

mediano y largo plazo.

Conclusién de capitulo

Acabamos de ver un abordaje completo, sobre algunos de los
aspectos, que producen nuestra realidad y estado de ser.

Este nuevo enfoque pretende sentar las bases de la
necesidad urgente de establecer nuestro bienestar integral
como base principal, para contar con los recursos necesarios
y el equipamiento ideal, de afrontamiento de cualquier
accion que debemos emprender.

Es muy conocido que, el éxito ya no se predice en su
mayoria por los titulos, apellido, raza o posicién
socioecondmica, sino por factores y rasgos de nuestra
personalidad que derivan de la naturaleza intrinseca y del
balance integral de cada una de las variables de la conexién
mente cuerpo, que interactian entre si constantemente.

La coyuntura de las neurociencias en el ahora, ha
permitido el desarrollo de otras teorias acerca de la
inteligencia del ser humano, las cuales son importantes para
la creacion de estrategias innovadoras en el desarrollo de las
habilidades durante la etapa del crecimiento del individuo.

Hoy en dia, se ha identificado la importancia que posee
el estado emocional y es importante conocer las

herramientas que ayuden a nivel educacional, el
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rendimiento cognitivo de la persona para abordar las
problemiticas que puedan presentarse en el crecimiento.

Las determinaciones de una persona lista o en el caso
contrario de aquellos que suelen llamar ninos con déficit
mental se estd midiendo en algunos paises no solo a nivel
del coeficiente intelectual, sino que también se evalia el
nivel emocional, la manera de afrontar situaciones o
problematicas adversas, dado que las personas con bajo
nivel cognitivo pueden estar encerrados en un cuadro
emocional que no les permite avanzar en su crecimiento
intelectual, no solo en la etapa de la infancia sino en
cualquier edad del ciclo vital.

Desarrollar el autoconocimiento y consciencia en
nosotros, entender el funcionamiento de nuestro cerebro,
sus reacciones mediante conductas y toma de decisiones
integra de modo gradual las neurociencias cognitivas y
contemplativas, adaptdndolas para potencializar los
conocimientos que  poseemos, brindando  nuevas
herramientas y estrategias de convivencias para empatizar
con nuestro entorno y los que nos rodean; crear vinculos
sociales, comunicacion efectiva y facilitar la regulacién
emocional a través de la Inteligencia Neurointegral.

Para terminar este capitulo, lineas abajo, encontraras
una serie herramientas précticas sobre gestién, emocional y
cognitiva que te ayudarén a conseguir ese equilibrio entre
los aspectos anteriormente mencionados, que finalmente te

hardn poseedor de una gran Inteligencia Neurointegral.
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¢AMIGO Y ENEMIGO A LA VES?
(ESTRES)

¢

enemigo por el otro. Esto es simple de explicar y te lo voy a

d. migo y enemigo? Seguro te estards preguntando

cémo el estrés puede ser amigo por un lado, pero

resumir; desde hace un tiempo hablar del estrés se volvid
tan comtn y sobre todo desde un sentido negativo, le hemos
ido adoptando como algo que no es bueno y nos hace
sentir mal.

Aunque, desde hace poco se viene hablando de ello, eso
no quiere decir que es algo nuevo, resulta que el estrés
siempre ha sido parte de la historia del ser humano,
contrario a lo que se cree, es mds bien una afeccién
contempordnea y por el contrario de ser mala, siempre tuvo
una funcién de aliado en nuestro cuerpo porque nos ha
provisto de herramientas para enfrentarnos a situaciones
peligrosas de forma inmediata y eficiente.

Podria senalar que nos ha salvado la vida e incluso me
atrevo a decir que la especie humana sobrevivié gracias a
esta accion que nuestro cerebro cred para darnos “super
poderes” y lograr enfrentar o huir de grandes depredadores
que nos acechaban hace miles de anos.
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Por mas que, ya no tengamos grandes depredadores que
amenacen constantemente nuestra vida, hoy vivimos en un
mundo condicionado por un ritmo muy acelerado y agitado,
en el que todo es urgente, y pareciera que nada es bueno, de
tal forma que, en este caos las personas no son capaces de
adaptarse y responder de forma rdpida a estos cambios,
advierten sensaciones de angustia, agotamiento emocional y
trastornos en los ritmos de la alimentacién, la actividad
fisica, las relaciones interpersonales ademds de otras.

Pero bueno, ahondaremos més en qué es y qué no es el
estrés, también en cada una de sus implicaciones, te sugiero
que prestes mucha atencion a este capitulo, pues aqui estd el
mayor causante de nuestros problemas de salud, relaciones,
éxito profesional, aprendizaje, motivacion, infelicidad, entre
otros.

Si llegas a entender bien cémo funcionan estos

mecanismos de adaptacion, seguro podrés llegar aprender a
regularlos, logrando asi que sea tu AMIGO Y NO TU
ENEMIGO.

El estrés contempordneo

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, s.f) define al
estrés como el conjunto de reacciones fisiolégicas que
preparan al organismo para la accidn; este concepto es
interpretado por diversos autores como una reaccién natural
del cuerpo para la supervivencia del ser.

Actualmente la sociedad contempordnea parece
habituada a vivir en un ritmo de tensién y aceleracién cuyos
niveles no registran antecedentes.

Este ambiente nocivo, muchas veces letal, se agudiza en

los grandes centros urbanos frente a estimulos variados
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como, la situacion politica, econémica, una congestién de
transito, una protesta callejera, el clima, elevados niveles de
inseguridad, etc., son solo algunos de los ingredientes de un
peligroso coctel que amenaza la salud.

Sin lugar a dudas, a esto debemos agregarle los efectos
de la utilizacién de la tecnologia, que tanto han modificado
el trabajo cotidiano, como la vida familiar y social de una
creciente porcién de la poblacién, pues, mis alld de sus
innegables ventajas, sirven también para acelerar el pulso.

Existen variados equipos tecnolégicos que se
convirtieron en necesidad basica en el mundo de hoy como,
tablets, celulares y computadores, que son manejados
generalmente por ninos, jévenes y adultos, pero estas
herramientas en ocasiones son adictivas e hipndticas,
creando un cambio en la conducta del individuo dando
origen a una dependencia acelerada y creciente en la
poblacién.

El afan y la prisa que parecen orientar nuestro
comportamiento potencian las preocupaciones, el estado de
amenaza casi constante en la que nos sumerge, nos exige
ejercer el control sobre aspectos, por definicién,
incontrolables. Asi, la ansiedad se presenta como un estado

emocional absoluto.
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Vivimos una vida acelerada.

Por otro lado, se han elevado los registros de depresion,
llegando a ser la primera causa de incapacidad en el mundo,
invadiendo de desanimo y potenciando la incapacidad para
afrontar dificultades o asumir iniciativas.

Como si fuera poco se suman las fobias, los trastornos de
ansiedad y los trastornos obsesivos compulsivos, entre otros;
insertados en un mundo laboral exigente, las obligaciones
basicas pueden tornarse también agobiantes al punto de
dificultar el afianzamiento de relaciones sociales, familiares
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y sentimentales solidas que contribuyan al crecimiento
espiritual.

¢{Cdémo sucedid esto?, si ahora vivimos en un mundo
que se ha tornado insalubre para la vida, es hora de
considerar como modificarlo y no potenciar al sujeto para
que lo soporte al limite.

Esto supone entonces, crear condiciones que propendan
a mejorar la calidad de nuestra vida y buscar herramientas
pragmdticas que puedan aportar a la humanidad, para que,
con ello, sepan combatir mejor los nefastos efectos del

estrés.

¢ComMo actua y para qué se creo el estrés?

Bueno, en realidad el estrés estd disenado para ayudarnos a
reaccionar ante una potencial amenaza, hacerle frente y
aprender de la situacién para el futuro.

El estrés se activa como mediador de una conducta
primitiva o instinto que es conocido en las neurociencias
como lucha y huida, que es el proceso al cual reaccionamos
para luchar o huir de un peligro que representa estrés para
NOSOtros.

En la antigiiedad en la época del hombre primitivo el
estrés se presentaba como la defensa y respuesta ante un
posible ataque por ende el cuerpo se preparaba para huir o
luchar potenciando sus extremidades en caso de defenderse
o correr de un depredador superando la situacién de
peligro.

Pero, {por qué se da mis energia en ese momento y qué
sacrificios hacen algunos drganos y funciones vitales?,

debemos ver un poco la parte técnica y dura del asunto.
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Fisiologia de la reaccién lucha o huida

Antes de hablar de los procedimientos que vivimos en
nuestro organismo mediante las reacciones de lucha o huida
quisiera compartir unos conceptos bésicos de nuestros

sistemas inmunoldgico y nervioso.

Sistema nervioso

El sistema nervioso conocido también como auténomo, se
b

encarga del control inconsciente de nuestras funciones

principales como lo son: La regulacion del ritmo cardiaco, la

digestion, la frecuencia respiratoria, entre otros.

Sistema nervioso simpatico

Es el que se encarga de liberar la noradrenalina a la
respuesta de lucha o huida, y es responsable de los cambios
fisioldgicos principales de la respuesta.

Sistema nervioso parasimpdtico

Este sistema se encarga principalmente de realizar la
respuesta de "descansar y digerir” o cémo se va a mencionar
en este capitulo la fase de descanso y adaptacién del cuerpo
obteniendo la etapa de homeostisis, el mismo sistema se

encarga de la liberacion de la acetilcolina.

Respuesta lucha o huida

Nuestro sistema nervioso central acttia inconscientemente
y regula las funciones del sistema inmunoldgico del ser

humano, en la reaccién lucha o huida dictamina acciones
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mediante senales en las vias hormonales y neurales, se
encarga de activar el mecanismo de respuesta al estrés,
reaccionando ante comportamientos, resultado de cambios
fisiolégicos y quimicos del cerebro (Nogadera, s.f.).

La respuesta al estrés inicia en la amigdala que
interviene en el hipotdlamo, activando la principal via
hormonal que regula el sistema inmunolédgico el eje
Hipotdlamo — Pituitario - Adrenal conocido como el eje
HPA, este permite la liberacion de norepinefrina activando
respuestas metabélicas y cardiovasculares (incrementando
la presién sanguinea del ser) la glandula suprarrenal libera
neurotransmisores como la epinefrina, elevando los niveles
de glucocorticoides aumentando la glucosa en sangre, las
hormonas pituitarias pueden incrementar la funcién

inmune del sistema o inhibirlo.
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Reacciones fisiolégicas del sistema nervioso central.

Al encontrarse bajo amenaza, el sistema inmunoldgico
se ve afectado por determinados procesos desarrollados
desde el nicleo hipotaldmico paraventricular; en el estado
de alerta se liberan distintas hormonas siendo principal la
CRH, hormona liberadora de corticotropina, la misma
que amplia y acelera la produccién de cortisol en sangre,
esta hormona junto a la corticosterona preparan y
metabolizan las grasas, proteinas y carbohidratos para

aumentar la energia del cuerpo prepardndose ante
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cualquier reacciéon mediante los musculos de todo el
cuerpo.

Este proceso prepara el cuerpo ante reacciones
instantdneas de manera automatica, este comportamiento es
de mayor a menor respuesta, de acuerdo al grado de estrés
que presente el individuo, algunas de ellas se verd a

continuacion:

¢ Aumento de las defensas del organismo.

¢ Taquicardia aumentando la circulacién
sanguinea.

® Liberaciéon y aumento en los glébulos rojos.

¢ Lasangre abandona diversas dreas del cuerpo
para enviar suficiente a los musculos, corazén y
cerebro que necesitan més recursos (en este
proceso se presenta palidez en la piel).

¢ Aumenta la coagulacion.

¢ Dilatacion de las pupilas junto a la de los vasos

sanguineos musculares.

Estos son alounos de los procesos sintomas que se

g p y q
presentan en la respuesta lucha o huida, la mayoria de estos
cambios se producen en segundos a respuestas de estimulos
que nos permitan prepararnos para luchar o correr (Galdn,
Camacho, 2012).

Perspectiva evolutiva

Estas situaciones de estrés que desencadenan una secuencia
de sucesos en nuestro sistema endocrinolégico, han sido asi

desde la prehistoria, en aquel entonces el cuerpo se
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preparaba para responder amenazas que hacian peligrar la
existencia del individuo.

Un ejemplo de esta teoria, en la antigiiedad el hombre
enfrentaba diversas amenazas como exponerse ante un leén
dientes de sable o un animal en el rio por ende necesitaba de
sus instintos una reaccién de alerta que le permitiera luchar
0 escapar para preservar su vida.

Perspectiva evolutiva.
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Otros ejemplos

Podemos comparar la reaccién de lucha o huida provocada
por el estrés ante una situacién a la que se expone un animal
una gacela pastando, si mediante su instinto, estd presente
que, se le estan acercando de manera sigilosa y visualiza a
un ledn, su mecanismo de estrés se activa. Para escapar su
cuerpo requiere una gran capacidad muscular que es
impulsada mediante el sistema simpitico del animal. Mismo
ejemplo puede ser el de un ave ante la persecucion de un
gato los latidos del animal se aceleran y se dilatan sus
pupilas como reaccién ante el ataque.

Es importante senalar que ellos al terminar este ataque
recuperan el estado de homeostasis en el cuerpo eliminando

cualquier estado de amenaza en su sistema.

Variedad de reacciones.

Al ser los expuestos animales, estos cuentan con diferentes
sistemas de proteccion y apoyo ante la lucha o huida, en el
caso de algunos utilizan tacticas como hacerse los muertos,
otros llegan a camuflarse mediante el cambio de color.
Existen situaciones donde el animal utiliza ciertos
factores de lucha o huida como los juegos; el estar atentos
mientras juegan junto a otros de su misma especie sin llegar
a ser mortales un ejemplo ante esta situacién serian los
gatos: Mediante juegos llegan a controlar sus garras para no

hacer dano elevado.

Adaptacion o recuperacion del efecto lucha o huida.

Luego del proceso, la lucha o huida se ralentiza la respuesta

inmunoldgica, es decir, este proceso se vuelve lento, la
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circulacién sanguinea disminuye, se promueve la liberacion
de hormonas que ayudan en la recuperacion y adaptacion
del estrés intentando afrontar la presencia de los factores
nocivos. Disminuye la produccién de corticosteroides
dando lugar a que se recupere el cuerpo de las

sintomatologias y procesos antes descritos de la respuesta

lucha o huida.

¢Qué sucede si continua la reaccion lucha o huida?

Existen situaciones donde la persona contintia en esa
cadena de amenaza y alerta, perdurando la sintomatologia
alterada y afectando directamente los drganos, la
sobreexposicion a una situacién de amenaza; se puede
convertir répidamente en factores psicosociales causantes
de enfermedades severas o sintomatologias permanentes.

El estrés cronico tiende a crear condiciones deplorables
al ser humano se relaciona el estrés prolongado con diversas
enfermedades o efectos fisiolégicos entre los que

destacaremos:

Sobrepeso y ansiedad.

Diabetes.

Aumento en el crecimiento de tumores.
Depresion.

Presién arterial elevada.

Insuficiencia cardiaca.

Cefaleas — Fatiga.

Drogadiccién.
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Una maner de huir del estrés.

El cuerpo humano comprende diferentes cambios
fisiolégicos y psicolégicos ante una amenaza, estos se alteran
mediante la reaccidn lucha o huida, el exceso de esta
respuesta que es natural a la exposicién ante un ambiente
estresante repercute de manera danina a nuestro cuerpo y

mente.
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La mente y el cuerpo en conexién

La relacién de nuestra mente - cuerpo resultd ser mas
estrecha de lo que siempre imaginamos, al punto de llegar a
ser una sola, pero, {por qué siempre se vio separado de esto?
y {qué nos lleva hoy a verla como una sola unidad?

Para comenzar veamos una definicién que se usa en
neurociencias, que dice que la mente es el cerebro en accién
y es obvia esta afirmacién, pues las tnicas personas que a
pesar de tener cerebro no tienen mente, son las personas
fallecidas.

Asi que, aqui no se trata solo del cerebro, sino de la
actividad como tal, actividad que se da en doble via como se
describié en el capitulo anterior, pues lo que captamos a
través de nuestros sentidos, son captadas por nuestro
cerebro que a su vez, genera senales que son enviadas al
resto del cuerpo, condicionando nuestro estado de ser a
dicho estimulo, sin embargo a su vez las sensaciones o
sentimientos que causa, regresan como sefnales a nuestro
cerebro generando un bucle entre lo que esa primera senal
que ingresa nos hizo sentir somadticamente, para luego
regresar y generar un estado mental o pensamiento.

Vamos a poner un ejemplo practico: Imaginate
que en la manana te levantas y lo primero que haces es
desplazarte a preparar un café que tanto te gusta, pero justo
cuando abres la alacena descubres que no hay café y que se
te olvidé comprarlo el dia anterior.

Esta simple situacion hipotética puede generar una
serie de sensaciones de frustracién y si eres amante al café,
asi mismo serd el nivel de dicha frustracién. En nuestro caso
imaginemos que dependes mucho del café para sentirte
mejor, asi que esto hard que tu mente mediante el cerebro

envie senales por medio de neurotransmisores, al mismo



¢AMIGO Y ENEMIGO A LA VES? (ESTRES) 109

tiempo envia un mensaje a tu cuerpo a través de
neuropéptidos, los cuales logran activar las glandulas
suprarrenales y seguramente haran que segreguen algunas
hormonas como el cortisol y producira estrés, en ese
momento ya lo sientes en tu cuerpo y de inmediato estas
senales que parecieran solo fisicas, envia de regreso una
senal a tu mente que te hardn sentir rabia, frustracién, culpa
o tristeza y todo esto provino de una situacion externa al ver
que no habia café porque olvidaste comprarlo.

{Te afectard por mucho tiempo esta simple situacién
que te describo? pues eso depende de diversos factores que
inciden y que en todas las personas no afecta en las mismas

proporciones.
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¢ Todos reaccionamos igual ante el estrés?

Pero espera que atn falta mas, pues en un dia corriente
muchas cosas suceden, las cuales generan este tipo de
senales, acabo de hablar de un hecho simple y cotidiano,
pero que me dices de cada una de las cosas que haces
durante todo el dia y que generan constantes impulsos que,
aunque simples, se van haciendo una amenaza constante
que hace repetitivo este estado de ser, dejandonos secuelas
que modifican nuestros aspectos emocionales, cognitivos,

psicoldgicos, sociales, fisicos y espirituales.
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Sigamos con un dia comtn y mds adelante te explico las
implicaciones que estos tienen en ti, {te parece?

Avancemos imaginando otras series de situaciones de
un dia, con ambientes no tan graves, pero que por simples
que sean, puedan tomarse como una amenaza gigantesca,
pues cada quien con sus sistemas de creencias y filtros
emocionales le da el nivel de gravedad a las cosas.

La situacion antes planteada del café, ahora serd una
situacién de un amigo que le pondremos un nombre, lo
llamaremos Roberto, digamos que trabaja en una oficina y
su labor le genera un poco de presién, pues debe entregar
oportunamente sus trabajos encomendados.

Como ya contamos Roberto fue por su café y no
encontré ni un gramo y eso le causé mucha frustracion,
después de ello enciende su televisién, para ver las noticias
y enterarse de lo que acontecié durante la noche, pero claro,
como las noticias en su mayoria suelen ser negativas, justo
presentan el caso de un asalto masivo en unos apartamentos
de un edificio, pero que se parecen al mismo en el que
reside Roberto y esto le llama la atencidn, alli en la noticia
puede ver que resultaron heridos y de nuevo aparecen todas
las respuestas fisiolégicas, descritas anteriormente y que
producen sensaciones de doble via.

Como si fuera poco, Roberto advierte que le queda poco
tiempo para salir y debe afanarse para no llegar tarde al
trabajo, asi que alista la ropa y justo la camisa no estd
planchada, rapidamente las mismas senales se activan y
debe alinearla con agilidad en poco tiempo.

Sale luego corriendo a la ducha y cuando termina de
banarse sucede otra cosa mas, olvido la toalla, asi que ahora
tiene que atravesar su apartamento mojado y con frio, para
buscarla en puntillas hasta el cuarto donde por fin la

encuentra.



12 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

Al salir halla un trafico muy denso y eso retrasa un poco
més su propodsito de llegar puntual al trabajo y el estrés
sigue subiendo, esto le causa una distorsién en la percepcion
del tiempo, al punto de hacerlo pensar que ese dia los
semaforos se demoran mas de lo habitual y la gente no se
mueve, pareciera que todos se atraviesan en su camino.

Evidentemente los semaforos tienen el mismo tiempo y
la gente circula como siempre, pero lo que pasa es que, en
este punto, Roberto ya generé la suficiente descarga de
cortisol como para tener un dia con baja energia, poca
capacidad creativa, con sensibilidad, rigidez emocional y
tendencia al enojo y atin no ingresa al trabajo, {qué pasard
de ahi en adelante?, te invito a seguir construyendo la
historia, te serd facil, para ello, recuerda un dia similar que
hayas pasado camino al trabajo, al estudio o simplemente a
realizar una gestion en un banco.

Lo que si es claro, es que hasta donde llegd la narracién
de la historia de Roberto y para el resto de su dia, serd una
amenaza, hasta la dificultad mds simple, serda amplificada en
su cerebro y la verd muy cadtica y casi apocaliptica.
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¢ Te sientes identificado con Roberto?

Metodologias que previenen la alteracion de la mente y
el cuerpo

Existen técnicas y componentes que ayudan a las personas
en el control ante agentes estresores, porque estamos
expuestos a situaciones cambiantes que pueden provocarlos
de manera diaria, la practica y entrenamiento en métodos y

técnicas de relajacién ayudan a regular las funciones
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fisiolégicas desatadas en el proceso de lucha o huida en el
cuerpo.

La interrelacién que existe entre el cerebro y el sistema
endocrinoldgico es parte de los conocimientos de las
neurociencias, gracias a estas se puede identificar la
reaccién de lucha o huida, estas tendencias nocivas pueden

ser en las dreas emocionales o cognitivas.

¢ Emocional: El control ante la estimulacién
recibida por emociones favorece el control de la
respuesta de lucha o huida, algunos niveles de
excitacion no controlada desatan estrés y la
intensidad de esta emocién puede determinar la
reactividad de la respuesta del sistema
fisiolégico del cuerpo de manera excesiva
produciendo ataques de ansiedad o agresién.

¢ Cognitivo: La recurrencia de actividades
ambiguas representa para el ser humano una
situacién negativa, la misma que desata
reacciones desfavorables pues la reaccion de
lucha o huida se incrementa ante estimulos
negativos causando deterioro y falta de atencién
0 concentracion.

No solo las técnicas y métodos de relajacion son parte
de la solucién, las actividades deportivas, estimulacién
cognitiva, meditacién o relajacién mental son herramientas
que se abordaran en los siguientes capitulos.

Después de ver todos los efectos que puede llegar a
generar el estrés, quizds empieces a ser consciente y
empezar a prestarle mds atencion que antes, aunque las
situaciones no son iguales, algunos tipos de estrés pueden

producir respuestas equivalentes a las del hombre primitivo.
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{por qué ocurre esto? simplemente porque las personas
cuando nos dejamos llevar por la emocidn, nos resulta dificil
diferenciar una situacién real que puede atentar contra
nuestra integridad, de otra que percibimos como
amenazante de forma subjetiva, ya que en realidad no
conlleva ninguin peligro.

Ante esta percepcién de “peligro”, nuestro organismo
responde del mismo modo que ante un ataque real y
objetivo, entendiendo que las demandas del medio exceden
nuestras posibilidades para hacerle frente y generando asi

una respuesta emocional que provoca estrés.



CEREBROS NEUROPLASTICOS Y
DINAMICOS

Gracias al avance de la rigurosidad en los estudios
cientificos, especialmente en lo relacionado con el
cerebro, varios conceptos descubiertos por las neurociencias
han tomado relevancia y sin duda alguna uno de ellos es la
plasticidad cerebral, identificada como un aspecto vital en el
desarrollo cerebral y en el aprendizaje del individuo.

Este capitulo es de una gran relevancia, pues aqui
empezaremos a romper y dejar de lado uno de los mitos més
antiguos y que tiene implicaciones trascendentales para
nuestro desarrollo integral, esto debido a que antes creiamos
que teniamos un cerebro inmodificable. Nuestro cerebro es
tan completo porque es un o¢rgano que controla los
comportamientos, agiliza el pensamiento y puede ser
modificado, adquiere nuevos conocimientos mediante el
proceso de aprendizaje o puede desaprender y olvidar a lo
largo de la vida.

La creencia tradicional en la que se afirmaba que el
cerebro adulto no podia aprender fue una de las primeras en
desmitificarse. Es decir, se entendia que a medida que se
envejece, se disminuian las posibilidades de nuevos
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aprendizajes, lo que en la préctica significaba una pérdida
en la capacidad de reinventarse o aprender.

Hace aproximadamente tres décadas atrds, se realizaron
una serie de grandes estudios en el campo de las
neurociencias, los cuales estaban orientados a destronar el
modelo de cerebro inmutable.

Por esa época, la ciencia afirmaba que el cerebro no
podia cambiar; se imaginaba que era como una mdquina
compuesta por muchas y diferentes piezas inamovibles e
inmutables, entre otras. Sin embargo, se demostré que el
cerebro es neuropldstico’ (mutable) y que la experiencia y el

ejercicio mental pueden modificar su propia estructura.

¢Conoces la neuroplasticidad?

La neuroplasticidad es la flexibilidad que tiene el cerebro
para adaptarse a los cambios a través de redes neuronales.
Cada vez que se aprende algo, las propias neuronas forman
redes para comunicarse y dar senales de una a otra,
mediante sindpsis.

Seguin diversos autores la neuroplasticidad cerebral, es
la facultad que posee el sistema nervioso central para
adecuar y reestructurar la funcién de las conexiones
neurales esto se realiza ante estimulos internos o externos.

En el siglo XIX, William James, psicélogo reconocido
fue uno de los primeros en estudiar las conexiones
anatémicas del ser humano, como resultado de ello,
desarrolld la teoria que el individuo, al llegar a la fase adulta
no podia aprender mds. Sin embargo, en la secuencia de
estudios Ramén y Cajal demostré que las estructuras del
cerebro (sus conexiones) realizaban cambios dependiendo
de la conducta.

La promocién de la neuroplasticidad permite adecuar
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conductas y comportamientos del individuo frente a

situaciones y entornos nocivos.

Plasticidad cerebral.

Los cambios en la plasticidad cerebral pueden
presentarse de dos maneras, determinados por situaciones

de pérdida o desarrollando capacidad neuropléstica.

¢ Plasticidad Adaptativa: Es la capacidad
que posee la plasticidad cerebral en adecuarse
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al ambiente que le rodea con el objetivo de
sobrevivir, se asocia en diversas ocasiones como
parte del aprendizaje y se puede desatar en
alteraciones o lesiones.

¢ Plasticidad Desadaptativa: Se pierden
las funciones y conocimientos de la plasticidad
ante enfermedades, ambientes y lesiones por

ende no se adecua a un nuevo entorno.

¢Cédmo funciona la Neuroplasticidad?

El ndmero de neuronas que componen el cerebro es
indescriptible, desde hace muchos anos se indicaba que no
se podian crear nuevas conexiones neuronales, puesto que
estas no se seguian produciendo mds, ya estd demostrado
que es un proceso que se da en el transcurso de la vida del
ser humano.

En la etapa temprana del desarrollo, la estructura de
nuestro cerebro posee un répido crecimiento, este se ve
afectado al pasar cierta edad, ya que se ralentiza, pero sigue

en cambio constante solo de una manera més pasiva.

Reserva Cognitiva

Mediante entrenamientos, metodologias y terapias se logra
prevenir, tratar y mejorar la calidad de vida del ser humano,
podemos también, preparar a nuestro organismo para que
sufra la menor pérdida en el deterioro cognitivo.

Al indicar que una reserva cognitiva se puede
desarrollar y trabajar con antelacién en el crecimiento y
vivencia del ser, siendo que esta reserva se apoya de la
neuroplasticidad cerebral para crear provision mental, esta

reaccionard ante alteraciones o enfermedades y compensara
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o ralentizard el proceso agresivo del deterioro cognitivo,
protegiendo la actividad neuronal.

Algunos ejemplos concretos

Veamos de manera mas clara algunas dreas funcionales de

aplicacion de estos conceptos de neuroplasticidad.

En los procesos de aprendizaje

Al hablar de las funciones que posee y adapta la
neuroplasticidad en la cotidianidad del ser, hacemos
referencia a la manera en que permite mediante
actividades; la regeneracion de nuevas neuronas 'y
conexiones sindpticas, funcién que permite fisioldgicamente
el mejoramiento de habilidades cognitivas entre otras.
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Conexiones sindpticas.

Este proceso de plasticidad cerebral realiza un trabajo
primordial en la  prevencion de enfermedades
neurodegenerativas y aporta herramientas ante el
padecimiento de estas, debido a que permiten ralentizar la
sintomatologia que se desarrollan al poseer trastornos o
lesiones de alteraciones patoldgicas.

Cuando se realiza una actividad de aprendizaje
constantemente se establecen nuevas redes sindpticas que

permiten facilitar el transito de la informacién y datos
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nuevos para ser plasmados en la memoria de corto o largo
plazo.

Un ejemplo notorio seria el camino de casa al trabajo si
tenemos una ruta disenada y se recorre dia a dia esta
cotidianidad puede generar aburrimiento, fatiga o estrés,
ante esta situacidn, si de forma interdiaria utilizamos una
via alterna nuestro cerebro aprenderd nuevas direcciones y
se rompe el ciclo de cotidianidad repetitiva, sin embargo,
aprender algo nuevo siempre es complicado o tiende a crear
un poco de dudas, pero en el proceso se liberaran diversas
sustancias que haran placentero el cambio de dindamica.

Cuando una prictica que es complicada y se ve como
un obstdculo, esta va reflejando cambios, por tanto, ya no es
un objeto de frustracion o estrés porque se ve como una
actividad creativa y ficil, esto se debe a la sincronizacién
que se establece entre las mismas neuronas, la cual facilita el
conocimiento como resultado de la practica.

Las etapas de la vida de un ser humano son un cambio
constante que solidifica e incorpora nuevos aprendizajes,

para ello, solo es necesaria la constancia.

Aplicada al Neuroliderazgo

El neuroliderazgo, es uno de los campos donde se evidencia
los aprendizajes y creaciones de nuevas redes neuronales,
en esta situacién los lideres adaptan a sus conocimientos
profesionales nuevas habilidades, como la empatia y
autoconocimiento, estas pricticas favorecen al nuevo
aprendizaje y también el desenvolvimiento de un equipo de
trabajo.

Con estos nuevos aprendizajes los nuevos lideres
incorporan el conocimiento del control ante las reacciones

emocionales que pueden presentarse en la vida del ser
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humano, intercediendo de una manera efectiva en
problemdticas desarrolladas en esta fase, permitiendo la
toma de decisiones certera ante estos comportamientos que
son parte de las barreras que se interponen en las
organizaciones.

Estudios realizados en el drea de neuroliderazgo senalan
principalmente, que la incorporacién de las habilidades
blandas benefician en la toma de decisiones y manejo del
equipo de trabajo porque cuando no se poseen estos
conocimientos, tendemos a ser unas personas rectas y
lineales seres que se ven dominados en la mayor parte del
tiempo por el cerebro y la toma de decisiones se realiza de
una manera automdtica e involuntaria como la del cerebro

reptiliano, que es un cerebro instintivo.

Accidentes cerebrovasculares

Cuando hablamos de accidentes cerebrovasculares, se
estudia la recuperacién motora mediante el proceso de la
neuroplasticidad en respuesta del sistema nervioso central,
de esta capacidad dependerd la recuperacion del individuo
y las limitaciones o progresos que este desarrolle, aportara
una mejor funcionalidad para su calidad de vida.

Existen innumerables estudios e investigaciones que
interpretan los accidentes y lesiones en el drea cerebral, mas
no deseo enfocarme en informacién téenica sino reflejar la
importancia de la plasticidad cerebral en diversos momentos
de la vida y su aporte ante las terapias y metodologias de
recuperacion.

Un accidente cerebrovascular puede afectar el
funcionamiento directo del cerebro, el espacio en el que se
ve la lesién de la regién cerebral, puede alterar los

hemisferios y sus competencias, las redes neuronales son
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expuestas a cambios y sufren desérdenes repercutiendo en
consecuencias negativas, una de ella es la epilepsia que

pueden darse incluso meses de haber ocurrido el accidente.

Los trastornos se presentan en cualquier etapa de la
vida.

La epilepsia es uno de los resultados que se relatan
en las lesiones cerebrovasculares, el estudio de las
convulsiones data desde las primeras 24 horas del post

— accidente distinguiéndose mediante la liberacién
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excesiva de neurotransmisores excito/toxicos en el drea
afectada del cerebro; la frecuencia en la que se
desarrollan las crisis somdticas (sintomas fisicos) son
del 3 al 6% en los casos con mayor incidencia en la
zona  cortical del  cerebro  (Rodriguez,  Alet,
Ameriso,2018).

Las secuencias de las investigaciones que se realizaron
en las personas que sufrian accidentes cerebrovasculares en
el siglo pasado, observaron que el cerebro es maleable a
pesar de tener una edad avanzada, por ende se podia
mejorar las dreas cerebrales. Aclarando una vez mas, que el

cerebro posee una plasticidad y puede ser modificado.

Trastornos Neuropsiquidtricos

Relacionados en la mayoria de las ocasiones como
accidentes cerebrovasculares, los trastornos
neuropsiquidtricos realizan otras alteraciones en el sistema
nervioso central, pues estos son derivados de alteraciones
mentales; razon por la cual no corresponden a una zona
concreta afectada, no es localizable como es el caso de las
lesiones o accidentes cerebrales.

Estos trastornos se detectan en el comportamiento del
individuo, clinicamente esta relacionado con poca
motivacion, percepcién baja, problemas conductuales, baja
interaccién social y el poco dominio de la regulacion
emocional, son variables de los circuitos y redes neuronales
distribuidos en el drea limbica, prefrontal y circuitos
frontoestriatales.

Ademads, predominan diversos factores que influyen en
estos trastornos: estrés agudo o crénico, traumatismos
craneales, infecciones, déficits cognitivos, predisposicion

genética entre otros, la mayoria de los trastornos
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neuropsiquidtricos se desarrollan en la primera etapa de la
vida, la infancia.

Presentando un estudio de caso en esta drea (Sudrez,
Munoz, 2016) investigaron los principios clinicos de
sospecha ante un trastorno neuropsiquidtrico en un nino
que manifestaba alteraciones en la memoria (confundia
nombres y ambientes) que ademads presentaba movimientos
involuntarios, el participante contaba con 8 anos de edad,
en este grupo de edades pedidtricas tienden a manifestar
sintomatologias de trastornos obsesivos compulsivos entre
otros.

Uno de los principales trastornos en el desarrollo y
crecimiento del ser humano, son los pedidtricos que se
originan de lesiones cerebrales a edades tempranas, estas
lesiones interfieren en la sindpsis descontrolando el

desarrollo o alterando actividades neuronales.

Trastorno neurodegenerativo

En la vejez, el rendimiento cognitivo y regenerativo que se
tiene en el crecimiento se vuelve lento, disminuyendo la
funcién neuronal, los cambios en la actividad neuro como la
alteraciéon por exposicién al estrés agudo o crénico
desarrolla patologias que intervienen en la funcién de las
redes neuronales, disminuyendo su actividad y perdiendo
de manera progresiva las conexiones eficaces.

La reduccién de la plasticidad neuronal en la edad
avanzada es normal, se relaciona en la mayoria de los
estudios al deterioro de la materia blanca del cerebro,
funcién celular y deficiencia en los patrones de activaciéon
cerebral; la falta y limitacién de la estimulacién cerebral es
un factor desencadenante del deterioro neurolégico.

Una de las principales enfermedades que representan el
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deterioro cognitivo es la demencia frontotemporal conocida
como la enfermedad de Pick (Gutiérrez, Valdés, Anguita,
Vallejo, Molina, 2020), realizaron un caso de estudio en un
adulto de 55 anos que presentaba comportamientos
agresivos sin enfermedad aparente, tras estudios de
resonancia magnética cerebral lograron identificar una
atrofia que predominaba ambos hemisferios cerebrales
demostrando  cliosis  (afectacién  neurodegenerativa)
definiendo la demencia en relacién con la conducta
presentada, esta enfermedad es una de las més frecuentes

durante las edades menores a 65 anos de edad.
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Proyecto actual de modelamiento del conectoma
humano.

Estimulacion Cognitiva

Gran parte de las intervenciones, metodologias o terapias
que se realizan ante trastornos, lesiones o rehabilitacion del
ser, se centran en promover la neuroplasticidad mediante la
concentracion, atencién y motivacién, estos procesos
estimulan las estructuras cerebrales para obtener beneficios

clinicos, intervenciones que se realizan en cualquier
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persona o paciente sin necesidad de poseer una enfermedad
o complicacién clinica, por ello, el entrenar y estimular las
habilidades y capacidades aporta beneficios en los patrones
conductuales del ser humano; modificando el
comportamiento, células, redes neuronales y genes.

Existen diversos tipos de estimulacién de acuerdo al
objetivo que se desee obtener (mejorar la memoria,
atencion, ralentizar deterioro cognitivo o disminuir
sintomatologias de una enfermedad) mencionaré a
continuacion estimulaciones que se realizan mediante

tecnologias invasivas y no invasivas.

Estimulacion no invasiva

Por medio de las técnicas de estimulacion se potencializa el
cerebro aumentando las capacidades propias del humano,
este proposito se puede obtener de distintas maneras, ya sea
con el aporte de nuevos conocimientos o habitos a
tecnologias variadas; estas neurotecnologias realizan
estimulacién directa en regiones cerebrales mediante
impulsos magnéticos o eléctricos usados en los campos

investigativos y clinicos.

Estimulacién Transcraneal

Anteriormente se mencionaba la estimulacién mediante
impulsos magnéticos o eléctricos, la magnética se utiliza
desde los anos 8o e induce estimulacién magnética
extracraneal en la corteza cerebral, se puede seleccionar
dreas especificas en regiones corticales, gracias al apoyo de
los equipos de neuroimagen.

En sus inicios esta estimulacién estaba centrada o

direccionada a personas que sufrieron accidentes
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cerebrovasculares, méds con el desarrollo de técnicas y
nuevos estudios cerebrales se demostré la eficiencia en
potencializar capacidades siendo un método eficaz para ser
empleado en personas sanas.

En la actualidad una de las maneras de estimulacién
transcraneal es eléctrica, la misma que permite conducir
corrientes eléctricas consecutivas, excitando las redes
neuronales. Esta técnica es usada en equipos deportivos
para potencializar las habilidades de sus integrantes.

Trumbo, Matzen, Coffman, Hunter, Jones, Robinson,
et. al. (2016) realizaron una investigacién con mds de 70
participantes empleando la estimulacion transcraneal para
comprobar la mejora cognitiva que los individuos podian
desarrollar, el rendimiento en el trabajo de los sujetos fue
notable generando relacion entre la estimulacién neuronal,
promoviendo las conexiones neuronales lo cual acelera el
aprendizaje ante tareas que desarrolla el desempeno en

diversas actividades.

Estimulacién Cerebral Profunda

Basada en la estimulacién eléctrica como la anterior, es una
técnica  invasiva que  produce cambios en el
comportamiento, utilizada en trastornos varios como
temblores, trastornos obsesivos compulsivos, movimientos
involuntarios entre otros.

Esta estimulacién utiliza unos neuroestimuladores
cerebrales que se introducen al cerebro, estos son similares a
los utilizados en enfermedades cardiacas conocidos como
marcapasos; este procedimiento quirtirgico se realiza para
permitir descargas menores que interfieren en las senales
eléctricas de sintomatologias derivadas a enfermedades

como el parkinson o demencias.
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Se ha demostrado que los trastornos obsesivos
compulsivos pueden ser controlados mediante esta
estimulacién profunda mejorando la calidad de vida de la
persona y con una tasa baja de efectos adversos (Yampolsky,
Faccioli, De Simone, Gaillardou, 2019), estos investigadores
revisaron estudios con més de 224 participantes que
padecian este trastorno con la intervencién de

neuroestimuladores, la gran  mayoria  redujeron

sintomatologias y mantuvieron estabilidad en los resultados.

Trastornos obsesivos compulsivos.
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Conclusion

Muchos estudios que parten desde las neurociencias, han
demostrado la influencia de los factores ambientales,
incluida la educacidn, sobre la estructura y funcion del
cerebro.

Es  imprescindible el  conocimiento de la
neuroplasticidad cerebral, gracias a esta funcién podemos
ayudar al mejoramiento de la comprensién cognitiva,
potencializar y capacitar a los individuos en la gestién de
sus  recursos fisioldgicos mnaturales, para  afrontar
enfermedades o condiciones degenerativas propias de la
vida.

La adaptacién a las experiencias que vivimos forma
parte de nuestra evolucién, el esfuerzo mediante
entrenamientos y capacitaciones en la gestion emocional
condicionardn nuestras conductas y facilitara el aprendizaje
sin necesidad de poseer una edad establecida.

Para fortalecer y aumentar la produccién de nuevas
conexiones neuronales es importante sumar experiencias y
nuevas conductas; de modo que, la incorporacion de
précticas cognitivas al cerebro son esenciales, permiten estar
en constante aprendizaje y trabajo desarrollando
capacidades de adaptacion a la vida diaria.

Cuando promovemos la plasticidad cerebral se activa el
proceso de neurogénesis que da paso al nacimiento de
nuevas neuronas, este proceso permite crear nuevas redes
neuronales y expandir campos de conocimiento mediante la
sindpsis.

En el siguiente capitulo explicaré otras metodologias de
estimulacién y entrenamiento que estin a nuestro alcance,
técnicas que facilitardn la neuroplasticidad de cada uno de
ustedes sin necesidad de neurotecnologias.
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A unque nuestro cerebro no es un musculo, es posible
estimularlo y entrenarlo, al igual que ejercitamos el
cuerpo, para ello son necesarias incluir diferentes
actividades como parte habitual de nuestra vida diaria.

El nombre de este capitulo se remonta a mis inicios
cuando inauguré mi primer centro de formacién vy
entrenamiento cerebral, denominado SPA Y GIMINASIO
PARA TU CEREBRO, el propésito de este centro era
capacitar a las personas para que potencializaran sus
capacidades psicoldgicas, fisicas, emocionales, cognitivas y

espirituales.
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Pl Y BIHNISIO PARA TY CERER R0
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Primera Oficina Clinica.

Los primeros en acercarse fueron personas
preguntando por un spa (relacionado con centros de
masajes y cuidado de la piel), otros preguntaban por
mdquinas para ejercitar la musculatura; siempre acudian
con ideas equivocadas y alejados del principal objetivo que
era estimulacion cerebral. Tocaba explicar a esos
potenciales clientes de qué trataba mi idea y cémo le podria
ayudar a mejorar como persona, pero, lo que entendian era

que se encontraban en un centro de rehabilitacién; razén
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por la cual los primeros clientes fueron casos psiquidtricos,
personas que pensaron que esta metodologia podria
ayudarles a mejorar sus problemas, pues ellos ya habian
recurrido a mas de un especialista buscando ayuda sin
solucién aparente.

Sin lugar a dudas aunque este no era el fin para lo que
se constituyd este centro; se convirtio en un hermoso
accidente y esto me llevé a tomar la decisién de
experimentar estas herramientas con las personas que lo
necesitaban y el resultado fue que la mayoria de ellos
cambiaron sus condiciones rdpidamente a través de
estimular y ejercitar su Cerebro, ya que estas personas eran
farmacodependientes, temperamentales, agresivos o posefan
diferentes fobias; es asi que con ayuda de la tecnologia, mis
conocimientos en neurociencias y técnicas de estimulacién
cerebral les ensené a gestionar sus emociones, sus temores y
enfrentar sus miedos.

En esta época que la esperanza de vida va en aumento
en el mundo, mas personas se preocupan por el deterioro de
la memoria y otras funciones cerebrales, que pueden
aparecer asociadas al proceso de envejecimiento o incluso
en la juventud, siendo que a pesar del avance de la ciencia y
tecnologia, son muy comunes estos deterioros, los cuales en
algunos casos son el resultado de malos habitos o un

exceso de estrés.

Deseamos estar siempre sanos de cuerpo y mente

Pero, {cémo lograrlo?, hoy sabemos que una de las formas de
conseguirlo es entrenando nuestro cerebro con ciertos
ejercicios. Y lo mejor es que, seguin los ultimos estudios, los
efectos positivos del entrenamiento cognitivo pueden

mantenerse incluso hasta anos después de haberlo realizado,
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en este campo de investigacion nos basamos en précticas

respaldadas por las neurociencias y sus ramas.

Neurociencias Cognitivas

Las neurociencias han brindado conocimientos del cerebro
desde su conformacidn, estructuras, moléculas entre otros; a
raiz de estos datos se aplican metodologias que expanden la
comprension del ser humano algunos de manera
observables, otros medibles.

Las neurociencias cognitivas estudian la biologia del
comportamiento humano, este campo de estudio estd
relacionado con la psicologia y otras ciencias que observan e
indagan en el funcionamiento del sistema nervioso central.

Abordan el aprendizaje del ser y sus habilidades innatas
como es la atencién, emocién, comprension, lenguaje,
concentracién, memoria etc.; destacando el control
ejecutivo y toma de decisiones.

Anteriormente en el capitulo 5 cerebros neuroplasticos
y dindmicos mencioné la estimulacién cognitiva, pero en
esta ocasién deseo presentar estrategias y técnicas
orientadas a proveer la neuroplasticidad sin necesidad de
impulsos eléctricos o magnéticos, sino en base al
entrenamiento fisico y mental (cerebro/cuerpo) existen
diversas maneras para potencializar el cerebro y cambiar
conductas del individuo.

Ejercicios fisicos y cognitivos

En el entrenamiento mente-cuerpo existen diferentes
técnicas fisicas y de estimulacion cerebral, estas practicas
combinan la funcionalidad motriz y conductual del ser para
fortalecer la plasticidad cerebral y bienestar fisico,
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brindando estrategias que se anteponen al entrenamiento
fisico convencional de repeticiones en un solo ejercicio o
dindmica, modulando la intensidad, aumentando los niveles
de dificultad, recompensando la atencién y habilidades de
aprendizaje.

A continuacién describimos algunos ejercicios:

Tension dindmica muscular

Con base en la actividad fisica y movimientos los ejercicios
que componen la tension dindmica, una técnica que
incorpora entrenar los musculos con otros contrayendo y
presionando a través de varios movimientos el cuerpo, es
una medida que hace uso de nuestro propio peso como si
fuese una mancuerna.

Para aumentar la fuerza y condicion muscular se estresa
al musculo ocurriendo una hipertrofia que se trata de la
expansion en las fibras que componen el musculo, cuando
este se contrae se repara y aumenta su densidad
proporcionando fuerza. Esta actividad la estructuré Charles
Atlas, demostrando que la resistencia de un musculo realiza
tensién mediante movimientos coordinados.

Estos movimientos son conocidos como isométricos, no
es necesario la practica de esta técnica en espacios ideales,
ya que estos ejercicios se pueden realizar en espacios
reducidos y es posible incorporar herramientas como una

silla o barra para soportes.

Beneficios:

® Los ejercicios de tensién muscular aumentan la

resistencia del cuerpo.



138 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

e Favorece el desarrollo de masa muscular,
tonifica y ayuda a las articulaciones

Estudio de caso

Los ejercicios de tensién dindmica son incorporados en
disciplinas que sincronizan la mente y el cuerpo para
desarrollar la resistencia fisica y mental (Hidalgo, Castro,
2019), en un estudio que realizaron a 9 estudiantes
universitarios, 4 hipertensos y 5 sanos, con un plan de
ejercicios de tensién muscular para controlar los efectos y
sintomatologia de la hipertensién arterial, estos no solo
aumentaron su resistencia fisica, sino que disminuyeron la

tension arterial estabilizando su sistema cardiovascular.
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[

Tension mediante movimientos coordinados.

Gimnasia Cerebral

Son una serie de ejercicios mentales y fisicos, fueron
creados por Paul Deninson como una terapia que apoyaba a
nifos con problemas de atencién, dislexias entre otras. El
uso de estos ejercicios estimula las capacidades mentales;
consiste en combinar movimientos mediante el equilibrio y
la respiracién, el cambio de patrones constante que se
emplea en la gimnasia cerebral ayuda a la promocién de la
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neurogénesis (nuevas neuronas) rompiendo el eje rutinario
al que estd expuesto diariamente el ser.

Los procedimientos de entrenamientos cerebrales como
la gimnasia cerebral fomentan el aprendizaje, atencién y

concentracion de la persona sin importar la edad.

Beneficios:

® Acelera la estimulacién sensorial y contrarresta
el estrés.
® Ayuda a regular las emociones (reorganizando

el ciclo mente/cuerpo).

Estudio de caso

Todos poseemos un hemisferio dominante, que estd mas
desarrollado que el otro, este se encarga de recibir y captar
la informacion; las capacidades mentales como respuesta al
aprendizaje se ven expuestas a partir de edades tempranas.
Del Van, Zambrano, 2017 estudiaron los beneficios que
brindan los ejercicios que componen la gimnasia cerebral en
ninos, su crecimiento en la motricidad se puede ver afectada
y disminuir el proceso de aprendizaje, esta revision
bibliografica demostré que la constancia en esta serie de
ejercicios beneficia al cerebro de los mnifos, estos
movimientos que son variantes desarrollan habilidades que
les ayudardn a enfrentar problemas durante la infancia; los
ejercicios y posturas desbloquean el funcionamiento
cerebral que en ocasiones se obstruye ante reacciones y

entornos nocivos.
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Ejercitando nuestro cerebro.

Los programas de gimnasia cerebral, se pueden efectuar
a cualquier edad. Tirado, Sdnchez, Chacén, et al., (2016),
evidenciaron en su investigacién, al ejecutar un programa
de gimnasia cerebral a 28 adultos mayores, se tomaron en
cuenta los antecedentes que mostraron pérdida de memoria
y deterioro cognitivo leve; sin embargo, mediante la
estimulacién brindada con estos ejercicios se promovié la

plasticidad cerebral de los asistentes ralentizando los
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procesos degenerativos y mostrando regulacion de la
memoria en un porcentaje estable.

Actualmente, en mas de 8o paises se implementan
programas y actividades que conforman la estimulacién
cerebral; la gimnasia cerebral se efecttia en universidades y
escuelas para promover el desarrollo de habilidades innatas
o potencializar capacidades de los estudiantes.

Chi Kung

Al referirse al entrenamiento fisico y mental, destacan
ciertas précticas tradicionales nacidas en china, un
deporte que forma parte de la vida es el chi kung
conocido también como Qigong, es descrito como el
equilibrio energético del cuerpo logrado a través de
movimientos conscientes, un estado de concentracion que
se entrena para realizar con calma y pausa esta prictica
enlazando la respiracién, es promovida como una terapia
que estimula el control del cuerpo y la mente eliminando

tensiones.

Beneficios

® Su préctica constante, mejora el
funcionamiento del sistema digestivo,
cardiovascular y endocrino.

® Promueve la elasticidad y el control muscular.

En la actualidad estos ejercicios se implementan en algunos

hospitales y centros de cuidado para ayudar el control de
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sintomatologias aumentando la vitalidad y relajacién sin
limite de edad o estado fisico alguno.

Equilibrio energético del cuerpo.

Estudio de caso

Uno de los principales estudios son en adultos mayores, el
beneficio de esta prictica que coordina movimientos y
respiracion en conjunto se evidencia en el control de

sintomatologias como en la insuficiencia cardiaca, en el
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Royal Hallmshire Hospital se realizé una investigacién a 52
pacientes que padecian sintomas de insuficiencia cardiaca,
realizando ejercicios de chi kung, durante un periodo de 16
semanas; mejoraron el padecimiento de estas molestias,
aumentando la calidad de vida de los participantes y
logrando la ejecucién de actividad fisica sin agotamiento o
cansancio (Sinchez, Hall, Pozo, Galindo, D. Sinchez,

2018).

Neurociencias Contemplativas

Es otra rama de las neurociencias que se encarga del
seguimiento en la incidencia de los ejercicios y précticas
meditativas, su principal objetivo es el estudio de la
actividad cerebral (redes neuronales y reaccién ante
estimulos), como afecta la fisiologia y comportamiento del

individuo expuesto.

Ejercicios contemplativos

Particularmente son ejercicios interesantes que se enfocan
en el funcionamiento cerebral. Lo que le hace més atractivo
todavia, es que su efecto parece mantenerse incluso cuando
las personas no estdan meditando, es decir, en la vida
cotidiana. A continuacién, mencionamos précticas

meditativas con validez cientifica.

Mindfulness o Atenciéon Plena

Conocido como atencién plena o meditacién es una
préactica que desde hace ya 30 anos se implementa como
base de la medicina alternativa con raices orientales, su

principal pionero fue Jon Kabat Zin. La atencién plena
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requiere una practica constante de ejercicios para vivir en el
aqui'y ahora (nuestro presente), tomar las riendas de nuestra
atencion que en la mayor parte del tiempo es inconsciente;
ademas, la estimulacién y entrenamiento de la mente en
sincronia a nuestra respiracion.

En diversos casos se tiende a confundir esta metodologia
con religiones o estdndares fijados debido a sus origenes
occidentales y de religiones como el budismo; pero, no es
necesaria una pose budista para realizar mindfulness, esta
préctica se aleja de una religion o comportamiento exacto,
es aprender a vivir sin juzgar.

Para ello, se necesita prestar atencién (lograr ser
consciente), alejdndonos de pensamientos futuros o
recuerdos; observar es importante en la practica de este
ejercicio, pues nos permite liberarnos de rechazos o
disgustos al tomar conciencia de nuestros pensamientos

para evitar la frustracion.
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Mindfulness una técnica para disfrutar tu entorno.

Con la préctica constante de mindfulness aprenderis a
soltar las fases positivas o negativas, vivir en el presente
invitando a tu mente a disfrutar del entorno que le rodea, la
compasion es un componente extra de esta préctica, ya que
nos permite soltarnos de sensaciones dolorosas, asi como
experiencias que nos atan a sentimientos de frustracion,
aprendemos a regular nuestras emociones y desarrollar la

intuicidn.
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Beneficios:

¢ Elenfocarnos en el presente nos ayuda a liberar
tensiones y reacciones nocivas, disminuyendo el
estrés.

® La prictica regular de este ejercicio conducird a
un bienestar integral, es decir, un estado de
homeostasis (autorregulacion)

® Este entrenamiento se puede aplicar como parte
del tratamiento ante cualquier problema fisico,

emocional, psicoldgico, social o asociado a estos.

Estudio de caso

Como se mencionaba esta técnica es usada desde hace
varios anos para ayudar en tratamientos de diversas
enfermedades o padecimientos (Hilton, Hempel, Ewing,
Apaydin, et al., 2017), sus efectos fueron evidenciados en
més de 3,536 pacientes con dolor crénico mediante revisién
sistemdtica; cada estudio comprendia el dolor como
sintomatologia ante diversas enfermedades, con la
aplicacién de programas basados en atencién plena,
demostraron disminucién del dolor. A comparacién de los
tratamientos bdsicos no solo aliviaron los sintomas de los

estudiados, sino que los participantes mejoraron su calidad

de vida.

En otro estudio:

Richard Davidson, Jon Kabat-Zinn vy colaboradores,

encontraron que la gente que practica atencion plena tiene
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mayor actividad en la corteza prefrontal izquierda, un drea
del cerebro asociada con emociones positivas.

La aplicaciéon del mindfulness va mas alld de mejorar la
salud o bienestar fisico del ser, también potencializa y
trabaja el bienestar integral desde lo fisico a lo psicoldgico.
Bostock, Crosswell, Pather, Steptoe, (2019) indagaron en
como un programa de mindfulness ayuda en el bienestar y
rendimiento laboral en un grupo de 238 colaboradores de
dos reconocidas empresas de Estados Unidos, se realizé una
aplicacién que instruia clases guiadas de atencién plena las
cuales debian realizarse una vez al dia, por 45 sesiones; en
los primeros 17 dias se empezaron a evidenciar cambios en
el comportamiento y bienestar de los participantes, asi
disminuyé la  presion  sanguinea, los individuos
manifestaron mejoria ante reacciones preocupantes del
entorno laboral, creando un entorno agradable y evitando

tension laboral o angustias.

Yoga

Al promover actividades mente y cuerpo mediante
ejercicios que se basan en posturas fisicas, el yoga se
combina con la respiracion diafragmatica para lograr un
estado ideal de descanso y tranquilidad.

Existen diversos estilos o tipos de practicas de yoga, en
esta oportunidad me gustaria destacar el yoga de la risa.

Yoga de la Risa

Inducida por Madan Kataria consiste en realizar dindmicas
grupales para desatar el humor sin necesidad de chiste

alguno, el yoga de la risa combina la respiracién y ejercicios
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divertidos para estimular un espacio de risas (bienestar) se
consolida con incitar la liberacién de endorfinas que son
neurotransmisores creados mediante la risa, estimulan al
organismo para aliviar padecimientos como si fuese un

medicamento ante una percepcion de dolor.

Beneficios:

® Laalegria que se contagia mediante estos
ejercicios brindan nuevas perspectivas y mejora
la actitud de los participantes.

e Controla estimulos estresores de diferentes
ambientes, disminuyendo las reacciones ante

ansiedad o preocupaciones.

Bilbao, (2019) estudié los efectos que inducen la
combinacién de yoga y ejercicios fisicos ante el control de
las emociones y percepcién de la felicidad. Si hablamos de ir
de la mano de la risa para mejorar el estado emocional fisico
y mental en los adultos y ancianos un estudio de revisién
bibliografica. Moreno, (2018) con el apoyo de 17
investigaciones respaldo los beneficios de esta practica en el
control de sintomas como depresién, ansiedad estrés, los
cuales son reemplazados por los efectos positivos
promoviendo el bienestar psicofisico en la actividad de

recreacion en el adulto mayor.



150 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

Coordinacion entre la respiracion vy la risa.

Visualizacién positiva y progresiva

En esta actividad se plantean situaciones que se desean
experimentar en un futuro no muy lejano. Se trata de
pensar en imdgenes de manera clara y nitida, viéndote a ti
misma/o experimentando esas situaciones y sensaciones
deseadas.

Esta técnica te aproximard a tus objetivos porque es una
manera de indicarle a tu psique lo que deseas conseguir a
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través de imdagenes mentales que resulten estimulantes y
sean potentes.

En el presente, se realizan innumerables estudios para
explicar el proceso que sufre nuestro cuerpo ante las
visualizaciones y sus mecanismos, mds es un hecho que el
aporte que realiza esta actividad a nivel fisico, es una
estimulacién positiva.

La mente no distingue entre realidad y ficcién. Por ello,
cuando nos imaginamos algo, nuestro cerebro tiene la
misma reaccién quimica que cuando lo estamos viviendo
realmente.

Un ejemplo claro de esta practica es imaginarnos
comiendo un fruto 4cido la sensacién que experimentas solo
con imaginar esta escena de consumir un fruto dcido genera
cambios como una respuesta fisiolégica inmediata del
recuerdo (se vive).

Las regiones cerebrales que se activan mediante una
vivencia, repiten esta escena con solo imaginarlo y es
cuando desarrollamos anticipadamente la sensacién de una
victoria o el sabor de una comida que tiene una apariencia
desagradable, esto nos da la opcién de tener visualizaciones
buenas o malas.

Nuestro sistema de reactivacién reticular, se da
mediante el sueno y es un proceso selectivo de nuestro
cerebro de las cosas importantes para enfocarse en ello, estos
pueden ser recuerdos ligados a emociones fuertes en este

caso.
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Visualiza y proyecta tu futuro.

Visualizacién + Relajacion — Cuando visualizas
utilizando la relajacién profunda (sea con meditacién o
hipnosis) cambias tu programacion mental, puedes borrar y
cambiar creencias y reglas mentales limitantes.



SPA'Y GIMNASIO PARA TU CEREBRO 153

Nutricion consciente

Nuestra salud depende no solo de los ingredientes de los
alimentos; la preparacién y su consumo también son
importantes y van de la mano de un estado integral de
homeostasis, con ello permitir una dptima funcién del
sistema digestivo asimilando y distribuyendo los nutrientes
a las células.

Un estilo de vida saludable se basa en diferentes
componentes entre ellos la alimentacién y en las ultimas
décadas se ha demostrado, que los hébitos alimenticios
consolidan el bienestar integral del ser humano. El bucle de
cOmo pensamos sentimos y como sentimos pensamos
equivale a que somos lo que ingerimos, por ese motivo, una
dieta balanceada brinda la oportunidad de reducir
sensaciones recurrentes en un estado mental inestable.

Te invito a realizar comida consciente y disfrutar de tus
alimentos de una manera optima, el balance comida
ejercicio es bien conocido, ingerir alimentos saludables no
realiza un cambio instantdneo en nuestro organismo, pues
existen factores que predisponen nuestra salud mental,
emocional o fisica.

Ayudaremos a nuestros alimentos mientras realizamos
la ingesta, por eso, si estamos distraidos en el momento de la
cena y me estreso el primer afectado serd el sistema
digestivo. En ese sentido, la alimentacién sana es aquella
capaz de nutrir el cuerpo fisico, el mental y el espiritual, en
un proceso consciente.

Teniendo en cuenta que, la energia se mueve a través de
nuestras células, investigaciones recientes en este campo
respaldan los efectos de la energia sobre la materia. Toda
materia responde a la energia de nuestros pensamientos.

Le invito a establecer la intencién de hacer de la
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preparacién de la comida un proceso silencioso, meditativo;
para ello, permanezca presente y disfrute del silencio a
medida que corta, limpia y cocina.

Vive la experiencia y disfruta de los colores.

En consecuencia, deja que tus sentidos impregnen tu
cerebro y lo estimulen de manera consciente con las
sensaciones,  olores, colores, sabores,  texturas,
temperaturas, formas etc., que los alimentos van generando

a medida que los vamos cocinando; observa los cambios a
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medida que se van mezclando y fundiendo por la
temperatura.

En mi experiencia como neurocientifico he indagado y
aplicado diversas terapias y metodologias que comprenden
la integralidad en funcién al bienestar del ser, desde el
dmbito clinico he desarrollado sesiones terapéuticas
personalizadas que se encuentran conformadas por algunas
de las técnicas anteriormente explicadas.

Sin embargo, debo indicar que cada persona es
diferente o como se escucha a menudo cada cabeza es un
mundo, por ende las metodologias que ofrecemos en nuestra
Fundacién Instituto Cientifico Neurointegral se basan en
datos preliminares que se obtienen de nuestros clientes.

Cabe indicar que, el entorno, la motivacion y la
atencion influyen en la neuroplasticidad y procesos del
aprendizaje constante del ser humano cuando entrenamos

capacidades innatas o desarrollamos habilidades adquiridas.

Cognitive and Aware Movement.

En espanol se traduce como movimiento consciente y
cognitivo, es una metodologia de mi autoria y se basa en una
técnica de acondicionamiento fisico, mental y adaptativo,
que aporta beneficios fisicos y mentales.

Esta préctica pretende abarcar mucho mds que solo
acondicionamiento fisico, busca también adaptacién
mental, mediante diversos recursos de estimulacién
cognitiva y Contemplativa.

Los recursos incluyen actividad fisica y de movimiento,
proporcionando  un  aumento en la  capacidad
cardiorrespiratoria, por encima del 25% de la tasa
correspondiente en reposo y en intervalos de descanso
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realizar una serie de ejercicios mentales, que van de
atencién plena, manejo del equilibrio, ejercicios de
autocontrol, neurofeedback, chi kung, resolver acertijos,

crucigramas, entre otros recursos.

Movimiento

En su definicién podemos verlo cémo la accién de mover o
moverse, cambio de lugar o de posicién de un cuerpo en el
espacio.

Pero en este caso hablaremos de movimiento fisico de
diversas formas, pero sin hablar de la practica especifica de
un deporte organizado y sin la necesidad de tener una
rutina especifica e intensidad.

Los estudios realizados hasta la fecha sobre hasta qué
punto la préctica de la actividad fisica moderada, beneficia a
la funcién cerebral, documentan un sinniimero de cambios
anatomicos, fisiolégicos, neuroquimicos y conductuales
asociados al aumento del ejercicio aerébico.

Sabemos desde hace tiempo que la actividad deportiva
aporta muchos beneficios y ayuda a mejorar nuestro
bienestar. Pero esto no debe quedar solo en el plano fisico,
sino que se hace necesario estimular el cerebro para asi eco-
organizar nuestros estados mentales y con ello hacer un
mejor equilibrio de la conexiéon mente — cuerpo.

Una de las razones por las que hay tantas personas que
no son constantes en ejercitarse es porque a veces hacer
ejercicio, resulta ademds de cansado, aburrido. La mayoria
de los ejercicios fitness exigen repetir y repetir, y salvo que
te guste mucho practicar deporte, la mayoria de las rutinas y

los planes de entrenamiento terminan aburriendo.
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El entrenamiento no debe ser mondtono.

También les pasa a los entrenadores de fitness que realizan
ejercicio a diario y esto puede terminar teniendo un efecto
contrario y ser ademds de aburrido, terminar estresandose
completamente.

A los practicantes se les realizard monitoreos constantes
con herramientas neurotecnolégicas y medidores de
biomarcadores, para calcular los avances en sus procesos

fisicos y mentales.
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Método Neurointegral

Es una sesion personalizada que tiene como objetivo
evaluar y estimular procesos cognitivos, emocionales,
psicoldgicos, fisicos y sociales, a través de un sinntimero de
instrumentos neurotecnoldgicos, sensores de medicion
fisioldgica, realidad virtual psicoterapéutica y actividades

contemplativas validadas cientificamente.

Sesion de nuestro método.
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Este Método no solo pretende controlar los altos niveles
de estrés, ansiedad, depresién, miedos o fobias; sino que
también le ayudard a gestionar, estimular y potenciar su
actividad cerebral para tener una mejor calidad de vida,
permitiéndole aprender a modificar su rendimiento mental
y a su vez logrando una mejora de su salud integral,
aumentando sus niveles de tolerancia, amor propio, mejoras
cognitivas, funcionales y moleculares, esto se hace a través
de equipos neurotecnoldgicos de tiltima generacion, que nos
permiten de manera detallada ver la actividad neuroldgica y
fisioldgica de un trabajador en tiempo real.

En dicha metodologia se realiza un cuadro de
seguimiento y diagndstico al inicio y final de las sesiones, de
esta manera mostrar los cambios presentados por el

asistente.
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Neurotecnologia en nuestras sesiones.
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Biofeedback.

Conclusion

A medida que pasa el tiempo empezamos a sufrir un
deterioro en varias habilidades cognitivas o emocionales y
los estudios cientificos vienen demostrado que se puede
prevenir o ralentizar con la combinacién de ejercicio fisico y
trabajo mental.

Asimismo, presentamos rigidez mental, cuando

padecemos situaciones emocionales excepcionales como
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ansiedad, estrés, depresion, entre otros, que también se
pueden combatir con ejercicio fisico, mental 'y
contemplativo.

El sedentarismo excesivo puede ser tan perjudicial, o

incluso peor para la salud, que el tabaquismo.



LA MENTE IMPACTANDO MIS GENES

S i te contara que puedes ser el arquitecto de tu genética
seguro dirfas que no es posible y por un lado tienes
razén, pues siempre nos ensenaron que nuestra genética es
heredada y ya no podemos hacer nada mas al respecto.
Después de abordar varios temas relacionados con
nuestro  cerebro, nuestras emociones bdsicas y la
inteligencia, veremos hasta qué punto todo lo anterior
influye en nuestros genes y cémo las emociones pueden

llegar a dejar unas grandes marcas en nuestro ADN.

El Cambio parte de la Epigenética

Cuando se iniciaron los estudios del ADN (4cido
desoxirribonucleico) 'y se descubri6 su estructura,
evolucioné el conocimiento del ser humano, nos hemos
vuelto mds flexibles en teorias y conjeturas una de ellas era
la longevidad o eterna juventud, {qué es la genética?,
{influye el ambiente en el crecimiento?, {mi genética afecta

mi desarrollo? para enriquecer la discusién, en anos
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recientes se han presentado pruebas de que el entorno
puede influir en ciertos aspectos de la vida de un organismo

que antes se consideraban determinados por los genes.

Acido desoxirribonucleico.

Podemos evidenciar el estudio que se realiza en
hermanos gemelos, quienes, a pesar de poseer apariencias
casi idénticas, cada uno cuenta con una fisiologia unica,
desde el desarrollo de su mentalidad y la independencia de

sus gustos pueden variar y ambos poseen una misma



LA MENTE IMPACTANDO MIS GENES 165

genética. Es acd donde destacamos que los cambios y
diferencias que se desarrollan no los brindan los genes del
ser, sino que se debe a procesos bioquimicos que regulan la
actividad de los genes y que responden a la influencia del

ambiente (crean la informacidén epigenética).

Genética

Cuando hablamos del 4cido desoxirribonucleico ADIN nos
imaginamos una cadena de doble hélices, nos referimos a
nuestro almacén de datos, esta base de informacién se
encarga de inducir actividades a las células de nuestro
cuerpo para que cumplan funciones diversas, cuando
tenemos fragmentos de ADN reuniendo diversas partes de
informacién.

Podemos decir que esta constitucién del gen nos brinda
la informacién necesaria para la elaboracion de estructuras
similares a la de nuestros progenitores como lo ejerce la
herencia del color de la piel, pues se construyen
caracteristicas similares a la informacién que se poseen de
ellos, porque esta informacion que conforma al ADN es de

nuestros padres.
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Informacion Genética.

Pero este aspecto, estd sometido a influencias externas,
tales como los traumas, el estrés y la exposicién prolongada
a radiaciones o sustancias nocivas que pueden influir en la

lectura de la informacién.

De manera que, estas influencias forman parte de un
proceso de etiquetado de los interruptores, el cual se ve
modificado por agentes quimicos. Las investigaciones
senalan que los genes no controlan nuestra biologia, por el
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contrario, son controlados por factores externos a la célula

tales como nuestros pensamientos y nuestras creencias.

Respuesta de Nuestros Genes al Estrés

Cuando estamos en una situacién de estrés, el organismo se
prepara ante la amenaza, las hormonas que son la
adrenalina y el cortisol transportan energia a puntos vitales
de nuestro cuerpo que interactiian en el ADN vy las células

se organizan para cumplir con la accién planteada.

Existen maneras de regular o mantener esta alerta en el
organismo y eso depende del tiempo que el organismo se
encuentre secretando las mencionadas hormonas. Al
alejarse la amenaza, los receptores del cortisol disminuyen
la presion y desencadena el proceso de relajacién
disminuyendo la tensién a la que estdn expuestos el sistema

digestivo, circulatorio y el sistema nervioso central.

Lo que llega al corazon se graba en la
memoria a fuego
Voltaire.

Etiqueta epigenética del ser

Cada ser poseé una epigenética estructurada segun la
experiencia de vida o crecimiento, un ejemplo visible es
comparar las reacciones de personas que han estado
expuestas de manera excesiva al maltrato, las vivencias de

esta indole crean una huella en el desarrollo de un nino,
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modificando la genética y respuesta de los gestores ante el
estrés.

Estos cambios suceden desde las edades mds
inimaginables, como es el caso del embarazo hemos
escuchado en més de una ocasién referenciar que los
sentimientos de una mujer que estd embarazada crean
impacto en el feto y es asi, el estrés es un factor que se
transmite en el ADN, que repercute en la formacién de este
ser, volviéndolo fragil y susceptible ante el cortisol elevado.

Las alteraciones en la epigenética pueden ser desde la
primera semana de vida; es decir, nuestra formacién e
infancia son marcas que se establecen como etiquetas

eplgenetlcas.

Estrés emocional en el embarazo

Como mencionamos anteriormente el embarazo es un lazo
que influye en el ser antes de su nacimiento, las
enfermedades forman parte de las secuelas que pueden
marcar efectos crénicos en los nifos.
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Predisposicién genética.

El estrés en el embarazo trae consecuencias aceleradas y
demandantes, también, aceleran el envejecimiento de los
extremos del cromosoma (telémeros) en consecuencia dejan
vulnerable a las cadenas de ADN del feto. Al investigar en
profundidad sobre este tema se encontrardn con las
consecuencias negativas del estrés emocional en la etapa del
embarazo. (Krause, Castro, Uauy, Casanello, 2016).
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Cambiando genes de descendencia

La informacién genética puede cambiar, en el caso de la
primera infancia los ninos tienden a ser mas vulnerables a
situaciones de estrés como lo mencionamos anteriormente,
ante el maltrato crea secuelas, pero si un nino estd expuesto
a un cuidador carinoso y comprensible responderan de la
misma manera creciendo como personas atentas y solicitos,
pero en caso contrario un nino en un entorno hostil tiende a

crear comportamientos agresivos o) negligentes.

¢Estas predisposiciones genéticas se pueden cambiar?

En mds de un articulo hemos leido que las etiquetas
epigenéticas o conocidas como la herencia epigenética son
irreversibles, pero hoy en dia se han revelado conocimientos
y estudios que demuestran cémo se puede revertir una

alteracion que se presenta en el ADN.

Eso significa que mno estamos
«sometidos)» a nuestros genes, sino
que tenemos el poder de actuar sobre
ellos

Lipton.

Cuando nos referimos a los telomeros y cémo estos se
alteran en la etapa del embarazo, estabamos hablando de la
predisposicién de ADN alterado en el feto, pero los estudios
recientes han demostrado que se puede invertir mediante la
disminucion en respuesta al estrés emocional.

Una de las principales opciones son las actividades
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meditativas, estas reconectan nuevamente con el estado de
relajacién ideal, logrando disminuir cualquier grado de
amenaza que se presente a la persona, este proceso ayuda a

prevenir los danos en los telémeros disminuyendo el efecto

nocivo (Chin-Chan, Maldonado, 2018).

Cambiando nuestra epigenética

En esta nueva era, conocida como la digital podemos
implementar desde herramientas neurotecnoldgicas, para
adecuar a una persona y superar fobias, traumas o sobre
exponerlos a situaciones que demandan energias mediante
herramientas pricticas que estimulan las habilidades del
individuo.
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Modificar nuestra genética.

Recopilando un poco de capitulos anteriores quisiera
referenciar a aquellas actividades que se pueden realizar en
familia y desde cualquier edad, la combinacién de ejercicios
moderados y hdbitos saludables consolidan el crecimiento

del ser humano para formar un ser integral.

Cuando destacé la Inteligencia Neurointegral es para
que te des cuenta realmente de todos los recursos que estan
a nuestra disposicién, técnicas que en el pasado eran
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catalogadas como poco asertivas o que eran denigradas por
su manera de implementarse son en la actualidad la base un
sinnumero de estudios; evocando las descripciones de
ciertas practicas quiero destacar que cada una de las
herramientas mencionadas en estos capitulos poseen un
sustento cientifico, investigaciones de alto nivel y potencial
que respaldan sus beneficios (Casavilca, Cancino, Jaramillo,
Heinner, 2019).

Quiero recordarte algunos conceptos:

Neuroplasticidad

Nuestro cerebro es maleable, es decir, poseemos plasticidad
cerebral, esta nos permite modificar estructuras ante
fenédmenos como son enfermedades, accidentes, lesiones o
sintomatologias presentadas por adversidades, también
podemos activar nuestras redes neuronales reforzando la
informacion.

Entonces, la neuroplasticidad nos permite modificar
informacion trabajando en nuestra memoria y estimulando
las conexiones para crear nueva informacién ante el

aprendizaje.

Homeostdsis

Cuando hablamos del estado ideal de bienestar deberiamos
referirnos a la homeostasis, un estado en el que nuestro ser
se encuentra estable, porque en equilibrio brinda una zona
de confort ante las adversidades que puedan presentarse,
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comprenden cambios fisiolégicos, como ejemplo podemos
establecer el control de nuestra temperatura corporal,
cuando nuestro cuerpo se enfrenta a variacion de la
temperatura nuestro sistema nos protege cambiando la
temperatura para evitar enfermedades, este proceso es

natural.

El sistema simpético se encarga de estas regulaciones en
nuestro cuerpo, pero debemos considerar que cualquier
alteracion disminuye su funcionamiento; el bienestar debe
ser emocional, fisico y mental es decir, querer estar en un
equilibrio éptimo, los cambios de este equilibrio pueden

generarse de manera involuntaria e inconsciente.

Estrés y sus implicaciones

La tensién generada por el estrés posee impacto desde el
nivel emocional, cognitivo, conductual entre otros. La
demanda generada por los efectos del estrés en el organismo
constituye un trabajo extenuante para nuestro organismo,
pero no siempre se debe ver como nocivo, ya que el estrés es
necesario en nuestras vidas, sin embargo, los episodios son

determinantes del tipo de estrés que enfrentamos.

Los estimulos de estrés agudo nos pueden generar
reacciones positivas ante exigencias o encadenar un
recuerdo mediante una sensacion incontrolable y efusiva de
sentimientos, pero cuando nos exponemos al estrés de

manera prolongada estaremos arriesgando nuestra salud.

Los métodos y actividades que nos ayuden en controlar
la percepcion del estrés, permiten recuperar el estado de
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homeostasis en nuestro cuerpo. La respuesta acaba por
desaparecer si ya no se la solicita (plasticidad cerebral). El
objetivo es encontrar un nuevo equilibrio cambiando la
«imagen recibida», es decir, la forma de percibir el mundo

exterior.

Cambiando la imagen recibida, realizamos una
modificacién en nuestro cuerpo, activando el sistema
parasimpatico que promueve la actividad de reposo.

Por eso, actividades como la meditacién, el deporte, la
relajacién, entre otras, ofrecen al cerebro una percepcién
mas serena del entorno. Entonces, lo que permite disminuir
el nivel de percepcién del estrés es todo lo que procura
placer, ademds de la practica de algin tipo de ejercicio
fisico; asi, las endorfinas se liberan con la risa o los masajes

relajantes.

Prdcticas de atencidon plena o consciente

Hemos hablado del mindfulness como de otros métodos que
generan consciencia y tranquilidad, la incorporacién de
medidas basicas como una postura adecuada, respirar de
manera consciente, relajar los musculos despejan el cuerpo

de molestias y tensiones.

Cuando ejecutamos técnicas de visualizacién o
meditacion, aportamos innumerables beneficios a nuestro
sistema nervioso central, ralentizamos el envejecimiento,
como los procesos degenerativos de algunas enfermedades,
la reserva cognitiva que se genera con la prictica de estas
técnicas aporta al bienestar integral del ser ante situaciones

nocivas.
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Redalizar actividad deportiva moderada

La actividad fisica es un medio que estimula de manera
fisica el rendimiento del cuerpo humano, promueve la
disminucién de situaciones estresantes. Entre los beneficios

que se obtienen al realizar deporte.

¢ Regulacion de la tension arterial.

¢ Disminuye los niveles de ansiedad, depresion,
estrés.

® Permite regular nuestras emociones

aumentando la autoestima.

Estimulacion mediante masajes corporales

Cuando realizamos estimulacién en nuestro cuerpo
mediante friccién a ciertos musculos disminuimos la tensién
que ejerce el estrés en nuestro cuerpo, acariciar la piel
induce estimulos en el sistema nervioso central,
desarrollando un estado de tranquilidad, relajacién
muscular.

El sistema parasimpdtico reacciona ante la actividad de
masajes fomentando el control del estrés, disminuyendo la
tension a la que estd sometido el cuerpo constantemente,
controlando la ansiedad y depresién, aliviando el dolor

agudo y mejora el sistema inmunoldgico.
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Risa

Existen métodos y practicas que incentivan la risa, en esta
oportunidad me gustaria recalcar que la risa ayuda a liberar
tensiones y elevando bienestar general, el liberarnos de
tensiones beneficia las cargas fisicas, mentales vy
emocionales, al incitar la risa ayudamos a nuestro sistema
endocrino, para controlar las demandas que sufre nuestro
organismo ante el cortisol producido ante situaciones de
estrés, liberarnos de tensidn en nuestro sistema nervioso
central facilita el trabajo del sistema digestivo, ayuda en

casos de insomnio entre otros multiples beneficios.

Ayuda a los estados emocionales mediante la
alimentacion

Estudios respaldan la importancia de balancear las comidas,
ademas, el consumo de pescado es importante, porque nos
brindan omega-3 (acidos grasos), debido a su importancia en
el desarrollo y fortalecimiento de las neuronas, nos protege
de accidentes cerebrovasculares, ayuda en casos de
depresion, trastornos mentales y demencias.

Existen aminodcidos que ayudan a nuestro desarrollo,
uno de estos es el triptofano, que se encarga de producir
melatonina y serotonina; este aminodcido ayuda en la
regulacién de ciclos del sueno, en el mantenimiento de
proteinas y neurotransmisores. Nuestro cuerpo no puede
producirlo, pero se encuentra en alimentos que contienen
glicidos como en los platanos.

La falta de aminodcidos en el organismo en ocasiones se
relaciona con sintomas como el insomnio, depresion, dolor

entre otros.
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Liberemos tensiones mediante la risa.

Conclusion

Hoy por hoy contamos con diversos conocimientos que nos
acercan al desarrollo y proceso de nuestra formacion,
nuestra fisiologia, pero el campo de la epigenética es uno
que nos creard siempre nuevas interrogantes y por ende
realizar nuevos estudios, anteriormente se consideraba
determinante a las predisposiciones genéticas, hoy
conocemos todos los factores que pueden influir en el
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crecimiento y desarrollo de la persona, es decir, la etapa de
crecimiento permite moldearnos a través de los factores que
nos rodean.

Desde nuestra concepcion cambiamos nuestra cadena y
secuencia genética, las medidas conductuales, también, la
calidad de vida estd en constante transformacién; es decir,
las modificaciones de h4bitos alimentarios, del consumo de
farmacos o el ambiente laboral son factores que alteran
nuestra neuroplasticidad.

El conocimiento de todas las alternativas que se
encuentran al alcance de nuestras manos nos brinda una
ventaja para sacar partido de medidas practicas en la
prevencion vy tratamientos de enfermedades; modificar
nuestra genética creando conductas saludables que
causardn cambios en nosotros como en nuestro circulo
social, es wuna herencia que podemos transmitir
genéticamente como comportamental a nuestras proximas

generaciones.



SECRETOS Y MITOS SOBRE EL
CEREBRO

|_\ ‘ uestro increible cerebro es uno de los érganos que

més desafios ha puesto a la comunidad cientifica a lo
largo de la historia. Su complejidad y cada una de las
funciones de las que es responsable han sido fuente de miles
de investigaciones, tanto en salud fisica como mental.

También ha sido objeto de multiples hipdtesis y
especulaciones de todo tipo y vaya que existe tanta
informacion falsa como verdadera, que nos lleva a ser
cuidadosos con los datos que buscamos, debido a que las
redes sociales se prestan para ello.

Actualmente, se han descubierto algunos de los secretos
del cerebro y, gracias a esto, se han explicado muchos
padecimientos, asi como algunas curiosidades en cuanto al
papel que desempena en nuestra vida.

Esto nos ha llevado a un esfuerzo enorme por
desmitificar cada cosa que aparece por alli en las redes
sociales o cualquier persona que se atreve a decir cuanta

ocurrencia del cerebro que cree conocer.

¢ ({Sabes que es un neuromito?
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¢ (Los primeros anos de vida de un nino
determinan su futuro?

¢ (Poner musica de Mozart a un bebé potencia su
inteligencia?

¢ (Nuestro cerebro es como un computador?

¢ (Lasneuronas mueren y no nacen mas?

e {Debemos dormir 8 horas?

En este capitulo pretendo poner en evidencia un
mundo de falsedades e historias, algunas de ellas sin
intencionalidad ~ consciente, ~pero  que  impactan
negativamente en nuestros ambientes cotidianos como el
drea educativa, empresarial, salud y en todo lo que hacemos,

pues esto altera o distorsiona lo que somos o creemos ser.

NuUmero uno: "Solo usamos el 10% del cerebro”

Este es quizds el rey de los mitos, por eso menciono
primero y seguramente si no usaramos todo el cerebro no
podriamos ni caminar, ni hacer muchas cosas, pues algunas
dreas nos ayudan a coordinar el movimiento, otras a
escuchar, hablar, ver, percibir, etc. Lo que si es cierto es
que no usamos todas las dreas a la vez, pues solo usaremos
el drea motora cuando hagamos o imaginemos algin
movimiento y si tenemos los ojos cerrados para que estaria
encendida el drea visual?.

Uno de los principales causantes de estas creencias son
las peliculas, uno de los ejemplos mads recientes seria la
pelicula Lucy que relata la historia de una joven que es
usada como transportadora de drogas (mula). A quien se le
induce mediante un suero experimental que la convierte en
una mujer poderosa, omnipotente podria llamadrsele. Esta

pelicula narra cémo el ser humano solo usa un 10% de su
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capacidad mental, pero esta joven alcanza el 100% de las
habilidades mentales.

Si usted estd en un taller o conferencia donde alguien
dice esto, por favor solicite que le devuelvan el dinero de
inmediato, porque lo estan timando. Al menos cuando uno
va a ver un acto de magia, uno ya sabe que lo estaran
enganando todo el tiempo, pues no es magia, solo son
ilusiones y a pesar de saber esto uno paga, pero si estas en

una conferencia con un experto es imperdonable.

Usamos las areas necesarias.
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Numero dos: “sNuestros genes determinan el destino del
cerebro y la mente, por ende, nuestros
comportamientos?”

Nuestro color de ojos o nuestro grupo sanguineo estin
determinados por nuestra genética.

{Pero, en qué medida nuestra personalidad lo esta
también?

Los nuevos avances cientificos en las neurociencias, la
genética de la conducta o la psicologia evolutiva, estdn
sentando la base biolégica de nuestro comportamiento. El
determinismo biolégico es falso. No somos maquinas
programadas por nuestros genes, sino que en ultima
instancia podemos decidir entre el bien y el mal.

Quiero destacar que a pesar de que en nuestra biologia
vienen determinados factores que influyen en el
comportamiento, no significa que esté dictaminada un solo
resultado. Gracias al crecimiento y desarrollo de nuestra
neuroplasticidad podemos moldear conductas sociales.

Capacidades como la neuroplasticidad, demuestran que
nuestros comportamientos y estilos de vida juegan un papel
tan importante como los genes o mas. También el medio
ambiente, el tipo de alimentacién, la religién, etc., pueden
ejercer un cambio permanente en nuestra forma de
comportarnos.

En conclusion, erramos al pensar que somos totalmente
deterministas o que somos completamente libres y que todo
depende de nuestras decisiones. Debemos recurrir a un
equilibro entre determinismo y libre albedrio y que al
conjugar ambos nos dan los ingredientes para poder
comprender mejor nuestra vida.

Asimismo, es cierto que el medio ambiente y otras cosas

més influyen en nuestras decisiones e impulsos, pero
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siempre podemos decidir finalmente lo que queremos y no
queremos.

Asi, llegé el momento de auto-conocernos mds
interiormente y saber que podemos tomar elecciones que
impacten positivamente en nuestros genes, con el fin de
permitirnos vivir mds y mejor, de autosuperarnos 'y

potenciar al méximo nuestro talento innato.

Numero tres: "El cerebro derecho es el creativo”

Indudablemente siempre caemos en determinismo y
pensamos que los procesos solo ocurren en una pequena
parte y lo demds se apaga completamente y cualquier
comportamiento complejo, como la creatividad, activa
grupos neuronales en ambos hemisferios, y la estructura
cerebral mas relevante es la corteza prefrontal, justo detras
de la frente en ambos hemisferios. Esta zona nos permite
prestar atencidén, integrar pensamientos y emociones,
imaginar el futuro y tomar decisiones.

Todo este “mito” de que el cerebro derecho es el
creativo proviene de las afirmaciones que sostienen que la
ciencia, las matemdticas y el pensamiento ldgico se
encuentran en el hemisferio izquierdo, y la creatividad en el
derecho, que a su vez nacié del trabajo sobre la
lateralizacion del cerebro de Sperry, quien en 1981, gand el
Premio Nobel.

Debemos aclarar que esto no fue malintencionado, solo
que para la época los equipos para medir esto, eran
imprecisos y ahora tenemos tecnologia para ver mejor qué
sucede cuando estamos haciendo un proceso creativo y
objetivamente vemos intervenir a los dos hemisferios.

Muchas cosas han cambiado con el tiempo y entre ellos,
hemos evidenciado, que la comprension actualizada de la
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creatividad es mucho més amplia e involucra multiples
funciones y estructuras cerebrales, asi como diferentes
neurotransmisores.

De acuerdo a los estudios realizados por Heilman, la
innovacién requiere desconexién y pensamiento divergente
mediado principalmente por redes frontales. Una persona
creativa tiende a arriesgarse y buscar nuevas tendencias, lo
que activa su sistema de recompensa.

En otro aspecto, la innovacién en si misma demanda un
pensamiento asociativo y convergente, actividades que
dependen de la integracién de redes altamente distribuidas.
Otros estudios muestran que podemos llegar a ser mads
creativos cuando nos encontramos en estados mentales
asociados con niveles pequenos de noradrenalina cerebral,
lo que puede optimizar la comunicaciéon entre redes
distribuidas.

Numero cuatro: “¢Las neuronas mueren y ya no vuelven
a nacer?”

Muchos anos atrds esta creencia estaba muy establecida y
decian que las neuronas no tenian la posibilidad de
regenerarse, pues esto aparecia en articulos cientificos de la
época, ya que existia poca tecnologia para poder tener la
certeza de ello. Sin embargo, todo indica que esto no era
posible.

Aun hoy en dia puedes encontrar pdginas web y
muchos profesionales que afirman que realmente no
pueden regenerarse, recuerdo incluso hace unos cuatro anos
al encontrarme en una conferencia, de una feria del libro
donde estaba presentando mi libro y cuando dije que las
células nerviosas o neuronas como se les llama, también se

regeneran, causd controversia con un periodista que estaba
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en la rueda de prensa y habia estudiado en la escuela de
medicina, claro que él estudi6 hace mads de 15 anos cuando
aun no se habia difundido mucho al respecto.

También, existe un campo de investigacién sobre la
neurogénesis conocida como el nacimiento de nuevas
células cerebrales, el cual es el proceso de generacién de
nuevas neuronas y células gliales, en conclusién, de nuevas
células cerebrales.

Este nuevo campo de conocimiento logré poner de
cabeza la teoria y han determinado que, en efecto, la
neurogénesis se prolonga aun después de completarse el
desarrollo de los organismos, y asi sucede a lo largo de toda
la vida tanto en vertebrados como en invertebrados.

Muchas investigaciones muestran que comenzamos a
perder células nerviosas en nuestra adultez, pero que a su
vez podemos seguir produciendo “nuevas neuronas hasta
cuando tengamos 9o anos o mas"

También es cierto que los beneficios del ejercicio van
mds alla de la salud fisica, pues ademads preservan las
funciones cognitivas y mitigan la atrofia cerebral en el
envejecimiento. Estos efectos neuroprotectores del ejercicio,

pueden verse reflejados en la neurogénesis.

Numero cinco: “;El alcohol mata las Neuronas?”

Este mito también es cldsico y viene desde hace muchos
anos, primero debo aclarar que no estoy haciendo apologia
al consumo de alcohol y mucho menos, pero cuando se trata
de ciencia, debemos ser exactos y no confundir a la gente
tratando de infundir miedo, para bajar el consumo porque
esto no es correcto.

El alcohol no ha matado ni mata neuronas. El alcohol

afecta mds bien a las conexiones neuronales del cerebelo,
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zona de la que dependen el aprendizaje y la coordinacion
motora. Pero, como se puede comprobar en las autopsias, los
encéfalos de los abstemios y los adictos a la botella tienen el
mismo numero de neuronas. Es su calidad, no la cantidad,
lo que sufre con la embriaguez, pero también hay que decir
que depende de la cantidad y la frecuencia con las que se
consume estas bebidas.

Las sustancias que contienen etanol, cambian el
funcionamiento de las redes neuronales, esto interfiere en la
comunicacién que existe entre las neuronas y sus receptores
una de las principales causas de déficits cognitivos en los
individuos. La exposicién al alcohol en ciertas etapas del
desarrollo cerebral puede provocar retraso mental y cuadros
muy complejos como el Sindrome Fetal Alcohdlico.

Pero déjenme contarle el origen curioso de este
neuromito y se remonta a tiempos lejanos, sobre todo, esta
relacionado con la aprobacién de la 18 enmienda en
Estados Unidos, cuando el movimiento de la Templanza
comenz6 a difundir el rumor de que el consumo de alcohol

mataba nuestras valiosas neuronas.

¢Y quiénes eran estos grupos de templanza?

Cuando hablamos de la Templanza son organizaciones que
se dieron en el final del siglo XVIII en Connecticut,
Virginia y Nueva York en sus inicios esta alianza enfatizaba
en que el consumo de alcohol ocasionaba danos psicolégico
y fisico en la vida del ser humano.

Para el ano 1820 se crearon otras alianzas bajo el mismo
ideal y propdsito. Al transcurrir aproximadamente 12 anos
de la primera asociacion, se incrementaron de manera
exponencial las asociaciones contando con mds de un

millén y medio de miembros en Estados Unidos, esta
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sociedad estadounidense por la templanza se formé
aproximadamente en el ano 1826 impulsado por las
religiones y el sentido de moralidad que se destacaba en la
época.

Una de sus principales acciones era impedir el consumo
de alcohol en las tabernas, Carrie Nation una mujer que era
miembro de esta asociacion utilizaba un hacha para destruir
las botellas que se encontraban en el establecimiento como
una medida extrema.

Quisiera recalcar que el alcohol no puede producir la
muerte de las neuronas a no ser de encontrarse en una
concentracion del 100% en sangre una cantidad
exorbitante, y he de destacar que una persona se
emborracha a partir de un nivel en sangre del o,1%, si mata
a millones de personas cada ano, en accidentes, rinas entre
otros

Por eso, una vez mds aclaro que, No es una invitacion a
beber y como todo en esta vida, lo importante es la

moderacion.
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El alcohol se puede volver otra adiccion.

NuUmero seis: “¢ Escuchar musica de Mozart nos hace
mads inteligentes?”

En més de una ocasién hemos escuchado que la musica
clsica ayuda en el desarrollo de la inteligencia, luego se
tuvo la tendencia de que si se les colocaba musica cldsica a
los bebés los estimulaba y brindaba inteligencia superior.

En esa época exactamente en la década de los noventa
se popularizé la teoria de que escuchar Mozart
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incrementaba la inteligencia de los bebés que la
escuchaban. Esto generd ventas exponenciales de productos
que facilitaban este proceso, asi como artefactos que
permitian que fetos escucharan musica, en efecto se gand
mucho dinero con esto.

Nada mis falso. La tendencia de este mito, inicié con un
estudio realizado por Shaw, Rauscher y Catherine Ky. El
articulo daba a conocer los datos de un estudio en el que
expusieron a 36 estudiantes a la escucha de la Sonata para
dos pianos en re mayor, K. 448 durante 10 minutos.

Quisiera destacar que dicho estudio se realizo a
estudiantes universitarios los cuales se les indicé escuchar
musica cldsica, demostrando un indice elevado de
estimulacién; ante respuestas de un test de razonamiento, lo
cual no demuestra la prueba de una inteligencia o cociente
intelectual. El estudio realizado en el ano 1993, solo
estimuld ante razonamiento de los individuos, con efecto
temporal en el cual se establecia 15 0 20 minutos no un
patrén que se estableciera en el ser.

Quiero mostrarles que la publicacién de este articulo
fue una divulgacion errada porque ninguno de los expertos
que realizaron dicho estudio indicaron que el escuchar
Mozart te haria mas inteligente, pero al publicarse este
articulo en un prestigioso periddico como era el The New
York Times, se vendié la investigacion como el efecto
Mozart y se prestd para realizar mucha publicidad y venta
de 4lbumes musicales incitando la estimulacién desde
edades tempranas.

Si ti compraste alguna vez un método de esto, no te
preocupes, que de por si toda musica tiene efectos benéficos
para nosotros, algunas nos relajan, otras nos inspiran y

algunas hasta nos hacen més romanticos.
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Numero siete: “¢El tamafio del cerebro determina la
inteligencia?"

Bueno, aqui debo empezar por dar algunos datos de peso y
tamano regular de un cerebro promedio, pues los seres
humanos tenemos grandes cerebros, con un volumen en el
adulto de aproximadamente 1.350 cm3, un peso de 1.500 g.
€n mi caso me impresiona pensar que existe un mamifero
dueno del cerebro mas grande y pesado de todos los seres
vivos, el cachalote. Su cerebro puede llegar a pesar 8,000 gy
aun asi entre los animales no es el mas inteligente por el
tamano del cerebro.

Este mito tiene un origen machista pues durante
algunos anos los cientificos, varones, creyeron que por el
hecho de que el cerebro masculino es de mayor peso y
volumen que el de las mujeres demostraba que tenian
tendencias de ser mas dotados en inteligencia, mas de un
neurdlogo afirmé en los anos 1800 que el cerebro masculino
era mejor por tener un tamano mas amplio, indicaron que el
del hombre alto poseia masa gris alargada y fina, incluso
poseer elevadas circunvoluciones (pliegues) del cerebro
destacaba la superioridad de este érgano en el hombre.

Incluso basiandose en ello, Paul Julius Moebius (1853-
1907), escribié en Uber den physiologischen Schwachsinn
des Weibes (Sobre la imbecilidad fisiolégica de la mujer)

Las hipdtesis de estudios mas recientes respaldan la idea
de que las diferencias en las inteligencias de las personas se
manifiestan, en gran medida, en las propiedades de
cableado del tejido cerebral.

En conclusion, los nuevos hallazgos proporcionan una
explicacion de los resultados contradictorios obtenidos en la
investigacién de inteligencia hasta la fecha, ya que, por un
lado, se habia determinado previamente que las personas
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inteligentes tienden a tener cerebros mds grandes, sin
embargo, los nuevos estudios brindan una nueva
perspectiva sobre el uso de los recursos neuronales, en vez
de la cantidad.

NUmero ocho: “¢El cerebro se apaga mientras
dormimos?”

Este mito también fue muy popular y lo que sabemos hoy es
que, durante el sueno, el cerebro realiza funciones que no
puede realizar mientras estamos en constante actividad
durante el dia y que consume energia como lo hace en
el dia.

Inclusive mientras dormimos, el cerebro aprovecha para
“limpiar” aquellas sustancias de desecho que fueron
generadas durante el dia y es crucial para nuestra salud en
general, ademds cuando estamos dormidos, mds que
descansar el cerebro consolida las memorias del dia y
prepara al cerebro para adquirir nuevos conocimientos.

Como ves son muchas cosas que hace nuestro cerebro y
quizds no sabias, por eso es importante que el sueno sea
profundo, pues cuando no lo es, algunos de estos procesos se
ven interrumpidos.

Creo que no ahondaré mas en este tema, pues ya hemos

abordado bastante el tema del sueno y sus implicaciones.
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Nuestro cerebro trabaja constantemente.

NUmero nueve: “;Sentimos con el corazéon?”

Obviamente es falso que sentimos con el corazén y esto
viene impulsado desde la antigua Grecia donde existia la
conviccién de que las emociones venian del corazon.
Cuando nos enamoramos podemos llegar a sentir una
sensacién de euforia parecida a la vinculada al consumo de
cocaina, e incluso afectar a las 4reas intelectuales del

cerebro, en un meta-analisis realizado por la investigadora
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Stephanie Ortigue, de la Universidad de Syracuse, en
Nueva York, Revel.

Estos resultados publicados bajo el titulo "La
Neuroimagen del Amor” en la revista Journal of Sexual
Medicine, revelan que, cuando una persona se enamora,
hasta 12 4reas del cerebro trabajan conjuntamente para
liberar las sustancias quimicas que inducen euforia, como la
dopamina, la oxitocina, la vasopresina o la adrenalina.

Y que "diferentes tipos de amor implican a distintas
dreas cerebrales”.

Evidentemente cuando experimentamos una emocién
el ritmo cardiaco cambia, asi como la respiracién y el ancho
de los vasos sanguineos, es lo que solemos relacionar con el
amor, pero es claro que estos cambios que se producen en el
organismo, son consecuencia de una liberacién de senales
quimicas que lanza el cerebro como resultado de la
activacion emocional, aunque la emocién se sienta en todo

el cuerpo, nace en el cerebro.
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Conexién cerebro y corazon.

Numero diez: “sLos niflos que no se concentran en la
escuela tienen déficit de atencion?”

Muy Falso no quise dejar por fuera este mito, ya que ha
circulado mucha informacién errénea acerca del TDAH
(Trastorno por déficit de Atencién e Hiperactividad), sus
causas, diagndstico y tratamiento en las tltimas décadas y a
esto evocaré a nuestra experiencia clinica, ademds de

sustentarlo cientificamente.
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Evidentemente si existe una patologia denominada
TDAH y cuenta con mucho respaldo cientifico por muchos
estudios realizados y que los ninos que realmente lo tienen
deben ser tratados, pero lo que si se ha vuelto muy comin es
que cualquier nino que no se concentre en la escuela, de
una vez sin consultar siquiera con un especialista, digan que
tiene déficit de atencidn.

En algunas ocasiones los ninos no se concentran por las
distracciones con las que se cuentan, o por problemas que a
veces afrontan en sus casas o en el mismo plantel educativo,
como por ejemplo estar expuesto al bullying, tener
problemas fisioldgicos o algtin trauma.

También existen ninos que simplemente no les motiva
el ambiente escolar y en este caso es un problema mas de
motivacion.

En nuestra clinica vimos ninos que fueron porque no se
concentraban, pero al ponerlos frente a una consola de
videojuegos lograban estar alli durante muchos minutos
concentrados; lo mismo pasé con la tv, el smartphone o
jugando.

Como pueden ver no es negar que existe el TDAH y
que tiene consecuencias si no se trata, pero se cometen

muchos errores en el diagnéstico frecuentemente.

Numero once: “¢Funcionan las bebidas y suplementos
para el cerebro?”

on el boom de las neurociencias y el conocimiento mds
C 1 b de 1 y el t
profundo del cerebro, llegan modas como suplementos o
bebidas que mejoran el cerebro y cada dia es mas comun
verlos en estantes de tiendas de todo tipo, como en
publicaciones en redes sociales.

Hasta ahora, existen muy pocos estudios encaminados
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sobre este tipo de suplementos y que puedan corroborar
estas aseveraciones. Eso si se tiene claro que se han
convertido en un negocio muy lucrativo. La organizacion
AARP, en un grupo sin fines de lucro orientada a la
atencion de personas mayores de 50 anos de edad,
investigaron al respecto y encontraron que una cuarta parte
de este grupo etario toman un suplemento para mejorar la
salud cerebral.

Por ejemplo, el Ginkgo biloba, que se usa para la
prevencion y tratamiento de la enfermedad de Alzheimer y
la mejora de la memoria normal, no tiene estudios
concluyentes al respecto.

A pesar de todo ello, lo mas llamativo del hecho es que a
pesar de su excelente recepcién en el mercado, los
suplementos ~ dietéticos no tienen ningin efecto
comprobado sobre la eficiencia de nuestro cerebro.

Mientras que actividades como el ejercicio fisico
regular, los ejercicios meditativos si cuentan con amplia
evidencia cientifica sobre sus efectos benéficos en nuestro

cerebro.
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El ejercicio moderado debe ser parte de nuestra vida.

La importancia de la divulgacion cientifica

Por lo anterior se hace importante aumentar la divulgacién
cientifica seria y rigurosa, pues muchos estudios quedan solo
en los laboratorios y no llegan a la poblacién comun y mas
bien llegan datos distorsionados que llevan a especulacién y
la confusioén.

Son muchos mas los mitos, aqui solo hemos tocado un

porcentaje minimo de mucha informacién alterada, incluso
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algunas de ellas se hacen con fines de lucro para crear un
método, un producto o una marca. A pesar de los grandes
esfuerzos de los cientificos para entender nuestro cerebro,
sigue siendo un gran desconocido, ya que falta mucho por
conocer y seguramente algunas cosas que hoy se dan por
ciertas en el futuro no lo sean.

Esperamos en un préximo libro abordar el tema del
engano o mentira, pues segun expertos, la mentira cumple
una funcién adaptativa y habria que indagar cual es la
esencia que la justifica. Al respecto, diferentes estudios
demuestran que, en media, las personas expresamos de una
a dos mentiras cada dia. Algunos cientificos consideran que
ha sido la evolucion la que a través del engano inconsciente
ha permitido al individuo sobrevivir.

Citan como ejemplo el caso de los chimpancés, que
ocultan objetos, se muestran amables y enganan a sus
cuidadores o a otros chimpancés con el objetivo de lograr
supervivencia, sexo e incluso, diversién.

Lo cierto es que t amigo lector debes estar muy atento
y no creer a la primera sobre cualquier afirmacién que se
encuentre en internet, busque siempre fuentes confiables y

evite caer en un neuromito.
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2 )NEURO4R

Neurociencias Aplicadas a
La 4 Revolucion Industrial

Revista de divulgacion cientifica.



NEUROCIENCIAS ADAPTADAS Y LA
FELICIDAD

L a felicidad es un concepto muy confuso y dificil de
definir, pues diversos autores han intentado hacerlo y
aun asi no se llega a un verdadero consenso, por eso antes de
verlo desde las neurociencias, debemos ver algunas
definiciones.

Para hablar de felicidad, quiero incorporar desde el 4rea
de la filosofia griega a los pensadores de la época, Aristételes
fue uno de los que influencié antes de la era moderna la
conformacidn de la felicidad en el ser humano.

Aristételes indicé que todo hombre debia buscar su
felicidad, ya que segin su teoria la debiamos formar
nosotros mismos, segiin nuestras obras se reflejaba el deleite
de los logros pero cada persona es diferente por lo que el
pensador relaté que para ser feliz debiamos autoconocernos,
lograr el estado de auto-eficiencia era uno de los principales
propositos del hombre para cultivar su felicidad.

En otro punto, segtin Sécrates, el hombre debia crear su
propia felicidad a través de su desarrollo y crecimiento,

asimismo, destacaba que el ser humano debia considerar el
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camino mediante el cual obtener la felicidad sin sacrificios
excesivos pues el pensador indicaba la importancia de
disfrutar con poco aprender y apreciar lo que teniamos asi
fuese insignificante para otros.

Parte de la filosofia que impartia Platén, otro griego
reconocido de la época por el concepto de felicidad, la
importancia de la cercania a Dios y la felicidad que se
encontraba en el hombre era parte de las ensenanzas de la
vida, cuando se trabaja por su virtud.

Como se deduce de lo anteriormente expuesto la
felicidad en esa época se conformaba por un principio el
cual era la ética del ser humano y sus logros.

Cuando se establece la filosofia moderna uno de sus
principales exponentes fue Kant, él destacaba el término de
la felicidad como un deber del ser humano, impulsado por
el deseo de superacion personal para el logro de un cardcter
y voluntad propia.

Orte y Gasset fueron otros que enfocan la felicidad
como parte de la vida del ser ya sea en trabajos o actividades
que nos gustan o atraen, es decir, encontrar su propia
vocacion para disfrutarla.

Hablando desde un término mds completo utilizaremos
como referencia lo descrito por la Real Academia Espanola
en el ano 2001 donde establece que la felicidad es un estado
de 4nimo del ser, este estado puede ser desde el plano
espiritual o fisico.

En el presente la felicidad estd ligada a diversas
actividades o lugares, uno de los ejemplos mas
controversiales se inici6 en los afos 7o seglin una rama de la
ciencia, el cientifico Easterlin realizé una investigacion de la
felicidad seguin la economia.

Contamos con innumerables investigaciones para
descifrar qué es la felicidad, una de ellas realizadas por
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Arias, Caycho, Ventura, Marquera, Ramirez, Tamayo en el
ano 2016 indica, que la felicidad es un proceso al cual se
encuentra expuesto el ser humano, que puede ser generado
por innumerables procesos y variables que estimulan a un
sentimiento positivo entre las que destacan: Salud,
matrimonio, autoestima, valores, ingreso econdmico entre
otros, por ello no es un estado estatico sino dindmico.

Después de ver todas esas definiciones, sin duda
podemos apreciar que no hay un consenso general sobre
esta palabra. Seguro te habrds planteado alguna vez esa
misma pregunta, o quizds te lo habrds propuesto como una
meta a donde llegar y es justo donde considero que est4 el
meollo del asunto, pues la felicidad no puede depender de
logros o cosas externas, que constantemente flucttian y haria
que nuestra felicidad fuera un interruptor que tiene las
opciones de prender y apagar seguin los eventos que surjan
de la vida cotidiana.

{De acuerdo a lo anterior ti crees que vale la pena que
nuestra felicidad dependa, de cuando compremos una casa,
de que nos graduemos, de que la economia del pais sea
estable o cuando alguien nos cuente un chiste o cuando nos
suban el salario en el trabajo?

Constantemente se hace algunas mediciones para
decretar cudl es el pais mas feliz del mundo y muchos de
ellos usan la calidad de vida como marcador principal para
definirlo, por ejemplo cudntas personas tiene accesos a
salud, educacién, nivel socioecondmico entre otros, pero en
ellos no existe un test exacto para medir de forma individual
si las personas son realmente felices, lo que si existen son
algunas herramientas de medicién de bienestar, pero igual
carecen de fundamento y efectividad a la hora de
determinar qué tan feliz es la persona.

Hace un tiempo la ciencia se dedicé a buscar en el
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cerebro, cudles serian las condiciones neurolédgicas ideales
de una persona que se considera feliz y encontré que
algunas sustancia neuroquimicas y hormonales estaban
presentes en ese momento y que cuando las personas se
sentian triste habia un desequilibrio en algunas de ellas.

Lo mismo se observd en diferentes medidas de
electroencefalogramas, que también mostré que la actividad
eléctrica de nuestro cerebro se modifica segin nuestro
estado.

Después de observar todo esto la ciencia se dio a la tarea
de buscar varios voluntarios para ver quienes mantenian en
el tiempo este estado y de esta forma buscar al hombre o

mujer més feliz del mundo y lograron encontrarlo.
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Felicidad.

El hombre mas feliz del mundo segun la ciencia

Matthieu Ricard es un monje tibetano y fue nombrado
como “el hombre mis feliz del mundo” después de diversos
estudios neurocientificos sobre la meditacion y la felicidad
Este monje nacié en Francia, se doctoré en el Instituto
Pasteur en genética celular, trabajé bajo la supervisién del
premio Nobel de medicina, Frangois Jacob, pero en 1972 se
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dirigié al Himalaya y finalmente se convirtié en monje
budista, logrando hacerse muy cercano al Dalai Lama e
incluso lo acompana como intérprete en paises de habla
francesa.

Pero lo que nadie esperaba era que pasaria del
monasterio a convertirse en un gran referente de la ciencia y
fue por ello que, en el 2004, Matthieu Ricard participd en
un estudio con el neurocientifico Richard Davidson de la
Universidad de Wisconsin.

Con este estudio realmente se buscaba medir los efectos
de la meditacién en el cerebro y para ello se le colocaron
256 sensores en su cabeza mientras Ricard meditaba, los
resultados mostraron altos niveles de emocion positiva en el
cortex prefrontal izquierdo del cerebro, drea relacionada con
las emociones positivas. La literatura neurocientifica no
habia registrado hasta entonces los niveles que alcanzo
Matthieu Ricard, por tal motivo le llamaron: El hombre mas
feliz del mundo.

Pero cémo, una persona que no tiene carros de lujo,
tecnologia avanzada, {no va a conciertos ni a fiestas puede

ser feliz?
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Monje budista.

Matthieu resume el secreto de la felicidad en tres
puntos:

¢ 1) Ser altruista y dejar de pensar en el
“yo0>, sin dejar que los demds se aprovechen de
nosotros, Matthieu nos invita a ser benevolente
con los demas y dejar de ser egoistas pensando
en nosotros, lo que es agotador y estresante. Las
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actitudes solidarias y bondadosas son las que
estimulan al cerebro para lograr ser felices.

¢ 2) Entrenar tu mente y meditar, para
Matthieu la mejor forma de entrenar la mente
es la meditacién y en este sentido el siguiente
punto nos habla de una técnica muy
recomendable para ponerse en marcha.

¢ 3) La regla de los 15 minutos al dia,
consiste en dedicar unos 10 o 15 minutos al dia
en pensar pensamientos positivos y felices.
Todos los dias; es un ejercicio que requiere de
mucha concentracion, pero con un
entrenamiento diario se pueden notar los
beneficios en un plazo corto de tiempo (Al dia
media, s.f.).

Indudablemente las técnicas contemplativas son una
gran fuente de generacion de estados intrinsecos de
felicidad, él estar bien consigo mismo, el estar libre de
prejuicios y juzgamientos hacia uno mismo y a los demds.

Nunca habiamos visto tanta tendencia hacia la
meditacién y otros métodos similares, debido a los niveles
elevados de estrés, ansiedad y depresién que sin lugar a
duda son una real amenaza a nuestros estados emocionales
y de comportamiento, que finalmente nos hacen infelices.

Para quienes creian antes que la fama, el dinero, el
poder etc., era la meta para ser felices, hoy saben con certeza
que es solamente un espacio o momento de euforia y
satisfacciéon de haber alcanzado esto o lo otro, pero que,
pasados unos dias, de nuevo podemos estar igual o peor que

antes.
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Ganar una loteria podria amenazar tu felicidad

Bueno quiero antes aclarar, no quiero decir que tener dinero
es malo o esas cosas, por el contrario, si revisas bien esta
parte te dard luces, sobre cémo ser feliz con o sin dinero.

Existen diversas investigaciones acerca de la psicologia
en las loterias. Por ejemplo, algunos estudios han
encontrado que las personas compran boletos para este tipo
de juegos porque nos cuesta procesar lo poco probable que
es una victoria, y ante esto nos damos razones para creer que
de alguna forma podriamos ganar.

Otros estudios han indicado que el deseo de jugar a la
loteria suele ser mayor entre las personas con ingresos mas
bajos, ya que ellos desean buscar opciones milagrosas de
salir de su situacién.

Destacando estos estudios, quiero presentar el de la
Escuela de Economia de Estocolmo y la Universidad de
Nueva York que realizaron una investigacién en los niveles
de felicidad ante un grupo de personas que ganaron la
loteria.

Cuanto mayor era el premio y la suma monetaria,
elevaba los niveles de satisfaccion de los individuos, pero no
repercutia un cambio en la felicidad del ser o su salud
mental; a pesar de que la suma colectiva de los premios en
dolares de los participantes era de aproximadamente 277
millones.

Las preguntas més frecuentes se enfocaron a la
satisfaccion, {valor que consideraba poseian las cosas de su
vida?, {con qué frecuencia se sentian felices o tristes en las
semanas pasadas?

La ganancia de estas sumas de dinero de manera

reciente conllevé a reacciones de satisfaccion personal en
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un nivel econdmico, mas no generé un cambio en la
percepcion de la salud. Destacando la diferencia entre la
satisfaccion y la felicidad, la primera estimula la calidad de
vida y la segunda se interpreta en los sentimientos que se
viven en el dia a dia.

Otra manera de interpretarlo es mediante el estudio
presentado por la Universidad de Cambridge y la de Yale,
analizaron un total de 76.000 registros monetarios, segtin
los datos que investigaron los gastos que se realizan
mediante el dinero generan niveles de satisfaccién personal
ejemplo de esto: Emplear el dinero que se gané mediante
una loteria en un propdsito que se tenia establecido como la
adquisicién de un hogar con el que no se contaba, este acto
genera estimulos de felicidad ante ese momento pero solo

por un determinado plazo de tiempo.

¢Entonces con dinero o sin dinero?

Estd mas que demostrado que hay gente pobre y gente rica
muy infeliz, pero a la inversa existe gente con dinero y gente
pobre que pueden ser muy felices en el tiempo, es decir,
depende su estado de bienestar integral.

Uno de los objetivos mas importantes de este libro ha
sido mostrar como podemos llegar a sentirnos mejor con
nosotros mismos y poner la mirada en el nucleo central de la
felicidad y la satisfaccion que es el lograr un equilibrio ideal
en la conexién mente cuerpo.

Cuando logramos este equilibrio podemos llegar a
alcanzar un estado de ser ideal, que nos permita estar en
armonia espiritual y de esta manera no quedarnos atascados
en alguin sentimiento extremo que nos lleve a la inseguridad,
miedo constante, incertidumbre, pesimismo y lleguemos a

convertirnos en una auto - amenaza para nuestra felicidad.
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¢El dinero da la felicidad?

Neurociencias de la felicidad

Las diversas investigaciones vienen evidenciando que, con
el tiempo, nuestras experiencias remodelan el cerebro y
pueden cambiar nuestro sistema nervioso, como pudimos
ver en el capitulo sobre neuroplasticidad, siendo de esta
manera tanto para bien como para mal.

En este momento, quienes nos dedicamos a investigar el

drea de la neurociencia adaptada a la felicidad, nos estamos
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centrando en cdmo podemos aprovechar esta “plasticidad”
del cerebro para cultivar y mantener emociones elevadas.

Lograr un equilibrio emocional es un mecanismo clave
del bienestar integral y todo esto estd bien documentado;
por ejemplo, se ha comprobado que las emociones en
equilibrio mejoran la salud fisica, que promueve la
confianza, la compasién y que compensan o atentian los
sintomas depresivos.

Asimismo, se ha encontrado que este equilibrio
emocional ayuda a las personas a recuperarse del estrés,
incluso pueden contrarrestar los efectos de los atascos
emocionales y generan una mejor conexion social.

Mantener un bajo equilibrio emocional, a lo largo del
tiempo es un sello distintivo de la depresiéon y otras
psicopatologias, pero los mecanismos que respaldan la
capacidad de sostener respuestas emocionales ideales se han
entendido hasta hace muy poco.

Una investigacion publicada en el Journal of
Neuroscience en julio de 2015, evidencié que la activacién
prolongada de una regién del cerebro llamada estriado
ventral, estd directamente relacionada con mantener
emociones y recompensas efectivas.

En este caso la buena noticia que puedo darte es que
podemos controlar la activacién del estriado ventral, lo que
significa que disfrutar los estados emociones ideales estd en
nuestras manos.

Seguin el estudio, las personas con niveles de actividad
mads sostenidos en el estriado ventral muestran niveles altos
de bienestar psicoldgico y niveles mas bajos de cortisol, la

llamada hormona del estrés.
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Nuestra felicidad depende de nosotros.

¢Cémo lograr esta activacion?

Todo esto fue visto en capitulos anteriores, donde dimos
recomendaciones, de hdbitos y actividades que pueden
gestionar, estimular y modificar la estructura misma de
nuestro cerebro.

Las artes contemplativas (Meditacién), la gestién

cognitiva, la actividad fisica, la alimentacién consciente, la
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visualizacién, la socializacién y nada de extremos, son un
caldo de cultivo ideal para mantener niveles dptimos de
equilibrio emocional y como resultado de esto ser feliz.
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CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

|} il uchos autores consideran concluir con el resumen

del libro; contrario a ello, desde mi punto de vista,
considero que es una oportunidad para enfatizar las ideas o
puntos principales de lo escrito en este libro. Ademas,
mucho de lo que leiste o lo que ya escuchaste alguna vez, lo
has encontrado aqui en este libro, sin embargo, el objetivo
fue brindarte la informacién precisa, util y practica de lo
que es y de lo que no es.

Aun  para nosotros como Instituto Cientifico
Neurointegral, quienes nos dedicamos a la investigacién, a
veces nos cuesta encontrar la informacién precisa que no
solo Contribuya a incrementar conocimientos, sino que
ademas, ayude a solucionar los problemas que aquejan a la
sociedad; por ese motivo hemos realizado alianzas
estratégicas y redes de colaboracién con otras instituciones
para que la inmensa informacién e intereses existentes, no
sean un obstdculo para encontrar el material bibliografico
confiable que pueda ilustrarte, aprender y desmitificar

aquella informacién que abunda en nuestro cerebro.



216 INTELIGENCIA NEUROINTEGRAL

Al conocer tu cerebro, conoceras tu cuerpo.

Asimismo, una recomendacién bdsica para cuando
ingreses a los diferentes portales web y redes sociales, es que
no te quedes con la primera informacién que leas o veas,
sino que te invito a que lo cuestiones, debido a la
propagacion de mucha publicidad enganosa muchas veces
con fines netamente comerciales y otros solo con el fin de
desinformar, toda vez que se puede utilizar la foto de
personalidades o de algtn cientifico destacado o de un lider
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espiritual, como parte de un texto, con la finalidad de ganar
la credibilidad ante los lectores; por tanto, es conveniente
que te cerciores de que la informacién es correcta para
evitar caer en estos vicios.

En este sentido, el crecimiento exponencial de noticias
falsas, llamadas Fake News, las cuales son un tipo de
chisme, de contenido pseudoperiodistico difundido a través
de paginas digitales de noticias, prensa escrita, radio,
televisién y redes sociales y cuyo objetivo principal es la

desinformacidn.

¢Y por qué hago tanto énfasis en ello?

Pues es obvio que la situacién actual nos ha llevado a
depender mucho mds de lo digital y como consecuencia,
estamos muy expuestos a todo tipo de informacién sobre
conspiraciones, trucos para aliviarte lo que sea, productos
milagrosos etc., llevindonos a sumirnos en el caos e incluso
en muchos casos generando la muerte de personas que, por
buscar atajos, terminan afectando su salud fisica, emocional
y social.

En relacién con la exposiciéon que nos encontramos de
informacién en redes sociales, tv entre otros medios quisiera
resaltar que desde el inicio de este ano ante la pandemia del
Covid — 19 (SARS-CoV-2) los medios de comunicacidn, la
sobreexposicion ante las noticias de la crisis desatada por la
pandemia; dio lugar a la infodemia; se desaté la
sobreabundancia en cuanto a informacién errénea la
tendencia que estaba liderando los medios de comunicacién
se volvié un medio de sobrevivencia en nuestro cerebro.

El principal propésito del uso de tecnologias mediante
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este problema presentado por la pandemia era controlar y
prevenir més contagiados, utilizar los medios para informar
a la comunidad sobre estrategias de prevencién vy
normativas establecidas, pero se cre6 una ola de
hiperinformacién y toda esa informacién empezé a
perjudicar la salud mental de quienes estaban expuestos.

Infodemia es un término que le otorgé la Organizacién
Panamericana de salud a la sobresaturacién de informacién
que se present6 durante el brote del covid-19 recurriendo a
desorientar a la poblacién por no saber qué informacién era
verdadera o no, cuando se establecié este término solo en el
mes de marzo se reflejé més de 19.200 articulos publicados
del covid- 19 y las busquedas en las redes como el Twitter
550 millones de publicaciones en solo los primeros meses de
la pandemia.

Por otro lado, espero que haya quedado claro que
nuestro cerebro no es un érgano inmutable e inmodificable,
sino que se moldea de acuerdo a nuestras actividades,

habitos y medio ambiente en el que vivimos.
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Rompiendo esquemas mentales.

Tarea

No es costumbre que en los libros se deje tarea como se
hace en la escuela, pero esta actividad, realizada con buena
actitud, te traerd muchos beneficios.

La tarea consiste en realizar cada una de las actividades
descritas en este libro, las correspondientes para la gestion,

estimulacién y ejercitacion de tu cerebro.
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Para ello, busca extender los estados atencionales a cada
una de las actividades cotidianas que hagas, solo trata de
concentrarte al méximo en ella y no dejes que tu mente
divague libremente todo el tiempo como un mono inquieto
que salta de un lado a otro.

Siun dia el enojo y la tristeza te agobian, sal a caminar y
entre mds rdpida sea la caminata mejores beneficios
recibirds y si a esto le sumas prestar atencién focalizada al
lugar donde vas caminando, hards que tu mente se baje de
la rueda de hamster en la que estaba rodando y no podia
parar.

De todo ello, la conclusion final la tendras tu, pero te
invito a compartir conmigo, si asi lo crees conveniente y

para cudl te dejo nuestro correo.



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 221

Si conoces la magia que puede llegar
a generar tu cerebro, nunca necesitards w‘

de trucos. /\ e

En la Fundacién Instituto Cientifico Neurointegral te

€speramos
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