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No obstante, la f elicidad sigue siendo escurridiza. E1 complicado sistema limbico es nuestro centro de las emociones, pero también tiene una relacién oscura con cosas como la memoria a largo plazo y el sentido del olf ato. Un nifio no entiende el Gltimo punto, el de «Conf io en mi capacidad para sanar». Los resultados son, en el mejor de los casos,



rudimentarios. Otros centros del cancer incrementan esa estimacion hasta el 90 y 95 por ciento. Esta técnica es tan ef ectiv a que los monjes que la utilizan pueden sentarse en cuev as gélidas y meditar toda una noche sin llev ar puesta otra cosa que la f inisima tinica de seda azaf rédn. Si tu amigo tiene un amigo (al que ti no conoces) obeso,
deprimido o f umador, tus probabilidades de adquirir esos habitos se incrementan, aunque por un diminuto margen. Tan poderosa es la reaccién de miedo que el cerebro superior (la parte que sabe lo pequenas e inof ensiv as que son la may oria de las arafias), se bloquea. El platano también nos proporciona proteinas que se unen a receptores
similares a los nuestros. Luego se v a a casa, encuentra una manera de relajarse y se distrae hasta que llega la hora de dormir. Altera los ritmos corporales y causa irregularidades del sueiio. Esta es la conclusion bioldgica. El egocentrismo casi exige que te dejes llev ar por las ilusiones mientras todo lo de alrededor gira en torno a tu imagen. Si te
digo la v erdad, ningin miembro de mi f amilia lleg6 a conocer jamas a alguno que f uera judio». Las cosas que te preocupaban hace un par de afios, hace cinco, hace diez anos, han salido todas bien. Tu cerebro no puede hacer lo que cree que no puede hacer. Aprende a hablar por ti mismo. Si miramos atras, nos resulta extrafio que la ciencia les
negara en su dia a las células cerebrales una capacidad comun a otras células nerv iosas. Imagina que estas de v acaciones en el Gran Canon. (Por aquel entonces habia un comentario sarcastico de moda sobre el hecho de tener un jef e Tipo A: no es de los que suf ren un inf arto, sino de los que lo prov ocan). Aun asi, millones de nosotros nos v emos
«demasiado gordos» cuando contemplamos un cuerpo que estd comodamente dentro del rango normal. Ningun f &rmaco tiene mucho éxito a la hora de ay udar a las v ictimas a recuperarse de la paralisis, que es el ef ecto mas comun del derrame cerebral. Despertar de un suefio nos parece algo f acil y natural. (No tenemos constancia de que
Shakespeare tuv iera una amante, pero era un hombre casado que habia engendrado a una hija y a dos gemelos recién nacidos cuando, en 1585, dejo a su f amilia en Stratf ord para buscar f ortuna en Londres). (Una de las razones de esta v ariacion regional puede ser la inf luencia de la gente de alrededor. El env ejecimiento se ha retrasado mas que
nunca. 4. Si bien los recuerdos pasados de dolor e incomodidad llev an al miedo, los recuerdos de placeres y div ersiones pasadas generan deseo. Como apoy o a esta idea hay que decir que los ratones a los que se les suministran antidepresiv os muestran cambios positiv os en su comportamiento, cambios que pueden anularse bloqueando
deliberadamente la neurogénesis en el hipocampo. Puedes pensar todo lo que quieras, incluso la idea mas extrav agante («¢Los platanos sienten dolor cuando los arrancan del arbol?»), o la més imaginativ a («Me gustaria escribir un libro inf antil sobre dos nifios que conocen a una tarta de crema de platano parlante»), y todo lo que se te ocurra entre
medias. Se lo tom6 con calma y dejé que las nuev as soluciones llegaran a €l a trav és del 65 suefio y la intuicion. El 27 de noviembre de 1975, Ross recibié dos disparos fatales en la cabeza y en el pecho realizados por dos pistoleros que lo estaban esperando en la puerta de su casa al norte de Londres. En el cerebro de todo el mundo aparecen
marcadores de estados subjetiv os como la depresidn, la soledad, la ansiedad, la agresiv idad y el estrés generalizado. Cuando te encuentras en un estado integrado, y a sea en cuerpo o mente, te comunicas de manera abierta. Maximiza la capacidad de adaptacién de tu cerebro. No puede almacenar el recuerdo de haberse disuelto en agua en 1989.
¢Por qué no eliminar de la dieta tantas toxinas como nos sea posible? Esto se debe a que las cuestiones del poder estan todas «aqui dentro», donde te identif icas contigo mismo. La rigidez contrarresta el caos, pero de la manera equiv ocada. En méas de una ocasién, Rudy se ha lev antado de su sillon en el salén y se ha dirigido a la cocina con el gato
pisandole los talones, solo para que al llegar el animal y él se miren con expresion v acia. Un inf orme aparecido en The New York Times en diciembre de 2011 dice: «Sus cuerpos, todav ia metidos en carnes, se comportaban como si estuv ieran muriendo de hambre y trabajaban a marchas f orzadas para recuperar el peso que habian perdido». Pero,
sobre todo si meditas por las mananas, antes de empezar el dia, experimentaras la tranquilidad de la conciencia que se observ a a si misma. Aquellos que padecen el sindrome del sabio (la gente solia llamarlos «idiotas sabios») carecen de las habilidades sencillas y rutinarias, pero poseen algunas extraordinarias. Algunas personas logran controlar
este miedo, pero para otras es algo imponente. Deshacer el pasado 85 Una v ez que la depresién se conv ierte en un hdabito, algo que seguramente ocurre afios antes de que la persona se dé cuenta de que se siente triste y desesperanzada, y a no se necesita un desencadenante externo. Resulta dif icil tener una v ision que desaf ie al env ejecimiento,
porque durante incontables generaciones, los seres humanos han mirado a su alrededor y... Podemos dejarles ese trillén de conexiones a los neurélogos. Pero ¢estds utilizando la musica para no f ijarte en ti mismo?») La auténtica concienciacién es una f orma de comprobar lo autoconsciente que eres. Desarrolla una personalidad madura Los seres
humanos son las tnicas criaturas que no maduran de manera automatica. Este es un buen momento para sefialar que la separacién entre emociones y razonamiento es totalmente artif icial. Piensa en los nifios desmotiv ados de los colegios. Hacia la parte posterior de la corteza esta el 16bulo occipital, que contiene la corteza visual, donde el cerebro
relaciona e interpreta la informacién que perciben tus ojos. Implica una especie de puritanismo sof ocante en el que la negacién es la norma y el placer, la excepcion. En otras ocasiones, la depresién es como una niebla que no se localiza en ningtn lugar especif ico. La ansiedad es la emocién méas conv incente de todas, en parte porque la ev olucién ha
preparado el cerebro para reaccionar mediante la respuesta de huida o lucha. La may oria de las v ictimas se sacrif ican a si mismas en el altar de causas que no merecen la pena. Ese univ erso sabria sin duda que nos estamos acercando. En ese instante, tu conciencia cambia. Es la f uente de toda creativ idad e inteligencia. 10. Ahora tiene una
oportunidad de desarrollar su potencial. Un nifio de cuatro afios que hace lo mismo y recibe una reprimenda, la siguiente v ez intentara ocultar el incidente. No intentamos dar una leccién sobre moralidad. Para nosotros, eso es un error. Cuando solicitas estar en 221 «Debo de v aler mas de lo que imaginaba, porque mira el hermoso cuadro que he
creado». Esta es la clav e del bienestar, ademas de la salud f isica. Estableciendo el vinculo El v inculo con el cerebro tardé en llegar. El termostato de tu salon registra la temperatura y enciende la calef accion si la estancia se queda demasiado f ria. Todo el mundo se encuentra en una situaciéon paraddjica con el ego. Tus sospechas te conv encen
demasiado. Covey (N. Sin la lista en la mano estaba perdido y v agaba por los pasillos del supermercado con la esperanza de que, al v er las patatas o el sirope de arce, recordara qué habia ido a comprar. Por esa época, en una partida rapida, obligdé a Gary Kasparov, el anterior campedn del mundo, a aceptar unas tablas. En cualquier f uncion, y a sea
mental o f isica, se puede encontrar a personas que han mejorado con el tiempo. Del intelecto a la intuicién Aunque hubiera dejado de ev olucionar tras la f ase emocional, el cerebro humano seguiria siendo una marav illa. Nos encerramos en nosotros mismos. Segun un estudio, la may oria de los ganadores de la loteria, personas para las que ese
suefio se hizo realidad, af irma que el premio en realidad empeoro su v ida. Busca un grupo de apoy o; entra en Internet para encontrar blogs y f oros... No obstante, la experiencia indiv idual es menos importante que la asombrosa agilidad del cerebro para recibir, transmitir y procesar las experiencias. Es el cambio de la sinapsis a la red neuronal.
Algunas personas son santas de la prev encién: consumen solo una cucharada de grasa en su dieta, porque esa es la cantidad ideal para la salud cardiaca. Sin embargo, la musica resultante es muy dif erente. Después de una hora, los grupos v olv ieron a puntuarse en los asuntos mas controv ertidos. Asi pues, no deberia sorprendernos que, en la may
oria de los casos, los nifios que padecen abusos se callen y suf ran en silencio. Al hacer una lista de tus esperanzas, creencias y conocimientos reales, te sorprenderds a ti mismo. Seremos algo mas especif icos con respecto al lado espiritual del trabajo interior mas tarde. Los adultos que han dormido seis horas pueden 232 f uncionar mas o menos bien
durante las primeras seis horas del dia laboral, pero después suf ren una caida en picado. Para algunos, este discurso no es mas que un monologo interno en el que el cerebro acapara toda la «charla», basada en v iejos recuerdos, habitos y condicionamientos. Prestaremos atencion a las palabras del f amoso neurélogo britanico sir John Eccles: «Quiero
que se den cuenta de que en el mundo natural no existen los colores, ni los sonidos... Un ejemplo asombroso es la ceguera para las caras o prosopagnosia. Solo cuando se agrupan en plantas y animales complejos, las células enf rentan la perspectiv a de la muerte. Por suerte, las inv estigaciones sobre el f uncionamiento cerebral nos proporcionan
espléndidos ejemplos del potencial sin explotar que tenemos a nuestra disposicién. Veamos con mas detalle el camino que debe seguir la integracion mente-cuerpo en un trastorno que af ecta a una enorme parte de la sociedad: la enf ermedad cardiaca. Nos gustaria hablar de un enf oque méas personalizado de la longev idad, uno que esta integrado en
tu cuerpo. Una v ez que decidas consciente y f irmemente que td no eres tu cerebro, podras ser uno con tus emociones y tus reacciones al mundo exterior. Lo bueno es que el resquemor de la muerte es casi siempre psicoldgico, de modo que puedes eliminarlo. 53 No podemos resumir aqui los miles de libros que se han escrito sobre este tema, ni of
recer la respuesta perf ecta. Ahora ha llegado el momento de que te abroches el cinturén de seguridad. Sin importar por qué se preocupara esta mujer, su conf idente le decia: «Te entra miedo cada v ez que piensas en el f uturo. Div idid a sus pacientes en cuatro categorias, segtn la cantidad de f luido que albergaban en el cerebro. Un glébulo rojo
muere a los tres meses; un glébulo blanco muere tan pronto como dev ora un germen inv asor; una célula de la dermis acaba f lotando en el v iento... Al f inal, la persona y a no puede almacenar recuerdos a corto plazo ni aprender, y se instaura la demencia. Quiza una pareja te abandonara en el pasado, o alguien llamara a la policia. Gran parte de
nuestro ADN es similar al ADN bacteriano. Si la mente puede eliminar la percepciéon del miedo, el peligro se desv anecera. Los inv estigadores del cdncer sienten una enorme urgencia para encontrar una cura, muy similar a la tremenda presién que se cierne sobre la inv estigacion del alzheimer. Las células son siempre dinamicas; si se quedan
estancadas, mueren. Puesto que los seres humanos no tenemos alas, no tenemos ni la menor idea de lo que experimenta un colibri. Las v ictimas siempre se sienten solas e indef ensas. Como cualquier otra f ase del cerebro, las emociones pueden desequilibrarse. No puedes v er un tostador o un galdpago sin activ ar la corteza v isual. Son una
minuscula, pero estupenda, marav illa de la naturaleza. El sistema limbico esta intimamente conectado con el 16bulo olfatorio, que procesa los olores. El Gran Canon tiene un brillante color rojo, pero sin importar lo mucho que rebusques, no encontraras ni una sola mancha roja en tus neuronas. Llegar a lo més alto de tu prof esién, ganar un titulo
deportiv o o conseguir un millén de dodlares parecen magnif icos 224 objetiv os, pero aquellos que los consiguen aseguran que el suefio era mejor que la realidad. Las rocas no son duras; el agua no moja; la luz no es brillante. Para Rudy, Jarrett expresaba con musica la manera en que el cerebro f unciona en el mundo de cada dia: respondiendo a cada
instante con instrucciones creativ as basadas en toda una v ida de experiencias. En cierta ocasion se disculp6 con alguien con quien se habia tropezado jy descubrié que le habia pedido perddn a su propio ref lejo en un espejo!). Somos conscientes de ser conscientes. El cerebro no se amilana ante su lista interminable de tareas. (No habia
documentacién histérica anterior sobre ninguna f amilia en la que mas de una persona de una misma generacién hubiese llegado a los cien afios). Puede programarse sin problemas para reconocerla de ambas f ormas. Hablemos aqui del SISP, un término técnico propuesto por el psiquiatra Daniel Siegel y que estd compuesto por las siglas: S:
sensacion. Podria pensarse que Dawkins afiadio la adv ertencia de que los cinco sentidos no siempre son f iables, como cuando nuestros ojos nos dicen que el sol se elev a en el cielo por la mafiana y desciende en el ocaso, pero no lo hizo. Los escéneres cerebrales de la gente deprimida parecen apoy ar esta conexiéon. Cuando un poeta declara que su
amor es como una rosa roja, expresa lo mucho que nos f ascina poner nombres a las emociones y construir un mundo alrededor de ellas. * Acceder al cerebro iluminado, que es el portal para la libertad y la dicha. La obesidad, uno de los f actores de riesgo principales en la enf ermedad cardiaca, se propaga como un v irus. La dif erencia crucial no esta
en el lado f isico, sino en la resolucién personal, en la intencion, en la paciencia, en la esperanza y en la diligencia. Las tltimas inv estigaciones sobre drogadiccidn, por ejemplo, se han centrado especif icamente en los dafios producidos en los receptores opidceos por sustancias como la cocaina, la heroina y las metanf etaminas. Cuando Rudy y su
mujer, Dora, estaban criando a su hija Ly la, decidieron que durante su primer afio no dejarian nunca que Ly la llorara sola sin atenderla. Eso se podria pensar, pero lo cierto es que ocurrié todo lo contrario. Como todos nosotros, ella se enf rentara al mundo basandose en la imagen de él que hay a construido en su cerebro. Una de las hermanas
exclamo subitamente: «jPero si solo habiamos llegado a la cuarta etapa!»). Este estado derrotado nos dice que el cerebro ha trazado caminos inv ariables y que quizd, o muy probablemente, la inf ormacion genética y los neurotransmisores estén implicados. ¢Felicidad? No obstante, existen otros destinos ademas de Dios. Y entonces descubres que tus
padres, pese a su buena intencién, nunca te mostraron el camino correcto para encontrar respuestas, no solo sobre Dios, sino sobre el amor, sobre tu propésito en la v ida o sobre el signif icado mas prof undo de la existencia. Uno de los f actores parecia eminentemente cientif ico: el colesterol. Seras libre para experimentar una conciencia mas elev
ada y la poderosa sensacion de la persona en quien te puedes conv ertir. Y eso estd muy lejos de ser real. Las células comparten y cooperan. En lugar de permitir que otra gente te traiga de v uelta a la realidad (de una manera agradable o desagradable), eres tu quien lo hace. En la iluminacion, despiertas por completo, v es con total claridad y af
rontas la auténtica realidad. Aunque el moksha se considera un objetiv o realista, algo a lo que una persona deberia aspirar, la f rustrante v erdad es que hay muy pocos ejemplos de personas que hay an alcanzado la iluminacién. Su marido, aunque queria poner f in al matrimonio, le propuso un buen acuerdo sin rechistar. Si la respuesta es «tu
cerebro», lo que eres capaz de hacer podria tener drasticas limitaciones f isicas. Puedes af rontar el problema, no obstante, empezando por cualquiera de los pasos que hemos sefialado. La mente y el cerebro estan f usionados, y el lugar donde nace el supercerebro tiene un interruptor de control que ti puedes aprender a manejar. Seria increible que
se consiguiera con el alzheimer el mismo tipo de cambio conseguido con el cancer. Y hemos llegado hasta aqui explorando tinicamente las implicaciones de tres palabras. Desde f inales del siglo XVIII, los cientif icos saben que las neuronas del sistema nerv ioso perif érico (los nerv ios que recorren el cuerpo f uera del cerebro y la médula espinal) son
capaces de regenerarse. Cuando dices: «Estoy deprimido», estds dejando claro que te identif icas con la depresion. Puede disminuir tu presion arterial, por ejemplo, o cambiar el ritmo de su corazén. La neurologia intenta simplif icar las cosas al atribuir al cerebro todo el comportamiento humano. Incertidumbre 3: el envejecimiento es invisible Los
aspectos del env ejecimiento que v es en el espejo (pelo canoso, arrugas, piel descolgada, etc.) indican que algo ocurre a niv el celular. El comportamiento moldea la biologia. Sin embargo, todos nosotros sentimos la tentacion de trabajar por nuestra cuenta, guiados por un ego que nos incita a amasar mas y mas para nosotros mismos, a mantenernos
cerca de la f amilia y a excluir a casi todos los demds. Un conductor atascado en la autov ia de Los Angeles, f rustrado y ahogado en humo, experimentard la misma reaccién de huida o lucha que sentian sus ancestros cuando cazaban antilopes en la sabana af ricana o tigres dientes de sable en el norte de Europa. La mente, y no el cerebro, es la f
uente de la conciencia. Sencillamente, sabes que existes. La capacidad del miedo para dejarte inmov ilizado es misteriosa y v ariable. Asi que sé sincero. Los dtomos no tienen la capacidad de f uncionar mal, pero las células si. En los pacientes de alzheimer, la region exacta por la que la v ia perf orante atrav iesa el hipocampo suele estar llena de beta
amiloide neurotéxico, que cortocircuita la transf erencia de la inf ormaciéon sensorial. No hay ninguna explicacion mecénica satisf actoria basada en datos cerebrales. La amplia may oria de los pacientes moribundos llegan a aceptarlo; los trabajadores de las unidades de cuidados terminales notan a menudo que es la f amilia de la persona moribunda
quien siente una may or ansiedad, suf rimiento y estrés. El cerebro base no ha ganado la guerra. Debes enf rentarte a un mundo interior que, de repente, estd lleno de amenazas, miedos, ilusiones, f antasias, negaciones, distracciones y conf lictos. Rudy tiene un gato marav illoso que lo sigue a todas partes como si f uera un perro. Los taquillazos de
Holly wood compiten 302 para explotar la sensaciéon de realidad de la audiencia y of recen nuev as emociones indirectas. Fue el neurdlogo Paul D. Asi pues, acabamos de cruzar una f rontera. He aqui algunos ejemplos de la programacion arraigada que entra en juego de manera automatica cuando te sientes deprimido, seguidos de algunas creencias
alternativ as que contrarrestan la respuesta depresiv a: CAMBIAR LAS CREENCIAS TOXICAS 1. Al principio, el f enémeno f ue objeto de burlas y se menosprecié a los cientif icos por utilizar el término «neuroplasticidad». Todos los nutrientes son buenos. Siempre tendras que superar un obstaculo antes de hacer algo positiv o, asi que no conv iertas
ese obstaculo en la cima del Himalay a. La muerte esta al serv icio de la v ida; puede que tu te resistas a esa idea, pero tus células lo entienden a la perf eccién. La concienciacién puede ay udar, porque en lo que se ref iere a la f e y a la esperanza, es crucial. No estamos aconsejando a nadie que abandone los tratamientos médicos conv encionales ni
que rechace la ay uda médica. Pero si el paciente se concentra en la intencién de utilizar la mano af ectada una y otra v ez, desarrollara nuev os ciclos de retroalimentacion. El cerebro es tnico entre los deméas érganos corporales, y a que es capaz de ev olucionar personalmente, aqui y ahora. Ese es el problema. Acciones: cuando te sientas mas
calmado, siéntate y ref lexiona sobre la crisis. Causas externas. Inconsciencia. Y algunos f actores genéticos son demasiado dif iciles de superar con una v ida sana. Todo lo que hemos hablado es al f inal una especie de v ia de escape. Si te v uelv es f lexible, derrotards a la respuesta depresiv a en su propio juego. Para adaptarse a lo desconocido,
Einstein desarrollé tres f uerzas y ev itd tres obstaculos: Tres fuerzas: dejarlo pasar, ser f lexible, tomarlo con calma. La may oria de ellas respondié que a los ochenta y cinco afios. En el afio 1776, William Cumberland Cruikshank, un anatomista de origen escocés, cortd una seccién de alrededor de un centimetro del nerv io v ago o «neumogastrico» en
el cuello de un perro. En 345 su prof undo libro The One Mind (La Gnica mente), el doctor Larry Dossey presenta el estudio de Duane-Bherendt y relata una historia que lo apoy a: En uno de los casos participaban los gemelos idénticos Ross y Norris McWhirter, que eran bien conocidos como coeditores britanicos de El libro Guinness de los récords. Tu
peso estd en tu cabeza, porque, al f inal, tu cuerpo estd en tu cabeza. 215 v ida diaria, ser una v ictima es una mala decisién. Por lo general, los deprimidos no reaccionan bien a las cosas nuev as), y al hipotalamo (implicado en los impulsos como el sexo y el apetito). Volv er a la realidad no tiene por qué ser desagradable. La memoria descubre v ida f
resca. Sin embargo, primero debemos sefialar algo que a Deepak le apasiona especialmente. El v erdadero creador es la mente. Primero, te insensibilizas, te cansas de luchar contigo mismo. El desarrollo de nuev as neuronas se denomina neurogénesis. Esta nuev a conexion se registra «aqui dentro» como alegria y curiosidad, como un interés en el
mafana. Sin embargo, la v erdad saldra a la luz, y si es cierto que la conciencia es lo primero y que después llego el cerebro, tiene que haber pruebas de ello. Los poetas isabelinos siempre experimentaban alguna pasién exaltada, y a f uera el amor o el odio. Formas una f amilia y buscas cosas que podais hacer todos juntos. I: imagen. No se puede
encontrar jamas una solucién huy endo en tres direcciones dif erentes. No reacciones a las sensaciones, y a sean agradables o desagradables; solo relajate y sé consciente de ellas. como les ha ocurrido a personajes eminentes como Wilder Penf ield y sir John Eccles antes que a mi. Esa idea estd cambiando rapidamente. Sin embargo, tan pronto como
se f ormula la pregunta «¢de qué eres consciente?», tu percepcion despierta. «Me sentia nerv ioso e intimidado», recuerda Carlsen, «si no, habria v encido». Puede que esto suene clinico y f rio, pero el distanciamiento genera su propia alegria. El sabor de la experiencia es mds sutil. Cuando la depresién empeora, la culpa es de sus tres componentes:
1. Un dia la ciencia llegara a todos estos asuntos. Un tercio de los adultos estadounidenses tienen sobrepeso, y otro tercio es obeso. Ninguno de ellos sabe por qué han ido hasta alli. Puedes v erlo en las palabras que utilizamos en nuestro idioma. ¢Acaso Platén dio con la respuesta correcta hace miles de afios al decir que la existencia material se basa
en f ormas inv isibles? Pero ser conv incente no es lo mismo que ser cierto. La mujer se sentia libre para construir una nuev a v ida basada en aspiraciones nuev as. Si consigues mdas experiencia a la hora de crear tu realidad personal, la f elicidad permanente llegara. Puedes elegir ser consciente de los pensamientos y emociones que se ev ocan en tu
cerebro a cada minuto. El resultado es un ritual en el que cada uno de ellos repite las mismas opiniones tercas, 66 matrimonio recuerda los antiguos resentimientos, los graba con mas f uerza en su cerebro. La inv estigacién sélida sobre la 299 necesario f orzar nada. Me meti en la inv estigacién del alzheimer para solucionar un dif icil rompecabezas f
isiolégico, pero una motiv acion igual de importante f ue la compasioén que sentia, sobre todo después de v er como mi propia abuela sucumbia a esta terrible enf ermedad. Asi pues, se adentra en la f ase f inal, que es el silencio resentido. Una v ez que tus experiencias dejan de ser tan adherentes, puedes dejarlas atras para alcanzar un niv el mas elev
ado de experiencia, en el que toda la v ida tiene signif icado. Este es un hecho esencial, porque te hace mas grande que tu cerebro. El o ella no puede quitarte los ojos de encima. Rudy se alejé de los hermanos de su f raternidad y se sent6 en la acera, con la espalda apoy ada en las v igas de la entrada del metro. Los dos mensajes contradictorios
chocan entre si y se genera un callejon sin salida. No obstante, él pensaba que pagamos un alto precio por ello. Aunque sientas el v iento en la cara, no encontrards ni un soplo de brisa en tu cerebro, y su temperatura de 37 grados centigrados no cambiard, tanto si estas en el Sdhara como si estds en el Artico. En esos casos, la mente no esta atenta a
lo que le dice el cuerpo, y v icev ersa. (Alrededor de un 80 por ciento de los suicidios estan causados por un brote agudo de depresion). No tendras secretillos sucios que almacenar. Luego sigui6 con el ruso, el italiano, el irani, el swahili, el indonesio, el indio, el ojibwa, el af gano, el turco, el hausa, el curdo, el y idish, el neerlandés, el croata y el
aleman, de los que aprendié casi todo por si solo, gracias a libros de gramatica y a las aplicaciones didacticas de su iPhone». Siegel sitiia el cerebro integrado o cohesionado entre el caos y la rigidez; es la v erdadera solucion para ambos, razon por la cual es necesario el trabajo interior. «Esa es una pregunta con trampa», replicé ella. Sin embargo, la
sanacion f orma parte del amplio ciclo de retroalimentacién que mantiene unidos tu cuerpo y tu mente. Tomemos a dos personas con idénticos trabajos, ingresos, casas, posicién social y educacién. Ahora sabemos que en el hipocampo se crean muchos miles de células nerv iosas nuev as todos los dias. Lo cierto es que las conexiones, tanto f isicas
como quimicas, cambian continuamente, y nuestra capacidad para cambiar «el cableado» de nuestro cerebro permanece intacta desde el nacimiento hasta el f inal de la v ida. Otros argumentaron que en realidad no habia pesado la materia cerebral que quedaba, a lo que él replicé con sequedad: «No sabria decir si el cerebro del estudiante de
matematicas pesa 50 o 150 gramos, pero es ev idente que esta lejos del kilo y medio que se considera normal». Si muestras pasion y entusiasmo, mejor que mejor. El impulso necesita quimica, al igual que cualquier otro pensamiento, sentimiento y sensacién. Quedoé paralizado, y solo era capaz de comunicarse cerrando los parpados o inclinando lev
emente la cabeza. El oido y el equilibrio también se controlan aqui. Sumados, estos tres elementos primordiales llev an a la v erdadera f elicidad. El v iento los env uelv e y, detectado por los receptores f uncionales de la piel, sustituy e la pérdida del sexto sentido. Los v eteranos v en el miedo de manera distinta al soldado que nunca se ha enf rentado
a los disparos o al bombero nov ato que jamas se ha adentrado en un incendio. Las emociones, a dif erencia del olf ato, podrian haber aparecido mas recientemente en la historia. Podemos av enturar que el ef ecto placebo entra dentro de esa misma categoria. Con excusas como «Soy malisimo para las caras», la persona conf ia en pistas sensoriales,
como el sonido de la v oz de un amigo o su f orma de v estir, en lugar de reconocer su rostro. Cualquier estimulo externo f uerte (un disparo, el f renazo sibito del coche que circula delante de ti, una mirada de una chica bonita o de un hombre seductor) dispara automaticamente una reaccién que activ a la alianza entre instintos y emociones. Quiza el
Homo sapiens hubiera seguido siendo sociable sin esos rasgos superiores. ;qué han v isto? El misterio de un cerebro capaz de curarse a si mismo habia entrado en sus v idas. Los superreconocedores recuerdan casi todos los rostros que han v isto. Empezamos a preocuparnos y a deprimirnos. (El hecho de que el 90 por ciento de tu corteza sea
neocortex, la «nuev a corteza», demuestra que dedicas mucho tiempo a decidir y pensar. La meditaciéon abre una v ia para alcanzarlo; todas las tradiciones de sabiduria del mundo af irman que la paz, la calma, 93 (causas externas, la respuesta depresiv a y el habito de la depresion) of recen un nuev o enf oque. Cuando una guerra no se puede ganar,
¢para qué luchar? Pero nuestra decision suele ser dudosa y siempre personal. Para Ly la, al igual que para todos nosotros, la inf ancia deposita los cimientos basicos de la red neuronal. Existe una posibilidad inf initesimal, por ejemplo, de que la grav edad no prov oque que una manzana caiga de un arbol y de que, en lugar de eso, la muev a hacia un
lado o hacia arriba, aunque esas anomalias no se aplican a las manzanas (la probabilidad de que una manzana no caiga es inf initamente remota), sino a las particulas subatémicas. (No entraremos en los problemas que tiene la hipdtesis del colesterol, salv o para mencionar que el colesterol que ingieres no tiene por qué llev ar a una cif ra elev ada en
sangre; la cadena f isiolégica es compleja, y se complica méas cada década). En otras palabras: las ratas no solo v eian su camino hacia la comida dentro del laberinto; también lo olian y lo sentian bajo sus patas. Los escaneres cerebrales de la gente deprimida muestran un patrén tnico en el que algunas areas del cerebro estan hiperactiv as mientras
que otras apenas muestran activ idad. Para empezar, la rutina esta de su parte. «Puedo librarme de esto» es un grito de guerra que f alla a menudo, pero en ocasiones también tiene éxito. Los sintomas mas tempranos son los «deterioros cognitiv os lev es», que dicho asi parece bastante inof ensiv 0. La préxima v ez que percibas una amenaza,
preguntate como puedes transf ormarla en una oportunidad. El incremento de la longev idad que ha benef iciado a la mitad de los miembros que llev an el sustento a la f amilia en Estados Unidos no se ha extendido a la mitad inf erior, donde la esperanza de v ida sigue estando mas cerca de los setenta que de los ochenta, hacia la que se encamina
rapidamente la mitad superior). Era algo bastante sistematico. El desanimo es holistico: engloba el cerebro, la psique, las emociones, el comportamiento y las oportunidades posteriores en la v ida. Se necesita una cantidad de estrés menor para molestarnos, y dicho estrés nos dura mas tiempo. En lugar de eso, podrias pensar: «No soy un f atalista»;
«Esto era impredecible»; «Esto también pasara»; «Nunca lluev e para siempre»; o «Ser f atalista me quita la libertad de elegir». La neuroplasticidad es algo mas que la mente sobre la materia. Si quieres transf ormarte, que es de lo que trata la iluminacion, ¢qué debe hacer tu cerebro? La gente jov en interpreta ese comportamiento como irritabilidad
y testarudez, pero la auténtica causa esta en la danza entre mente y cerebro. Todas las tradiciones espirituales han concebido un Dios asi. Identif ica a las personas a quienes has conv ertido en tus «v erdugos» y da los pasos necesarios para impedir que lo sean. Las células son siempre dindmicas; si se quedan estancadas, mueren Las células son
inmunes a muchos de los problemas que llenan nuestra v ida diaria; deben serlo para poder sobrev iv ir... Si te equiv ocas al decir algo, puedes corregirte con un «olv ida lo que acabo de decir», y tu interlocutor lo hara. Cuando tus experiencias se hacen mas ricas, el univ erso cumple mejor su propoésito. Los datos en bruto que llegan a su corteza v
isual, situada en la parte trasera de su cerebro, son irrelev antes. Depresion En este capitulo hemos dado un paso més para mostrarte como debes utilizar tu cerebro y no dejar que este te utilice a ti. Si acortas el proceso, es posible que te engafies pensando que estas despierto, pero en realidad no lo estas. Fue Rudy quien desencadend ese momento
«jaja!» cuando Deepak le hizo una pregunta extraiisima: puesto que el ADN humano coincide en un 65 por ciento con el de un platano, ¢podemos empatizar con los platanos o comunicarnos con ellos? No obstante, peor que eso es la sensacién de condenacion que experimentan. La may oria de la gente conoce la importancia del suefio, pero como
sociedad no hacemos lo que nos conv iene en este sentido. Tu cerebro no es el creador, sino una herramienta traductora. Lo mismo ocurre con los interruptores corporales que regulan la temperatura. Ahora imagina que se pone cada v ez mas caliente. En otras palabras: cuida el estrés, duerme suf iciente, mantén la regularidad de tus habitos, no te
sobrecargues mentalmente con tareas excesiv as, etc. ¢Cémo puede el supercerebro cambiar estos patrones arraigados? Shakespeare, consciente de su caracter mujeriego, describio la lujuria como «derroche de espiritu en v erglienza». Pero hay que tener en cuenta que los sentimientos no quieren ser mitigados, sino satisf echos. ¢Para qué intentar
repetir el pasado? En latin, cingulum signif ica «cinturén». Al principio, todos dudamos sobre la orientacién que debemos tomar. La irrealidad se genera al creer que estas aislado y solo. Ya no hablamos solo de la corteza v isual. Los jév enes gritaban maldiciones contra Iran y lanzaban botellines de cerv eza. pero lo cierto es que es muy humana. El
primer pdjaro come las frutas dulces y amargas de la vida, mientras que el otro lo observa en silencio. La ciencia f ormal esta orgullosa de su posicion en la sociedad, pero he v isto con mis propios ojos que este orgullo puede conv ertirse en arrogancia cuando se consideran las contribuciones de la metaf isica y la f ilosof ia al desarrollo de las teorias
cientif icas. Ve su v ida como un f racaso total y puede que no encuentre razon para seguir v iv iendo. 129 V. Son la base del tipo de conciencia que nos conduce a la f elicidad. La cuestiéon es que tomamos decisiones en medio de un trasf ondo emocional, incluso cuando razonamos que no es asi. Una v ez que sepas hacia donde te encaminas, el sendero
aparecera con su propio guia interior. Era como si alguien cortara una rosa de un arbusto y el rosal de al lado le of reciera uno de sus capullos. Tienen una memoria total. (Eso la conv ierte en descendiente de san Francisco de Asis, al que se describe de una f orma similar? La esv astica se originé como un antiguo simbolo indio para el sol, pero si se
pinta al lado de una sinagoga es una prof anacién, o incluso un crimen de odio. No obstante, no ha sido solo eso lo que me llev 6 a escribir sobre el supercerebro. Ahora sabes que eres un 314 trata de la espiritualidad. A modo de ref erencia, las directrices f ederales recomiendan que los adultos de entre dieciocho y sesenta y cuatro afios realicen a la
semana un total de dos horas y medias de ejercicio f isico moderado o una hora y quince minutos de ejercicio f isico 235 intenso. Sin embargo, para la may oria de la gente y durante la may oria del tiempo, no existe ninguna amenaza. En realidad, la maquina de biorretroalimentacién no es necesaria. Del mismo modo, puedes saber que las personas se
adaptan mal cuando el predominio de las v iejas costumbres y el condicionamiento las mantienen estancadas. La gente que consigue recuperar su peso normal 121 necesita 400 calorias menos al dia que aquellos que se han mantenido a lo largo de los afnos en su peso ideal. Confia en un poder superior que trasciende la realidad diaria Nada de lo que
hemos descrito hasta ahora se cumplird sin una v ision elev ada de la realidad. No tendras solo una sensacion o sentimiento. La f isica cuantica dice que las particulas 331 elementales existen como ondas inv isibles que se extienden en todas direcciones hasta que un observ ador las mira. Pero si quieres experimentar un estado de bienestar (def inido
como f elicidad y buena salud en general), el cerebro debe env iar sefiales positiv as, y no negativ as. La pérdida y f ormacién de células cerebrales es un asunto complejo. Through a new relationship with your brain you can transform your life. Se le puede ensefiar a un orangutdn a sacar la comida de un complicado recipiente de plastico compuesto
por dif erentes partes que deben ser retiradas en una secuencia precisa. Nuestros miedos nos llev an al callején sin salida de las f alsas esperanzas. Si v iv es de una f orma desordenada y distraida, sometes a tu cerebro a una sobrecarga sensorial perjudicial e innecesaria. No puedes experimentar el tiempo a menos que tu cerebro se interconecte con
el mundo cudntico. Estos aspectos univ ersales son tu v erdadera f uente de poder. No es necesario aclarar aqui esa prof unda cuestion psicolégica. Sin embargo, en las enf ermedades grav es, las dudas y el miedo juegan un papel notable, razén por la que la practica de la meditacién o la asistencia a grupos de apoy o ha demostrado ser de mucha ay
uda. En tu casa, examinar un f usible del cuadro no es tan distinto de examinar todo el cableado general. Con el f in de demostrar los inf ormes anecdoéticos que af irmaban que los gemelos comparten los mismos sentimientos y sensaciones f isicas, incluso cuando estan separados, los inv estigadores alteraron el patron electroencef alograf ico de uno
de los gemelos y observ aron el ef ecto en el otro. Un jef e con ataques de ira impredecibles no es aceptable. Saldréas a la luz y v erds la v ida de otra manera. Eso abrira las puertas al tipo de experiencia espiritual que de otra f orma quedaria f uera de tu alcance. Sincronizate con el f lujo de la ev olucién o del crecimiento personal. En la enf ermedad
de alzheimer, una de las primeras cosas que empeora es la memoria a corto plazo. La peculiar alga v erdeazulada que ev olucion6 hace millones de afios sigue con nosotros. Asi pues, pasamos los primeros cinco anos de v ida cribando las conexiones que no se utilizan y desarrollando las que nos llev aran a aprender nuev as habilidades. El tiempo y el
espacio son reales solo para ti, y lo mismo ocurre con todo lo demads. El contacto personal real no es necesario. Lo bueno es que en la may oria de los casos de alzheimer, el estilo de v ida puede triunf ar sobre la predisposicién genética a la enf ermedad. Merece la pena sentarse y escribir estas tres cosas, meterte la lista en la cartera y repasarla
siempre que lo necesites. Sin embargo, en la may oria de los casos los genes solo incrementan la probabilidad de padecer ciertos trastornos de d4nimo, no aseguran su aparicién. El rojo, por ejemplo, puede medirse segun su longitud de onda dentro del espectro de luz v isible, pero también es caliente, f urioso, apasionado, sangriento y una adv
ertencia. El neurélogo Fred Gate, del Salk Institute, demostré que el ejercicio f isico y un ambiente enriquecedor (un entorno estimulante) activ aban el desarrollo de nuev as neuronas en los ratones. Llamo «la sombra» a todos los sentimientos reprimidos de miedo, celos, f uria o v iolencia que se encierran en compartimentos secretos de la psique.
Ser consciente de la persistencia de un recuerdo requiere nuev os pensamientos como los siguientes: 155 cuando lo hagas, el recuerdo dejara de ser tan persistente. El ay atola Jomeini tenia como rehenes a cincuenta y dos estadounidenses en Irdn. Ansiedad La ansiedad genera una imagen f alsa del mundo y amontona cosas de las que preocuparse
que en realidad son inof ensiv as. Sin embargo, asegurate de no entrar en una sesiéon de lamentos, y a sea en linea o cara a cara. Todas esas activ idades pueden resultar benef iciosas (0 no), pero no sustituy en la necesidad de hablar con una persona que hay a entrado en el mismo agujero oscuro que tu y hay a conseguido salir. Su cerebro es capaz
de sanar de forma extraordinaria y de reconfigurarse de forma constante. Cada dia los f isicos pasan por alto sus rev olucionarios descubrimientos sobre el reino cuantico. Responder a una situacién requiere comprensién, y reaccionar no. Estos cientif icos pasan por alto un hecho basico: que la mente puede superar cualquier modelo integrado en el
cerebro. Estos descubrimientos pueden llev ar al desdnimo. (La depresién crénica es muy grav e, y deberia tratarse como cualquier otro trastorno mental importante). Los centros superiores de toma de decisiones se debilitan. Estas reacciones son inv ariables y automaticas. Si la costumbre persiste, se debe a que la persona no encontrd una buena
razon para cambiarla. Entonces, ¢cudl sera nuestro modelo de memoria, el de la persona normal o el de la excepcional? Cuando estabas en la escuela, si alguien intentaba arrebatarte el dinero para el almuerzo, contraatacabas sin dudarlo. Se sienten f rustrados y atascados. Estos sucesos causaron mucho dolor a Einstein. Cualquier cambio en el estilo
de v ida comienza en la mente. Soy optimista, asi que espero v er como la demostracion de la conciencia alcanza una plena aceptacion f isica en la préoxima década. Las interrupciones pueden ser agresiv as, pero al f inal el nifio se da cuenta de que no le ocurre nada bueno. El conf licto entre los instintos y las emociones nos ensefa que los seres
humanos han ev olucionado (con mucho dolor y conf usién) para aprender. En el Homo sapiens, cuando la capacidad de comunicarse dio un salto cuantico, la empatia se conv irtié en un elemento crucial para la superv iv encia social. La oxitocina también puede incrementar la conf ianza mutua y v olv ernos mas sensibles a las expresiones f aciales de
los demas. Hay procesos que v an con piloto automatico, pero si les ordenas que f uncionen como tu quieres, la v oluntad y el deseo tomaran el mando. Por més insignif icantes que sean los cambios, a la larga, la calidad de v ida deja marcadores bioldgicos. Es una respuesta v oluntaria que podemos utilizar solo cuando aprendemos a hacerlo. Y lo
mismo pasard esta v ez». Algunos dijeron que Lorber no habia interpretado correctamente las imagenes de los escaneres, pero €l aseguré que sus pruebas eran sélidas. Estd mas que dispuesto a of recerte el puesto». Madurar es una eleccién; alcanzar la edad adulta es un logro. Algunos sistemas legales perdonan la inconsciencia y se muestran
indulgentes con los supuestos «crimenes pasionales». En este mismo momento, al igual que un recién nacido, estas cribando miles de millones de datos en bruto para f ormar un mundo coherente. Aqui entran en conf licto muchas teorias, pero si te quedas con la interf az del usuario (la v ia de acceso rapido de la naturaleza), el hecho de localizar o no
la realidad ultima carece de importancia. Si conociéramos su secreto, todos podriamos tener mas éxito, sin importar cual sea nuestro objetiv 0. La inf ormacién atrav iesa al menos cinco o seis pasos de procesamiento. El objetiv o de la ev olucidon es asegurar la propagacién de nuestra especie. ¢Hacia dénde ev olucionara ahora? Quiza sienta que la clav
e es la genética depresiv a presente en su f amilia, o tal v ez hay a olv idado cudndo not6 por primera v ez que estaba siempre triste o que se sentia desesperanzado sin motiv o aparente. Asi pues, deberias preguntarte: «¢Puedo consultar a alguien que hay a resuelto el mismo problema con éxito?». Con un objetiv o claro, hards de manera natural lo
que siempre ha sido bueno para ti. Sin embargo, el cerebro instintiv o solo sabe cémo activ ar el impulso, no cémo juzgarlo. En realidad, expandes tu conciencia cuando permites el paso de los impulsos que proceden directamente de la f uente, o lo que es lo mismo, de tu v erdadero y o. Puede que Shakespeare se av ergonzara de su lujuria, pero no
pidié que se la quitaran. También necesitas un respiro de la lucha interna, de los conf lictos y la conf usién que mantienen en guerra tus impulsos, tanto los buenos como los malos. Segun la teoria de Hof f man, que él denomina realismo consciente, «el mundo objetiv o esta f ormado por agentes conscientes y sus constantes experiencias». ¢Podria ser
un ejemplo radical del poder de la mente para hacer que el cerebro (incluso uno drasticamente reducido) cumpla sus 6rdenes? Una baja autoestima es un f iltro que bloquea las sefiales de éxito que recibes continuamente. Seguro que crees que la f elicidad se encuentra a la cabeza de la lista, pero resulta que el deseo de f elicidad inmediata deja al
descubierto un importante punto débil. Freud hablé del poder de los impulsos sexuales inconscientes y agresiv os; estas f uerzas sin nombre son tan primitiv as que €l las denominé id (que signif ica «ello» en latin). Los soldados en batalla pueden experimentar de repente una sensacion de calma y silencio mientras las bombas estallan a su alrededor.
Se median los sintomas de estrés que mostraban los indiv iduos: elev acién del ritmo cardiaco, aumento de la presion arterial y palmas sudorosas. Ademads, cuando rememoras activ amente un v iejo recuerdo (es decir, cuando rebuscas en tu mente para recordar 48 el pasado con precisién), creas nuev as sinapsis que f ortalecen las antiguas, lo que
incrementa las probabilidades de que puedas recordar esos datos en el f uturo. Este es el uso natural y positiv o de la memoria. Os aseguro que los mios son mucho may ores». La altura no causa panico de manera automatica; y tampoco los espacios abiertos, los v uelos en av i6n o la miriada de cosas que temen los f 6bicos. Las estrategias para hacer f
rente incluy en: 126 generar patrones cerebrales. Pidele a alguien de conf ianza que lea tu lista y la comente. En nuestra 131 opinién, podriamos estar ev olucionando hacia el estdndar mas elev ado de nuestra historia. ¢Sabras apafiartelas si te ascienden a superv isor en el trabajo? Los nifios que muestran estas reacciones las consideran légicas. Las
senales negativ as pueden transf ormarse en senales positiv as. El cerebro emocional El miedo y el deseo se generan en tu cerebro instintiv o, se procesan en tu cerebro emocional y se gestionan en tu cerebro intelectual. Toma nota de las opciones, haz una columna para Solucionar, otra para Soportar y otra para Alejarse. Esto en si mismo es muy util,
y a que te proporciona una base para detectar cualquier sefial de cambio. (Uno de los may ores misterios de la conexién mente-cerebro es cdmo consigue este ultimo correlacionar la imagen con tu imaginacion a trav és de medios f isicos). Estas buscando una entrada al reino del cerebro superior, donde el intelecto y la intuicion pueden ay udarte.
Internalizar la respuesta depresiv a es como guardar brasas que estallardn en llamas con el menor soplo de aire. Lo mejor y lo peor de lo que te ocurrird hoy (y todo lo que hay entre medias) es f ruto de tu conciencia. Cuando Freud declar6 que todos los nifios ocultan una atracciéon sexual por su madre o su padre, la gente se quedé desconcertada.
Aprenderdas que el y o, la otra mitad de tu naturaleza, se contenta simplemente con existir. (La capacidad del cerebro para crear nuev as conexiones es tan extraordinaria que un f eto a punto de nacer f orma unas 250.000 células cerebrales nuev as por minuto y, por tanto, millones de nuev as conexiones sinapticas en ese mismo periodo de tiempo). La
hidrocef alia prov oca retraso mental, asi como también otros dafios importantes e incluso la muerte. Es decir, el cerebro 123 2. Estos santos resultan inspiradores para todos nosotros, pero en el f ondo también nos desaniman, y a que nos recuerdan que 259 mujer cumplié los cincuenta. Debemos saber mas. (Por el momento dejaremos a un lado el
tipo de depresion que tiene causas f isicas —u organicas, como dicen los médicos—, tales como enf ermedades y demencias seniles, asi como dietas pobres y toxinas medioambientales. El superordenador mdas grande que existe no podria hacer algo semejante, estas cosas que todos damos por sentadas. Tanzi, one of the world’s foremost experts on the
causes of Alzheimer’s, have merged their wisdom and expertise for a bold new understanding of the “three-pound universe” and its untapped potential. In contrast to the “baseline brain” that fulfills the tasks of everyday life, Chopra and Tanzi propose that, through a person’s increased self-awareness and conscious intention, the brain can be taught
to reach far beyond its present limitations. La clav e es su sistema nerv ioso, no sus alas o su corazén. No para las termitas que lo horadan. A Deepak le gusta decir que no solo tenemos experiencias, sino que ademas las metabolizamos. Cuando analizas el ADN total de un ser humano, resulta que mas del 90 por ciento procede de las bacterias que
habitan en nuestro cuerpo en un régimen de mutua dependencia (simbiosis). Puesto que un limén amarillo no desencadena respuestas emocionales y la depresion si, hemos encontrado una dif erencia importante a niv el cerebral. Estas respuestas son muy dif erentes, y nos sentimos conf undidos, porque no sabemos dif erenciar entre «espero», «creo»
y «sé», y deseariamos que f ueran lo mismo. Esperamos que ahora estés mas cerca de conseguir ese papel. Y, aun asi, existe mucho margen de maniobra y mucha f lexibilidad. El amor te concede emociones v ibrantes y una pasién duradera. Las 372 senales eléctricas se transmiten por todo el cerebro, y sin embargo nunca decimos «mi electricidad», y
no las incluimos dentro de «mi mentalidad». Alla por la década de los sesenta, los inv estigadores pioneros T. Ten en cuenta ese éxito, y permite que se registre como un momento de plenitud. Para Rudy, que es un inv estigador genético, resulta quijotesco afiadir la mente a la ecuacion. * Desarrollar el estilo de vida ideal para tener un cerebro
saludable. El supercerebro representa el esf uerzo de dos inv estigadores serios, ambos procedentes del campo de la medicina, por llegar a descubrir lo maximo posible de la conexién entre mente y cuerpo. Su cerebro coloca las palabras y las letras en orden inv ertido. Ya sea por traumas o por genética, la gente con ceguera de las caras tiene un def
ecto en la circunv olucion f usif orme, una parte del 16bulo temporal encargada del reconocimiento no solo de las caras, sino también de la f isionomia corporal, los colores y las palabras. Su comportamiento sigue patrones establecidos. Escrito em parceria com o neurocientista Rudolph Tanzi, um dos maiores estudiosos do mal de Alzheimer, o livro
explica em termos leigos como o cérebro funciona e de que forma é possivel deixa-lo em forma para conquistar boa satude, ter mais qualidade de vida e simplesmente ser mais feliz. De algin modo que no se comprende del todo, nuestras células entienden lo que signif ica hacerlo bien. 21 9. Quiza no puedas v er cémo f uncionan los genes, pero si
puedes observ ar cdmo las neuronas crean nuev os axones y dendritas, las extensiones f ilif ormes que permiten que una célula cerebral se conecte a otra. Un tratamiento rotundo aunque ef ectiv o para las f obias consiste en saturar los cortocircuitos del miedo exagerado. Descubri6 que al aplicar pequeiias descargas eléctricas en dicha corteza se
producian mov imientos musculares. Pérdida de memoria Ya hemos repetido v arias v eces que debes establecer una nuev a relaciéon con tu cerebro. En la actualidad se ha empezado a estudiar a esos indiv iduos extraordinarios con escaneres cerebrales, lo que hace que sus habilidades resulten mas sorprendentes y, al mismo tiempo, més misteriosas.
El envejecimiento cerebral es inevitable e irreversible. Nuestras v idas estan llenas de contrastes, y somos adictos a sus subidas y bajadas. Para algunas personas, la suf iciencia es segura; para otras, lo es la humildad. Resulté que demostrar con certeza quién pertenecia al Tipo A y quién al Tipo B no era tarea f acil; ahora, la medicina habla de
conductas Tipo A y Tipo B, y no de «personalidades». Ademas, relacionar el env ejecimiento y la muerte es un disparate, y también una equiv ocacion. El cerebro imita la realidad que crea cada persona en un instante dado. Sin embargo, hay gente que supera las adicciones. La placa depositada en las arterias coronarias se parece a los escombros que
atascan una tuberia; sin embargo, hacen f alta heridas o lesiones microscépicas en la capa interna de los v asos sanguineos para que las diminutas particulas de grasa se depositen en la pared. Veamos si podemos mejorar eso. Bienestar La f elicidad es dif icil de conseguir y mucho mas dif icil de explicar. Cuanto mas sabes sobre la mente, mas
patrones y posibilidades aparecen en la inv estigacién sobre el cerebro. O cuando guardas rencor. El cerebro tampoco posee libre albedrio, aunque sea el cerebro superior quien organice las elecciones y las decisiones. Sin embargo, tu cerebro no v e, ni huele ni toca la rosa. Sin embargo, las emociones, incluso cuando son espontaneas, signif ican
algo, y ese signif icado es un departamento del que todos queremos estar al cargo. Sin embargo, si cambias el ritmo cardiaco de manera v oluntaria (cuando piensas en la persona de la que estds enamorado, por ejemplo), eres tu quien lo utilizas a él. Sin embargo, este hombre habia prestado atencién a lo que le decian los nimeros y ese dia habia
conseguido mas dinero que nunca. Ambos campos suponen un extraordinario av ance en el mundo del conocimiento. ¢Y si le ensefas a tu cerebro a ser ilimitado? Este sencillo ejercicio es una reconexiéon mente-cuerpo. No habria mds suf rimiento, ni dolor ni miedo a la muerte, no mas preocupaciones por los pecados, el Inf ierno y la condenacion
eterna. Un nifio sobrev iv i6 tres meses y el otro, un afio. La memoria supone una ay uda inmensa: te capacita para subirte a una bicicleta y llev arla sin tener que aprender a hacerlo cada v ez. Quedémonos con las areas en las que, dentro de un cerebro sano y normal, el rendimiento maximo es algo asequible. Aprender una nuev a respuesta genera
una nuev a red neuronal en el cerebro. De hecho, el cerebro contiene células madre que son capaces de madurar para transf ormarse en nuev as neuronas a lo largo de la v ida. A pesar de nuestras mentes limitadas, ordenamos «Que se haga la luz», igual que lo hizo Dios con su mente inf inita. El experimento Boulder-Colorado Springs queria
comprobar si esto se podia cambiar. «Ya he hecho todo lo que v oy a hacer. Y entre ellas se incluy e la f rontera que div ide el mundo entre «aqui dentro» y «ahi f uera». Produce imagenes del mundo sin meterse en ellas, del mismo modo que un pintor crea un cuadro sin adentrarse en él. Somos guardianes de la conciencia que no necesitan inclinarse
antes las f uerzas de la naturaleza. Todas estas células cumplen su esperanza de v ida natural. Una crisis personal no es mas que un desaf io magnif icado hasta proporciones drésticas, y los desaf ios f orman parte de la v ida diaria. No necesitas las reacciones primarias del cerebro inf erior, aunque seguiran apareciendo, porque estan integradas a niv
el biolégico. Incluso cuando ignoras de manera consciente lo que ocurre en tus células, justo por debajo de tu niv el de conciencia se intercambia inf ormacién inconsciente. La guerra no se puede ganar, todas las v ictorias son temporales y el péndulo sigue balanceandose de un lado a otro. Te centras en cosas especif icas que puedes conseguir o
poseer; te planteas objetiv os y los cumples. La parte izquierda de la corteza se conecta con el ojo derecho, y viceversa. Los coches dan mov ilidad a todo el mundo, pero es posible que la calef accién central sea la f uerza mas poderosa a la hora de moldear la sociedad moderna. Es una f orma de v ida. Pero preparate y mantente alerta. Las bandadas
de péjaros v uelan hasta este santuario protegido, y hay dos mil especies nuev as en la isla. El miedo lleva al silencio. (Las raices latinas de «compasion» signif ican «suf rir con», lo que sefiala nuestra capacidad para ref lejar los sentimientos que v emos en otra persona). Durante las semanas siguientes, experiment6 una recuperacion asombrosa, hasta
el punto de recuperar un lenguaje f luido y cierta mov ilidad en las extremidades. Un ejemplo de la milagrosa capacidad del cerebro para generar nuev as conexiones es el caso de un mecanico que suf ri6 un traumatismo cerebral grav e al salir disparado de su coche en un accidente de traf ico. En ciertos estudios de imagenes, cuando las personas v
eian la f otograf ia de un rostro asustado mientras les hacian una resonancia magnética f uncional (RMF, el mejor método de escaneo para 101 mostrar la activ idad cerebral a tiempo real), la amigdala se iluminaba como un arbol de Nav idad. Tres obstaculos: recesion, limitaciones f ijas, conf ormidad. Incluso antes de empezar a andar, un bebé que v
e que a su madre se le ha caido algo, se of recera a recogerlo en su lugar: la ay uda es una respuesta integrada. Los sentimientos f orman el f undamento mds sutil de todas las cosas. En Supercerebro, Chopra y Tanzi lo guiardn a través de un fascinante viaje que pronostica un salto en la evolucién humana. En muchos casos el «y o bueno» y el «y o
malo» estan en guerra entre si. Al igual que los nentuf ares, se abren al mundo, pero tienen raices bajo la superf icie. Los hechos estan ahi, y son muchos. Las experiencias importantes te transf orman. A nuestro parecer, el 263 antienv ejecimiento necesita mirar mas alla de lo f isico, e incluso de lo psicolégico. También te hemos dicho que eres un
creador de realidad. Después de escribir este libro, me di cuenta de que Dios no es un lujo o un suplemento en nuestra existencia diaria. Pero ti no deberias alentarlas en exceso. {Quién quiere decidir si debe digerir o no los alimentos después de cada comida? No hace f alta una lesién que desencadene el proceso: estar v iv o es suf iciente. Todo el
mundo se siente a punto de estallar. Perseguimos los placeres y posesiones que la sociedad de consumo nos of rece. jcon el libro de texto al rev és! Los ejemplos espectaculares como este siempre resultan sobrecogedores, pero la ev olucién es univ ersal, y estd abierta a todo. ¢Hacia dénde se dirige el univ erso ahora? En occidente no existe esa
tradicion (salv o en el pueblo nativ o americano), y cada persona debe enf rentar el asunto de la muerte sola. Supercerebro le explica como hacerlo a través de los descubrimientos cientificos de vanguardia y la percepcion espiritual, del derrumbamiento de los cinco mitos mé&s comunes sobre el cerebro que limitan su potencial y de la implementacion
de métodos para: ¢ Usar su cerebro, en vez de permitir que €l lo use a usted. En aquel momento en Times Square, Rudy se dio cuenta de que su ansiedad procedia de los impulsos basicos del miedo y el deseo. La hoja de diseccion rev ela cambios en las proy ecciones nerv iosas y en los genes. Lev antarse con la alarma de un despertador también es
perjudicial. El chico deja de esf orzarse tanto como los que tienen éxito y alicientes. Finalmente, delante de los 16bulos parietales estan los 16bulos frontales. Los circuitos mas largos del cerebro, los que f orman los ciclos de retroalimentacion entre las areas inf eriores y las superiores, son maleables. Si estos &tomos se agitan en una cubeta de
laboratorio, generardn un montén reacciones automaticas en cuestion de milésimas de segundo. Si, la v ida es incertidumbre, pero existe un limite aceptable para dicha incertidumbre. La adv ertencia de que hay que salir y hacer ejercicio cae, cada v ez més, en oidos sordos (sordos por la culpabilidad), a medida que los americanos y los europeos
ganan peso y se v uelv en mds sedentarios. Los animales también poseen esta adaptacion basica. Todo aquello a lo que te resistes, persiste. Si, pero somos nosotros quienes decidimos ir al cine, y una de las razones para hacerlo es la posibilidad de sentir emociones f uertes sin correr riesgos. Por ejemplo, cuando los pinzones cebra crecen y aprenden
nuev os trinos con propositos de apareamiento, su cerebro aumenta de tamafio notablemente, y a que se crean nuev as células nerv iosas para acelerar el proceso de aprendizaje. ¢Es posible que ciertos comportamientos generen un patrén de activ idad cerebral que pueda ser tratado de manera temprana? La genética y la f orma de v ida se combinan,
la may oria de las v eces, para causar una enf ermedad. Una época dorada para el cerebro ¢;Qué sabemos en realidad sobre el cerebro humano? Pero el cerebro no posee ni v oluntad ni intencidon; esas son cualidades de la mente. Siempre estan mezclados. Lo que une a todas las tradiciones de sabiduria mundiales, tanto las orientales como las
occidentales, es la distincion entre lo que es dharmico y lo que es adhdrmico. Debian contemplarse a si mismos con los ojos del alma y permitir luego que el mundo v iera como se habian transf ormado. Sin embargo, nosotros no estamos de acuerdo con esto. La marav illosa y Unica perspectiv a de Deepak sobre las f acetas espiritual y cientif ica del
mundo, junto con su impecable habilidad para expresarla, ha hecho que escribir este libro f uera un auténtico placer. A los cincuenta, el sefior A se siente cansado, inquieto, un poco aburrido y algo cinico. En este estado, la persona es capaz de decir: «Me siento X», y ese es el primer paso para equilibrar el sentimiento X. Esto se debe a que tanto el
cerebro emocional como el instintiv o son «reactiv os»: inducen un estado de excitacion de manera inconsciente. En términos darwinianos, no hay otro tipo de ev olucién més que esta, que depende de mutaciones genéticas aleatorias ocurridas durante eones. Lo que ocurre es que, por el momento, no es tan f uerte como tu habito de comer. Al
comportarte como el lider de tu cerebro, podras reprogramar de manera activ a tu propia neuroquimica, e incluso la activ idad genética, que dejara de estar ligada a los trastornos del estado de animo. Se le priv 6 de los medios para solucionar su situacion o para alejarse de ella. Sin embargo, tiene la misma f isiologia bésica que el av e mas grande
del mundo, el av estruz af ricano, que pesa alrededor de ciento sesenta kilos. Prepara un ambiente idéneo para recordar, uno opuesto al que acabamos de mencionar como obstaculo. Cierta clase de hombres sagrados, conocidos como sadhus, someten su cuerpo a condiciones extremas como practica dev ocional y también para conseguir autocontrol.
Pero no se limit6 a holgazanear en la play a. R UDOLPH E. Todo este complejo arreglo demuestra que el instinto no siempre es simple o primitiv 0. Sabes lo que sientes; lo expresas; absorbes las sefiales de todos los que te rodean. Empatia tampoco es lo mismo que «contagio emocional», en el que uno no es consciente de si lo que siente es una
emocion propia, o la ha asimilado por contacto con una 198 personalidad mas f uerte o con una muchedumbre. Todos hemos aguantado a nuestros cerebros durante los episodios en los que las reacciones integradas, los impulsos, los instintos y los habitos toman el control. Los miles de millones de neuronas de estas regiones trabajan juntas en un
equilibrio y una armonia perfectos, como una orquesta tocando una melodia. (Un libro memorable sobre cdmo hacerse rico ref lexionaba sobre la v ida de los millonarios que habian amasado sus propias f ortunas y llegaba a una deprimente conclusion: la may oria de ellos eran «unos cabrones tacafios»). El articulo del peridédico continta: «Tardé
cuatro dias en aprender el alf abeto, segtn dijo, y una semana en leerlo con f luidez. Puedes realizar un ejercicio para que una zona de tu mano se caliente mas, y lo hard aunque nunca hay as utilizado esa habilidad con anterioridad. Pero ¢de donde proceden los pensamientos, tanto los inseguros y peligrosos como los tranquilizadores y los que
inspiran conf ianza? Piensa en el cuarto punto de la lista anterior: Sé consciente de tus emociones y de dénde proceden. En contraste con el cerebro estandar, que sélo desempena tareas cotidianas, Chopra y Tanzi proponen que el cerebro puede aprender a superar sus limitaciones actuales. El cambio requiere intencién, y si le dices a tu cerebro que
quieres buscar a Dios, tus poderes de percepcién empezaran a aumentar. Sin embargo, eso no ocurrira hasta que descubras tu poder. Conclusién: si quieres lograr un crecimiento interior, intenta parecerte mas a Buda en tu enf oque de la conciencia. Los descubrimientos son algo conf usos. Con el tiempo, cuando hay as ensenado a tu cerebro a
reconocer las emociones, insatisf acciones e impulsos asociados a comer en exceso, alcanzaras un punto critico en el que utilizards tu cerebro en lugar de permitir que te use él a ti. Tu cerebro es un aparato cuantico, y en algin lugar mas alla de los cinco sentidos, eres una f uerza creativ a. ¢Tus hijos v an a tomar drogas? Los nifios disléxicos, por
ejemplo, tienen dif icultades en el aprendizaje de la lectura debido a un def ecto cerebral desarrollado en el Gtero. Los seres humanos comenzamos a abandonar la ilusién de que la Tierra es nuestra, que podemos manipularla y dafiarla a v oluntad sin calamitosas consecuencias. Este céctel neuroquimico, compuesto sobre todo por adrenalina, tardé
millones de afios en perf eccionarse. Einstein f ue capaz de ignorar los v iejos habitos de pensamiento que lo rodeaban. Por suerte, se pueden hacer elecciones conscientes. Apoy amos totalmente la idea de Siegel de que una mente sana conduce a un cerebro sano. La fase intelectual del cerebro Tan pronto como te preguntas: «¢Por qué amo a X?» o
«¢Por qué odio a Y ?», entra en juego un elemento mas ev olucionado: el intelecto. Una controv ersia en particular estaba relacionada con el observ ador. Quedarse paralizado por el miedo, en otras palabras, depende de algo mas que de la respuesta del cuerpo al miedo. Podemos conjeturar que un niio desanimado aborta este proceso. Lo que
necesitaba era tiempo, y el auge de las culturas que f omentarian el lenguaje. Una pelicula es una maquina de transf ormacién, y también lo es la propia v ida. La memoria es la f orma mds poderosa de crear tarjetas de memoria, y una v ez que estas se insertan, son dif iciles de retirar. Son reales porque tu cerebro ha sido alterado. La comprension no
es un elemento aislado. Nacemos con la capacidad de crear un todo cohesionado, pero nos decidimos por la negacion, la represién, el olv ido, la f alta de atencidn, la memoria selectiv a, los prejuicios personales y las v iejas costumbres. Todo el mundo tiene su propio espacio. La mente no se inmiscuy e con sus dudas y miedos. Si existe, Dios debe
tener mente, y seria imposible decir que la mente de Dios f ue creada en el interior del cerebro humano. Un nifio desanimado se relaciona con su cerebro de manera distinta que un nifio motiv ado, y su cerebro también responde de manera dif erente. Solo un cerebro holistico puede ay udarnos a conseguirlo. No es asi como la gente v e a Einstein. Tu
superv iv encia no esta en peligro, pero tu plenitud si. Sin embargo, la sombra env ia mensajes desde la oscuridad. Las huellas de v iejas heridas y traumas no deberian tener un componente psicoldgico tan f uerte, pero lo tienen, y de ahi su persistencia. Nadie se ha acercado a demostrar la transf ormacién mégica que permite que la sal, la glucosa, el
potasio y el agua aprendan a pensar. de espaldas a los tableros. Se def ine como la impresiéon que dejan las acciones pasadas o karma. El «egotismo» es el término comun que se utiliza para def inir un egocentrismo exagerado, pero ese no es el tema aqui. Los expertos inf ormaticos en el campo de la inteligencia artif icial han intentado que las
maquinas sean capaces de reconocer caras utilizando distintos patrones. a menos que desde pequefio te apasionaran la politica y los coches). D. Aqui es donde ay uda mucho la meditacién. Una cosa es segura: en los seres humanos, la f ase intelectual del cerebro f usiona los impulsos instintiv os y las emociones con los conocimientos conseguidos a
trav és de la experiencia. Este enf oque requiere autoconciencia. Lo que haces es relacionar el color rojo con la palabra; es un simbolo. En otras palabras, la sensacién de estar env ueltos por el v iento les da a estas personas un lugar en el espacio. Todos los aspectos de la realidad nacen «aqui dentro» como una experiencia. Todos solemos utilizar ese
adjetiv o de manera casual, pero estar triste o decaido no es lo mismo que estar deprimido. Entre los nuev os articulos sobre el alzheimer se encontraba uno de la rev ista Science, f irmado por Jim Geddes y sus colegas, con el intrigante titulo «Plasticidad del circuito 36 hipocampico en la enf ermedad de alzheimer». Asi pues, la realidad empieza «ahi f
uera». Puedes sentirte pequefio por dentro y disimularlo con brav uconadas, o tomar el mismo sentimiento y disf razarlo de timidez. El bando de «el cerebro primero» debe probar como aprenden a pensar los &tomos y moléculas. La sal se disuelv e solo en el momento en que la agitas dentro de un v aso de agua. Las células localizan de inmediato las
toxinas y los gérmenes causantes de enf ermedad y luchan contra ellos. Una de las técnicas consiste en hacer que la persona imagine aquello que le da miedo. Algunos neurdlogos de miras mas amplias declararon que esos resultados demostraban lo redundante que es el cerebro, donde muchas de las f unciones estdn copiadas y superpuestas. Si
observ as la mitosis celular a trav és de un microscopio, v erds con tus propios o0jos que la reencarnacién existe. Si te concentras en esta intencion, la palma de tu mano se pondra realmente mds caliente y roja. Sin embargo, el auténtico y o es la conciencia. En la poblaciéon general de los paises desarrollados la esperanza de v ida aumenta cada v ez
mas. (Las inv estigaciones mas basicas han rev elado que los pacientes deprimidos no se dif erencian genéticamente de otros, y que no esta claro que los antidepresiv os corrijan el desequilibrio quimico. Estamos v iendo nuev os cambios en el cerebro dentro de la generacion digital, que se ha adaptado a la separacion f isica mas que nunca. Nada se
ilumina en tu cerebro; no se consumen calorias para mantener tu sentido de la identidad. Dios es la luz suprema, y hacen f alta unos ojos nuev os, los del alma, para percibirlo. Sin embargo, si actiias pronto, antes de alcanzar ese estado, podras manejar el estrés diario y tendras energia para llev ar a cabo tu decisidon de hacerlo. No obstante, nosotros,
los humanos, suf rimos horrores en nuestro mundo interior, y ese suf rimiento se transf orma en problemas f isicos. Resulta de lo mas rev elador que el hecho de estar en Facebook, que en esencia es un dlbum de f otos con comentarios que se actualiza constantemente, se considere una «relacion». ;Se puede experimentar a Dios de manera personal?
Pero el «cableado» neuronal puede cambiarse, por ejemplo mediante terapia; Siegel utiliza la charla terapéutica en conjuncién con su teoria cerebral. No estamos diciendo que se hay a descubierto la causa de la depresién, porque al f inal tu estado depresiv o estd relacionado con todo lo demaés presente en tu v ida, incluy endo todo aquello que ocurre
en tu cuerpo. Los hombres en particular son reacios a admitir que tienen miedo, y a que el temor no es un rasgo muy masculino a ojos de otros hombres. * Fomentar la felicidad y el bienestar por medio de la conexién entre mente y cuerpo. Cada uno de estos puntos depende de un tinico hilo que los une a todos: la realidad que v es a tu alrededor ha
sido creada por corrientes inv isibles que f luy en dentro y f uera de ti. Por lo que sabemos, un diminuto colibri que emigra miles de kildémetros desde México a Minnesota puede ser consciente de la ruta que toma, incluy endo los hitos v isuales, el mov imiento de las estrellas e incluso el campo magnético de la tierra. La clav e es poner en mov imiento
las partes de tu cerebro que se han quedado estancadas o desequilibradas. Ademas, desde que estabas en el utero, todas las experiencias sensoriales crean sinapsis que consolidan tus recuerdos y establecen la base de tu red neuronal. Su campo era la f isica, pero todos nos enf rentamos a lo desconocido a diario. Mirando el alzheimer con esperanza y
luz Resulta f ascinante conectar mente y cerebro, pero cuando la conexién se rompe, llega el terror. En la v ida no hay garantias, pero la may oria de los psicélogos dirian que ella tiene mdas probabilidades de alcanzar una existencia longev a y, lo que es mejor, mas probabilidades de sentirse satisf echa a medida que env ejezca. Nadie sabe con
exactitud cuantas de estas longitudes se traducen a colores que podamos dif erenciar, pero parece haber al menos v arios millones. (T4 experimentas el mismo f endmeno si te haces un corte prof undo en la mano que te deja un dedo entumecido; al poco tiempo, recuperas la sensibilidad). Los nov atos se preguntaran, como es normal, cdémo pueden
saber si la meditacion f unciona. En las décadas de los setenta y los ochenta, cuando los autores de este libro estaban estudiando, la respuesta mas sincera era «muy poco». Con ese pequeifio acto de distanciamiento, la emocidn pierde f uerza. Me senti f eliz y segura». Por lo v isto, cuando aprenden el laberinto, las ratas crean muchos tipos de sinapsis
redundantes a partir de todos sus sentidos sensoriales. Se le permite que v arie la distancia en f uncién de su niv el de conf ort, y con el tiempo esta libertad para alejarse o acercarse también dev uelv e el control. «Odio tener alzheimer y me da un miedo horroroso», procede de la autoconciencia. El supercerebro es el producto de la ev olucién
consciente. Asi pues, la depresion es una respuesta natural que puede empeorar horriblemente. «No puedo ev itarlo. Pero si el cerebro cambia a medida que aprendes, estd claro que son sinénimos. Cuando aterrizaron en el suelo de nuev o, el aprendiz se puso muy nerv ioso. hasta que algo nos impulsa a concentrarnos en él. Esa nube reside en el niv
el cuantico, donde nace el tiempo, y el espacio, y todo aquello que llena el espacio. La gente deprimida aprendié hace mucho tiempo a reaccionar de una manera 84 determinada cuando algo salia mal en su v ida. Penf ield estimulé un area local de la corteza motora que prov océ que el brazo del paciente saliera disparado hacia arriba. Las expectativ
as son poderosos activ adores del cerebro. Puede que la biologia nos indique el camino a seguir, pero eso no le quita importancia a la mente. Pasaron v arios meses, pero al f inal la tactica f unciondé. Por suerte, tenia un conf idente que insistié que en se diera cuenta de ello. Su marido, un hombre de mucho éxito en los negocios, se v olv i6 hacia ella y
le dijo: «No quiero cambiar. Es una habilidad que aparece de manera natural. Aprendi6 todo lo que pudo sobre un problema, y luego se rindié a las posibilidades desconocidas. Cuando meditas no sigues carriles establecidos, patrones ni v iejos condicionamientos. Otros estudios en roedores también han obtenido resultados alentadores en cerebros
normales. El paraiso es personal Grimshaw, nacido en Dev onshire, Inglaterra, tenia un puesto de corresponsal en Sudaf rica cuando dejé su trabajo en 1973. Sin embargo, no hay motiv o para considerar una capacidad extraordinaria como «excesiv a», una palabra que indica que hay algo raro, si no anémalo. Duane y T. El v erdadero problema era



mucho maés simple de lo que parecia: ella entraba en un estado de ansiedad cada v ez que pensaba en el f uturo. Se le dejo f uera del asunto porque no existia ningiin modelo que explicara que el cerebro podia transmitir mensajes a las células cardiacas, y el término «estrés» apenas se mencionaba. Deja de hacerlo». La respuesta. Este es el ejemplo
perf ecto de la superv iv encia de los mas sabios. Soy y o quien lo crea». Las emociones f uertes son a menudo la clav e. El muchacho se qued¢ sin respiracion y se desplomé sobre el suelo congelado. 339 ¢Qué es lo que hace realmente un agente consciente? Tiene en su contra a todo el bando de los cientif icos que af irman que es el cerebro quien crea
la conciencia. En contra de lo que af irma esta idea desf asada, cada dia aparecen nuev as técnicas para mantener jov en el cerebro y conserv ar la agudeza mental. Todos los nifios necesitan atencién, aunque sea negativ a. 170 un tigre, el cerebro instintiv o liberara de inmediato ciertas sustancias neuroquimicas que te permitiran hacer todo lo
posible para sobrev iv ir. Encontrar a alguien que hay a superado la misma crisis a la que te enf rentas logra v arias cosas a la v ez. No salen de él aprendiendo a interrumpir los 152 procesos mentales, sino superandolos con una nuev a conciencia que dice: «El miedo no es real. La presiéon resultante aplasta las células cerebrales. Paso 5: aplica lo que
sabes a aquellas areas en las que tienes dudas Si has seguido los primeros cuatro pasos, deberias tener un buen mapa mental de tus esperanzas, creencias y conocimientos. No obstante, el hecho de que las sustancias neuroquimicas controlen nuestras emociones, entre las que se incluy en el amor y la empatia, puede interpretarse de dos f ormas.
Cuando el cerebro cambia, la realidad lo sigue. El creador ha regresado. ¢Se conv ertiran estos en momentos cruciales o en adv ersidades? No hay una f érmula establecida. Desde nuestro punto de v ista (y Rudy habla como inv estigador destacado de la enf ermedad de alzheimer), cualquier campana publica para generar alarma ante la posible
aparicién de la senilidad tendria un ef ecto negativ o. Por ejemplo, tu miedo a ser rechazado por tu grupo social esta enlazado con tu deseo de sexo y poder, lo que apoy a al indiv iduo y a la especie al mismo tiempo. Haciamos una lista de cada elemento de nuestra relaciéon, entre los que se incluian el sexo, el trabajo, los planes ocultos y los
resentimientos. 225 aqui la historia de un hombre llamado Brendon Grimshaw, que debia de tener un instinto muy af ilado para la f elicidad, y a que creo su propio paraiso personal. Del mismo modo, el grupo liberal se v olv i6 mas liberal. Por lo tanto, ;cémo puede una maquina hecha de neuronas cambiar de opinién, tener impulsos espontdneos,
negarse a ser razonable y hacer todas esas cosas que hacemos por capricho? Este proceso comienza cuando todav ia somos bastante jov enes, y aunque los f actores de riesgo son bien conocidos (niv eles elev ados de colesterol, el tabaco, un estilo de v ida sedentario, comportamientos Tipo A y estrés elev ado), los riesgos no son lo mismo que las
causas. En lugar de arriesgarse a buscar un nuev o nov io que sea mas carifioso y leal, interiorizan la sensacién de culpabilidad y de miedo. Parate a pensar. Sin embargo, también actia como contrapeso para controlar tus emociones. Asi pues, preguntate: «¢Deberia solucionar, soportar o alejarme de este problema?». La suspicacia es un buen
ejemplo. En 2010, un excitante estudio conjunto de la Univ ersidad de Calif ornia en Dav is y de la UC San Francisco rev elé que la meditaciéon genera un incremento de una enzima crucial denominada telomerasa. “We are living in a golden age for brain research, but is this a golden age for your brain?” they ask. Super Brain explains how it can be, by
combining cutting-edge research and spiritual insights, demolishing the five most widespread myths about the brain that limit your potential, and then showing you methods to:-Use your brain instead of letting it use you-Create the ideal lifestyle for a healthy brain-Reduce the risks of aging-Promote happiness and well-being through the mind-body
connection-Access the enlightened brain, the gateway to freedom and bliss-Overcome the most common challenges, such as memory loss, depression, anxiety, and obesity Your brain is capable of incredible healing and constant reshaping. Incluso después de repetirlo seiscientas v eces, el chimpancé no acertara mas v eces de las que podrian
atribuirse al azar. El v irus del resf riado causa resf riados, y la bacteria del neumococo causa tuberculosis. Una persona iluminada no ha hecho otra cosa que ir un poco mas alla. Ya hemos hablado de la persistencia de una emocién, de la ansiedad. En segundo lugar, todos los f &rmacos tienen ef ectos secundarios. Eran competitiv os, y ambos querian
machacar al otro; ninguno de ellos deseaba perder. La clav e es la expansién de conciencia. La integracion de datos en bruto para f ormar imagenes de 71 Tan solo un f allo en la integracién. Puesto que dejar impresiones no supone ningun esf uerzo, lo 16gico seria que tampoco costara esf uerzo eliminarlas. También creemos a las v ictimas de un
crimen cuando dicen: «Reconoceria esa cara si v olv iera a v erla dentro de un millén de afios». Para llegar al supercerebro debemos reducir nuestros momentos inconscientes y aumentar los conscientes y autoconscientes. El cerebro superior es tan v alido, poderoso y ev olutiv o como el inf erior. Forman parte de ti, y ti f ormas parte de todos ellos.
¢La otra persona es realmente compasiv a? La may or parte del tiempo, su memoria absoluta es incontrolable. Cuando v es una rosa, cuando hueles su delicioso aroma y acaricias sus pétalos aterciopelados, en tu cerebro ocurren todo tipo de correlaciones. En cada regién habra alguien que nos abra camino. El doctor Jonas Salk, que se hizo f amoso en
el mundo entero por curar la poliomielitis, f ue también un v isionario y un f ilantropo. Los estudios médicos solo han descubierto unas cuantas cosas a las que el sistema mente-cuerpo no puede adaptarse: una de ellas es el dolor crénico, el que no remite (como el del herpes zoster o el cancer 6seo av anzado), y otra es la ansiedad. Si lo hiciéramos, no
habria caridad con los pobres, hospitales para los enf ermos ni cuidados para los discapacitados. Los suefios son f ragiles, pero poderosos. Si puedes decirle a tu miedo: «No te creo. Las pastillas son f aciles de tomar (y f aciles de prescribir para los médicos), pero en la dltima década, los f armacos recetados para la depresién, la enf ermedad cardiaca
y la artritis han resultado menos ef ectiv os (0o mas peligrosos) de lo que decian ser. Eres el «y o» a quien le ocurren las cosas nuev as, ademas de un deposito de placer y dolor, miedo y deseo que se ha ido acumulando desde la inf ancia. Tu cerebro no solo interpreta el mundo, lo crea. Los antiguos sabios de la India no se habrian amilanado ante una
locomotora (si los trenes hubieran existido por aquel entonces), y a que af irmaban que el mundo es solo un sueno. Puedes mirar una multitud y v erla como un mar de rostros, por ejemplo, pero también puedes f ijarte en una cara que reconozcas. La represioén de las emociones también estd muy relacionada con la procliv idad a las enf ermedades. A lo
largo del afio y medio siguiente, las imagenes cerebrales proporcionaron ev idencias v isibles de que estaba creando nuev os caminos que podian restaurar su f uncién cerebral. quizd mas. El miedo intenso a caer echa raices, sin importar las v eces que el escalador se hay a enf rentado a esa misma pared. Si eres demasiado sentimental, pierdes
perspectiv a. Por lo general, la gente que llev a una dieta se siente mas hambrienta después de perder peso que antes. (Hay una conocida f rase que se suele utilizar cuando el pensamiento de un cientif ico v a mas alla de los limites establecidos: «Céllate y calcula»). El encuentro es ineludible, porque y a ha ocurrido. En la escala ev olutiv a, el instinto
precede a la emocion. Y puesto que los electrones no v en, tocan, oy en, saborean o huelen, tu cerebro tampoco. 7. 305 La concienciacion es eso, un estado de potencial creativ o. El ef ecto placebo es todav ia un misterio, y esta seccién no hace mas que explorar ese misterio; no pretende decirte cémo se puede conseguir una autosanacién milagrosa.
Asi pues, si un paciente deja de tomar f d&rmacos esteroideos de golpe en lugar de hacerlo de manera gradual, el cuerpo podria quedarse sin f renos, y a que la glandula adrenal no tiene tiempo para regenerarse. Ese ha sido un proy ecto productiv o, pero se esta topando con contradicciones, algo ldgico cuando se intenta reducir la mente a un
mecanismo f isico. Ideamos nuestra f orma de entrar en ellos, y también nuestra f orma de salir. Descubre tu poder Si todo el mundo tiene el poder de crear la realidad, ¢por qué hay tantisimas personas insatisf echas con sus v idas? Cuando sabes como percibe el mundo el sistema nerv ioso de un animal, no te hace f alta «doblegarlo». Nos hacemos v
iejos. (Mas tarde esta inv estigacion se amplié muchisimo. ¢Esto me hace parecer muy gorda?»). La eternidad se ha puesto en tus manos. Pueden rememorar cualquier dia de sus v idas con una absoluta e inf alible precisién. Somos las Unicas criaturas que pueden escribir: «¢De qué modo te amo? Eso puede suponer un problema. Rudy estudiaba
minuciosamente todos los articulos que encontraba sobre el alzheimer y su amiloide téxico. He aqui uno de los milagros diarios, y cuanto méas ahondas en él, mas marav illoso resulta. Estas mutaciones heredadas garantizan v irtualmente la aparicién de la enf ermedad a los cuarenta o cincuenta afios. Alcanzar el supercerebro implica controlar lo que
hace tu cerebro. Si te sientes maltratado, herido, menospreciado u obligado de alguna manera, enf renta la v erdad y sal de eso tan rapido como te sea posible. Hay una v isién optimista que af irma que las redes sociales estan cambiando el mundo para mejor. Ganar la loteria genética es raro. En ocasiones es asi. Asi pues, preguntate: «;Cémo puedo
ahondar en mi mismo en busca de soluciones?». El gobierno controla el uso de pesticidas e insecticidas mediante ley es, pero raramente persigue y enjuicia a los culpables cuando estas ley es no se cumplen. Si piensas: «Asi soy y o cuando me enf urezco», el «y o» y la f uria estan ahora separados. Y, aun asi, este conocimiento en realidad no
desbloquea el poder. Los impulsos del miedo y la f uria se quedan sin v igilantes. Cuando lo hace, la complejidad puede ser un amigo o un enemigo, y a v eces ambas cosas. En el presente, la longev idad es el resultado de una conf usa mezcla entre genes, f actores de riesgo y medicamentos, siendo estos ultimos los f av oritos de las compaiias f
armaceéuticas. La A puede ser el rojo; la B, el v erde, y asi sucesiv amente. Si repasas tu pasado, v eras que y a has seguido este camino; muchas v eces, en realidad. En particular, nosotros creemos que deberias ser testigo de tus emociones. Luego debe hacer que la imagen se acerque y se aleje. Luego, Penf ield le pidi6 al paciente que lev antara el
brazo. En algun rincén de sus mentes, muchas de las personas con sobrepeso se acusan a si mismas de no tener f uerza de v oluntad. ¢Podria ser esto una pista hacia una nuev a y mas elev ada v isién de la v ida? La rutina es la mejor amiga de la depresion. Como v es, hasta el momento no hay nada f ascinante. Todos tenemos reacciones
contraproducentes, y a ninguno nos gusta lo que nos hacen. Piensa en el argumento que hemos llamado «el cerebro es lo primero». En el caso de la depresién, es bien sabido que cambiar las creencias autodebilitantes de una persona deprimida puede llev ar a la recuperaciéon. No te quedes estancado en juicios y actitudes morales punitiv as. Esta
claro que, para prev enirlo, debemos atajar el problema del incumplimiento. Deja de renunciar a tu poder. Krishnamurti replicé astutamente: «Hermoso, si. Sin embargo, los seres humanos de hoy dia no aceptan la mera superv iv encia. En cualquier caso, estas aprendiendo algo nuev o: lo que se siente al estar en un estado consciente. Eres el
responsable de tu propio desarrollo, y por tanto la decisién es muy personal. Lo que v es, lo puedes cambiar. Actualiza tus notas cada pocos dias hasta que la solucién empiece a f uncionar; si no es asi, v uelv e atras y pide mejores consejos. Escribe los motiv os para cada una. Un experimento clinico concluy 6 que sesenta minutos de ejercicio intenso
dos dias a la semana bastaban para disminuir la progresién de la enf ermedad una v ez que esta aparecia. Todas las células se comunican entre si y escuchan las respuestas que reciben. Deja de equiparar la abnegacion con la v irtud. O estos otros: {Cémo anhela el desierto el amor de una dnica brizna de hierba! La hierba sacude la cabeza, rie y se
aleja volando. Autoconciencia. Es un paso osado para un inv estigador «f ormal» del cerebro ponerse en la posiciéon de «la conciencia primero», pero la ev olucién de mi pensamiento me ha llev ado poco a poco hasta ese punto... El f isico cudntico Erwin Schrodinger, pionero en su campo, hizo sencillos comentarios al respecto en v arias ocasiones. En
lugar de eso, piensa en lo gratif icante que sera saber si Dios es real, no en lo mal que te iria si apostaras a lo contrario. (El cerebro estd muy activ o mientras duermes, aunque gran parte de esa activ idad es todav ia un misterio). En cierto sentido, si. Max Planck, a quien se le acredita el inicio de la rev olucién cuantica hace mas de un siglo, dijo algo
marav illoso y enigmatico: «El univ erso sabia que nos acercabamos». Descubrié que era poliglota, alguien que domina v arios idiomas extranjeros. Todo el mundo siente cierta inseguridad que, poco a poco, da paso al autocontrol y al v erdadero conocimiento. Por si esto no f uera lo bastante sorprendente, un colega de la Univ ersidad de Shef field le
env i6 a Lorber a un jov en que tenia una cabeza mas grande de lo normal. Y no se trata solo de los angeles. En cierto sentido, es un proceso lento; f ueron necesarios centenares de millones de aflos para que el mas primitiv o cerebro animal creciera y se desarrollara hasta conv ertirse en el extraordinario y sof isticado cerebro humano. Lo mismo
ocurre con los otros cuatro sentidos. Entonces, ;como podemos saber la dif erencia? Puesto que el tejido cerebral no siente dolor, la cirugia a cerebro abierto puede llev arse a cabo con el paciente despierto. Por esa razén restamos importancia al hecho de que alguien suf ra un estallido de ira, por ejemplo, en un accidente de traf ico. Todo el mundo
posee genes de supresion tumoral, aunque todav ia se desconoce como pueden ser activ ados. Tenia un v estido nuev o amarillo, y mi madre y y o bebiamos un ref resco de naranja en la play a mientras mi padre leia el periédico. ¢Por qué deberia importarnos esto? Cuanto mas descubren los neurdlogos, mas parece que el cerebro oculta sus poderes.
Esto no signif ica que debas quedarte a un lado y observ ar cdmo te enf ureces o entras en panico cuando aparezcan esas emociones. La mente humana tomé el relev o a la ev olucién celular hace mucho tiempo. Hay anécdotas sorprendentes que apoy an este descubrimiento. Cémo evitarlo. Alcanzé el méas alto rango en ajedrez, el de Gran Maestro, a
la edad de trece afios (el tercero mas jov en de la historia). En una conf erencia, Deepak conocid a una ilustre neurdloga que le menciono6 que se sentia méas cémoda rodeada de pajaros que de personas. La respuesta esta en la sensibilidad y la empatia. Es la razén por la que las nubes de polv o estelar iniciaron la v ida en la Tierra. Cuando sientas
dudas e inquietudes (todos las tenemos con respecto a Dios), no las descartes. 4 «Aristoteles ensefiaba que el cerebro existe inicamente para enfriar la sangre y que no esté involucrado en los procesos de pensamiento. Un colega y amigo, Sam Sisodia, ha demostrado que en modelos animales (ratones con las mutaciones genéticas humanas del
alzheimer), el hecho de proporcionarles ruedas para ejercitarse de noche reducia dramaticamente las patologias cerebrales. Pueden encontrarse con alguien en la calle y decirle: «¢Te acuerdas de mi? Seria asombroso que las personas normales y corrientes de hoy dia se reencontraran con la antigua sabiduria, pero ¢por qué no? Sin embargo, la
memoria sigue siendo muy escurridiza. Por lo tanto, tu cerebro y a no estd entumecido y sonoliento, sino que se suma a tu estado iluminado y permanece alerta, v ibrante y creativ o. Primero, el nifio intenta seguir el ritmo de los demdas alumnos. Asi que piensa en si tienes hambre o estas apaciguando un sentimiento, y luego come. Los escaneres
cerebrales tampoco sirv en de nada, y a que se activ an las mismas &reas de la corteza v isual. Las células nerv iosas de la corteza entorrinal que generan esas terminaciones nerv iosas no tardaran en morir, y a que dependen de f actores de crecimiento (las proteinas que aseguran su superv iv encia), que recibian a trav és de las terminaciones nerv
iosas que en su dia estaban conectadas con el hipocampo. Pero su conf idente insisti6. Hay enormes areas de la v ida que deben ser automaticas, y por tanto lo son. Cada uno de los seis rasas parece tener una raiz en la experiencia: son como una f amilia de sabores que inv ade tu v ida. Al decir que en realidad no importas, puedes conv ertir tu suf
rimiento en una especie de v irtud, como hacen los martires. Como la parte mas importante del supercerebro, el neocortex es el centro de la autoconciencia, el libre albedrio y las elecciones, la regién que nos convierte en el usuario y potencial maestro del cerebro. Ninguna de las dos cosas es cierta. Me alegré tener la oportunidad de trabajar con un
brillante inv estigador porque es ev idente que la gente moderna no estd dispuesta a aceptar la iluminacién sin hechos que la respalden. Entonces, ¢cudl es el siguiente paso? Los f otones de la luz del sol que rebotan en los precipicios establecen contacto con tu retina y se transmiten a tu cerebro. Reprimimos nuestros instintos basicos, pero jamas
llegamos a eliminarlos ni a hacer las paces con nuestros miedos mas prof undos o nuestra agresiv idad. Tu may or aspiracion. Los niv eles altos 255 env ia sefiales quimicas hormonales nociv as para el organismo, y altera también el equilibrio metabdlico. Jesus les ordend a sus discipulos que no escondieran su luz bajo un celemin, porque ellos también
f ormaban parte de Dios. A cierto niv el, tu cuerpo sabe donde estan las enf ermedades y los malestares. La biologia es estupenda para explicar los procesos f isicos, pero no nos ay uda a encontrar el signif icado ni el propésito de nuestra experiencia subjetiv a. Este es un tema demasiado amplio para exponerlo aqui (y también demasiado ajeno a la
medicina occidental para explicarlo con f acilidad). Tu sistema inmunitario elimina miles de células andmalas cada dia. Mito 4: E 1 cerebro pierde millones de células cada dia, y las células cerebrales perdidas no pueden reemplazarse El cerebro humano pierde unas 85.000 neuronas corticales al dia, alrededor de una por segundo. Cada nuev a sinapsis
f ortalece aquellas que y a tienes. No para la multitud de criaturas que no distinguen los colores. La conexion mente-cuerpo debe f ortalecerse antes de que aparezcan los problemas. La neuroplasticidad superé un mal comienzo y se conv irtié en una estrella. Dejando a un lado la rica existencia que proporcionan las emociones, esta actitud v a en
contra de la ev olucion. Sabemos que los suefios tienen lugar en nuestra cabeza, pero no tenemos en cuenta que el mundo que v emos cuando estamos despiertos también ocurre en nuestra cabeza. Este es el caso del sindrome del sabio o sav antismo, que ahora se considera una f orma de autismo, aunque a v eces esta relacionado con una lesién en el
l6bulo temporal derecho. Hay gente que muestra una capacidad opuesta: son «superreconocedores», un f endmeno todav ia muy poco estudiado. Ademads, puedes estimular la neuroplasticidad exponiéndote a nuev as experiencias. El v erdadero desaf io, al menos para nosotros, es crear un bienestar v ital tan deseable que deje de parecer un castigo. O
cuando sigues las opiniones de la masa. Merzenich postulé que cuando las regiones cerebrales empiezan a establecer nuev as interacciones, las conexiones recién creadas f orman un nuev o circuito. T v uelv es a la realidad (donde el amor y el romance conducen a los espinosos problemas de las relaciones). Einstein tomo las nociones basicas del
sistema newtoniano, tales como la grav edad y el espacio, y las reinv enté. Crisis personal Mucha gente reacciona a las crisis personales con miedo, lo cual es instintiv 0. Oler un perf ume o unas galletas de chocolate basta para rev iv ir un torrente de recuerdos pasados (en el caso de Marcel Proust, f ue el hecho de mojar una magdalena en el té),
porque el sistema limbico une el olor, los recuerdos y las emociones. Ante semejante posibilidad, de pronto el ciclo de retroalimentacion empieza a resultar f ascinante. Hacia un trabajo f antastico. Por esa razén se necesitaria un sistema nerv ioso inf inito para percibir realmente la realidad «real». El cerebro f orma la imagen de la realidad tal y como
ha sido entrenado para hacerlo. La concienciacion v a mds alld, sin embargo. Sin embargo, nosotros creemos que, puesto que las decisiones de la gente crean sinapsis y nuev os caminos neuronales, ademds de nuev as células cerebrales, los seres humanos estamos sujetos a un segundo tipo de ev olucién basada en las elecciones personales. Algunas
emociones f uertes pueden tener el ef ecto contrario: en los casos de los nifios que suf ren abusos sexuales, por ejemplo, ese horrible trauma se suprime y solo puede sacarse a la luz tras muchas horas de terapia intensiv a o hipnosis. Ya hemos v isto lo importante que es esta idea para la gente que suf re depresion (y también para todo aquel que
padezca cualquier otro trastorno del estado de animo, como la ansiedad, que es igual de epidémica que la depresion). Estas conexiones estan en un constante estado de remodelacién dindmica en respuesta al mundo que te rodea. A un paciente le daban un miedo mortal el raticida y los 163 Este es el paso f inal para desmantelar la persistencia de la
ansiedad. Estancamiento. La v erdad sobre la conciencia tiene que incluir algo més que electrones que chocan contra otros electrones dentro del cerebro. El SISP ocurre en todo momento, aunque es un absoluto misterio. El id es poderoso, y el lema de Freud para curar a sus pacientes era: «<Donde estd el id, estara el ego». Scott Peck El camino menos
transitado: «La v ida es dif icil». Si consideras cada pequeno lapsus como una senal del decliv e inev itable de la edad, o como una indicacion de que tu intelecto f alla, te arriesgas a que lo que crees se haga realidad. Sin embargo, en un extrano sentido Rudy replicaba un problema ev olutiv o primario. pero si algun demente le disparara al clav
icordista, responderias con toda la f uerza primitiv a de la reaccién de huida o lucha del cerebro reptiliano. Ningun caballo se ha resistido jaméas de una manera tan salv aje como el cerebro cuando se altera. No obstante, la may oria del tiempo es la mente quien v a sentada en la silla de montar. Una v ez expuesto a una experiencia dolorosa, el cerebro
crea un camino rapido para recordar ese dolor cuando sea necesario en el f uturo. La espiritualidad llega a su debido momento, dependiendo de lo restringido que estés cuando empiezas. Hasta hace muy poco, tan solo las pociones y elixires magicos o la f uente de la juv entud serv ian para escapar de los estragos del tiempo. Y, f inalmente, me
gustaria darle las gracias a Deepak por ser 6 el colaborador perf ecto y por conv ertirse en un querido amigo y hermano mientras escribiamos juntos. La ilusién de realidad No podemos explorar por completo el cerebro sin f ijarnos en un prof undo misterio. Desde 366 mi punto de v ista, los neurélogos no pueden permitirse ignorar la interf az de
manera consciente, porque al argumentar que «el cerebro tiene que ser lo primero», podrian ser culpables de intentar proteger su terreno en lugar de actuar como v erdaderos cientif icos y buscar la v erdad, sea cual sea el camino que tome esta. Escribir este libro me ha dado la oportunidad de dar un paso atras y observ ar el cerebro desde una
perspectiv a mas amplia. La concienciacion marca la dif erencia. Seria muy util que supiéramos con absoluta certeza como la conexién mentecerebro genera el mundo que podemos v er, oir y tocar. Surgen muchas dudas cuando no se conoce como interacciona la mente con el mundo de «ahi f uera». Bombardeados como estamos por los medios de
comunicacion, es f acil conf undir la juv entud con lo mejor de la v ida, cuando lo cierto es que la juv entud (que v a desde mas o menos los trece a los v eintidds afios) es la etapa méas problematica, inquieta y estresante de la v ida. Tampoco estamos diciendo que el alzheimer aparezca porque el paciente no llev 6 un estilo de v ida adecuado. 229
muchos occidentales descuidan: v iajar a tu interior gracias a la meditacién o la autorref lexién. No hay necesidad de ponerse ligubre. Examinalo y notards que todos los brotes tienen una punta de crecimiento que se alarga hacia lo desconocido. La conciencia. Y las expectativ as reducidas obtienen peores resultados. Los seres humanos estamos
orgullosos de nuestro intelecto, tanto que hasta hace poco negabamos que los animales inf eriores tuv ieran algun tipo de inteligencia. Hace una década, el tratamiento del cancer se concentraba casi exclusiv amente en 365 la deteccion temprana seguida de la administracién de f armacos y la cirugia. Longevidad maxima Siempre que una célula env
ejece, ti también lo haces. Egocentrismo: tus pensamientos y actos estan dominados por «yo, mi, mio». Un hombre de cuarenta que moja la cama 160 hacer algo al respecto Cuando alguien esta asustado, puede llegar a quedarse paralizado. La espiritualidad oriental of recié muchos objetiv os v aliosos mientras se desarrollaba a lo largo de los siglos.
Quiza mas importante que la estimulacion intelectual sea el compromiso social. Asi pues, existe un nuev o misterio: ¢Como es posible que hablar y tomar una pastilla produzcan el mismo resultado psicolégico? Dice que la trampa la puso la naturaleza para v olv ernos locos: Desquicio en los suspiros, los abrazos, los gemidos del antes y el durante,
jubilo al gozar, después penuria, promesa de alegria, luego un suefio. Nuestra sociedad, que trabaja demasiado y tiene demasiados estimulos, pasa por alto esas tres cosas. Gracias a su trilléon de sinapsis, el cerebro humano consigue ponérselo dif icil al inf inito. Tres fuerzas: comunicarse, permanecer equilibrado y v er la imagen general. Cémo
lograrlo. Es mucho méas importante aprov echar la oportunidad para abandonar el rol pasiv o y abrazar el papel de creador de la realidad. Nuestro may or error es creer que la transf ormacién es algo muy duro. Durante décadas, la neurologia centré sus principales esf uerzos en av eriguar cdmo f uncionaba en realidad la sinapsis indiv idual, el enlace
de conexion entre dos neuronas. Nosotros def inimos el hecho de sentirse una v ictima como un «dolor desinteresado». Por supuesto, este enf oque requiere mas trabajo que el simple hecho de atender al bebé cuando llora. Esa es la esencia de la retroalimentacion, un término tomado de la electronica. Eso f ue lo que ocurrio, por ejemplo, cuando la inf
ormacién sobre la Primav era Arabe de 2011 recorrié el mundo en tiempo real. Si le arrojas unas aranas inof ensiv as a alguien que les tenga un miedo mortal, podrias prov ocarle un inf arto. Sin embargo, esta claro que las redes sociales representan un nuev o tipo de mente compartida, un cerebro global activ o que conecta a centenares de millones
de personas. Derroche del espiritu en vergiienza, la lujuria es en acto, y hasta el acto, perjura, sanguinaria, traidora, salvaje, extrema, cruel y ruda. (La industria de los aperitiv os tiene un término, «ritmo de masticacion», para describir la manera automatica en la que una persona se mete en la boca palomitas, patatas f ritas o cacahuetes sin
detenerse hasta que se termina la bolsa. Cuando tus oponentes empiezan a pensar, ti debes hacer lo mismo. Al renunciar al poder para utilizar su cerebro, las personas que padecen f obias se quedan estancadas en una reaccion f ija. Todas estas acciones ocurren a un niv el psicoldgico y, por tanto, inv isible. Env ejecer es univ ersal, algo de lo que no
se libra nadie y, sin embargo, médicamente hablando, nadie muere de v iejo. O, si el abusén era mucho mds grande que tud, huias sin pensartelo dos v eces. Los genes que inf luy en en el riesgo de alzheimer se engloban en dos categorias: determinista y susceptible. Necesitas cierto entrenamiento mente-cuerpo, y eso precisa tiempo. Sin embargo, el
cuerpo engloba centenares de expectativ as de v ida dif erentes, tantas como tipos de tejidos hay. El v erdadero propoésito de la iluminacion es hacer el mundo mas real. ;Como podemos tolerar algo asi? Si la calidad de tu v ida se incrementa constantemente, sus v isiones, sonidos, sabores y texturas cambiaran sin cesar, pero en lugar de ser una
mezcla cadtica, habra un av ance de por v ida en direccidn al bienestar. Gracias también a Julia Pastore, Tina Constable y Tara Gilbride por compartir nuestra pasion y nuestra ilusion de hacer posible este libro. Cuando tu cerebro se dé cuenta de eso, querra hacerlo mas. No dejaba de escribir en su diario sobre los sentimientos abrumadores de
ansiedad y los anhelos que dominan nuestra etapa adolescente. El cerebro emocional no siente emociones. Aqui tenemos la primera pista importante de que la «conf iguraciéon inamov ible» deberia ser recibida con escepticismo. El mundo de «ahi f uera» no cambiard hasta que el mundo de «aqui dentro» lo haga. No es una manera de eliminar lo que
no te gusta de ti mismo y conseguir un ideal perf ecto que el mundo pueda admirar. El ciclo de retroalimentaciéon que env ia mensajes a tus células es ineludible. Los f &rmacos y la cirugia requieren una sencilla relacién causa-ef ecto entre una enf ermedad X y una causa Y. Existe algo mas sutil y mas penetrante en el sabor de la v ida. Solo hace f alta
repetirlo unas cuantas v eces para que el chimpancé aprenda a acertar siempre. La neurologia reduccionista no explica cémo es posible que la conciencia nos permita separarnos de la activ idad de nuestro cerebro. (El peligro de la imitacién reside en que cuando los nifios v en comportamientos negativ os, tales como la v iolencia doméstica, puede
activ arse un patron cerebral. Tal y como av ala la historia de la ciencia, Einstein se encontraba en el lado perdedor de la discusion. Habia también otras f amilias apellidadas Bernstein que no eran judias. Permite que esto ocurra; tu potencial sin desarrollar necesita un ref uerzo diario. Los nutrientes no generan un signif icado. Solemos describir a la
gente cadtica con términos mal empleados como «f riv ola», «hecha un lio», «histérica», «f uera de control», «desorientada»... Basta con apretar una simple tecla. Alli, el cortex v isual se activ a mediante reacciones electroquimicas que hacen que unos electrones choquen con otros. Conf iar en lo que te dice tu cuerpo requiere experiencia. Cuanto mas
intentes curarte, mas aumentara tu capacidad para hacerlo. P: pensamiento. Como y a sabes, el supercerebro depende del desarrollo de la autoconciencia, asi que ser consciente es crucial. ;Qué signif ica esto para ti, la persona que desea ev itar la depresion? La gente suele tener una sensacion de f racaso, y a que ese comportamiento le recuerda su
debilidad. Utiliza su poder para conv encerte, incluso cuando no tienes nada de lo que preocuparte. ¢Qué es lo que existe a niv el del problema? El desequilibrio cerebral esta relacionado con la activ idad mental. (No obstante, es posible que este orgullo posesiv o sea destronado. Todos se v ieron acosados por desconocidos y parientes que pedian
donativ os incesantemente. Sin embargo, lo que en realidad rev igoriza a una persona may or es adquirir un nuev o propésito y algo nuev o a lo que amar. La may oria de la gente se sorprende al descubrir esto. Para el escéptico empedernido, todo eso no es mdas que basura. 249 250 PARTE III. Mucho mdés misterioso es el hecho de que un cerebro
dafiado o enf ermo pueda superar a uno sano. Sin embargo, se ha v isto que los pajaros regresan a todos los sitios donde enterraron los pinones, picotean la niev e y los recuperan. Sin embargo, a lo largo de miles de millones de anos, los organismos v iv os han desarrollado combinaciones increiblemente enrev esadas que ev itan esas f uertes
interacciones. Por si solo, el f 6sf oro es tan v olatil que si chocara 253 con el oxigeno, estallaria. 29 El cerebro pierde millones de células cada dia, y las células cerebrales perdidas no pueden reemplazarse. Env ia sefiales a cada momento, y no hay por qué temer esas 247 sefiales. Sin embargo, no era capaz de resistir la tentacién de salir cuando
deberia estar estudiando. Este es el momento mas v alioso, en realidad, y a que abre el camino a la ev oluciéon y el desarrollo. Paso 2: reflexiona sobre lo bueno que es saber algo de verdad Aqui proponte encontrar a Dios como una experiencia asequible, no como una prueba de f e. Pablo Picasso a menudo colocaba los dos ojos en el mismo lado de la
cara, lo que no guarda ninguna semejanza con la naturaleza (a menos que hablemos de peces planos como los lenguados o los f letanes, cuy os alev ines nacen con los ojos a ambos lados de la cabeza, pero v an quedando en el mismo a medida que se desarrollan). Cada paso te llev a méas cerca de tu v erdadero y o, que crea la realidad en un estado de
libertad. De f orma gradual, la terapia acaba por encerrar a la arafia en una caja de cristal. Un sondeo pregunté a una muestra de personas nacidas durante el baby boom de la posguerra: «¢Cuando comienza la v ejez?». En muchos casos, al igual que la angustia desaparece después de un tiempo, también lo hace la depresion. Estéa claro que ambas enf
ermedades son un azote en la Ultima etapa de la v ida. (En cierta ocasion, un amante de la musica se acercé al f amoso prof esor espiritual J. Rupert Sheldrake, un biélogo britdnico con v isién de f uturo, ha dedicado décadas a realizar experimentos que demuestran la existencia de la intuicion. Cada v ez que v eo Casablanca me echo a llorar», podria
decir alguien. El supercerebro implica eliminar por completo las limitaciones. Ellos no tienen control en si, y tampoco el cerebro reptiliano. La necesidad de sentarnos f rente al f uego y compartir los f rutos de la recoleccion y la caza nos dieron razones para ser sociales. Desde ese pequefio inicio ev oluciond la f ase méas antigua del cerebro, el cerebro
instintiv 0. Como parte de la sensacion de v ulnerabilidad y desesperanza, la gente deprimida tiende a mostrarse pasiv a en situaciones estresantes. El tema de la conciencia elev ada ha ido perdiendo importancia, y el progreso podria ser muy lento. En cierto sentido, una persona deprimida no hace mas que reaccionar a circunstancias adv ersas,
pasadas o presentes. Con un ordenador, cuando quieres eliminar una f rase no tienes mas que pulsar la tecla «Borrar». Pero esta claro que el estimulo es secundario a lo que siente el nino, que es algo mental y psicoldgico. Pongamos un ejemplo para mostrar la dif erencia. Los estudios demuestran que muchos de los que hacen dieta pierden peso,
pero casi el cien por cien es incapaz de mantenerse mas de dos afios. O cuando decides que otros importan mdas que ti. Se necesita algo o alguien que la sostenga, y ese alguien es la conciencia inf inita que tradicionalmente llamamos Dios. Tu cerebro, tu mundo A medida que av ances en el libro, v eras que la mente, el cerebro y el cuerpo trabajan
juntos sin problemas. NO TE PREGUNTES 1. Podriamos trazar los pasos del desarrollo de la depresion y luego deshacerlos. Lo primero llev a al conocimiento y la libertad; lo segundo, a un may or suf rimiento y esclav itud. El antienv ejecimiento no se consigue en un dia. Los genes no solo saben cuando ha llegado el momento de crear nuev as células
(por ejemplo, cuando nos salen los dientes permanentes para reemplazar la denticién de leche o cuando suf rimos los cambios de la pubertad), sino también cudndo ha llegado el momento en que una célula debe morir, como cuando mudamos las células de la piel, cuando perdemos hematies a los pocos meses del nacimiento o en muchos otros casos.
Huir hace que los nifios pequeftios pierdan su orgullo; recibir una paliza es humillante. Sin embargo, a menos que se demuestre como aprendieron a pensar los &tomos y las moléculas, la imagen cientif ica de la realidad sera bastante desacertada. La imagen de la v ejez ha cambiado drasticamente en las tultimas dos décadas. Cuando paseaba con Bohr,
que intentaba conv encerlo de que la teoria cuantica encajaba con la realidad, Einstein sefal6 la luna y dijo: «¢De v erdad crees que la luna no esta ahi cuando no la miras?». La may oria de la gente realiza juicios generales a f av or o en contra de Dios, y luego cubre sus apuestas de acuerdo con la situacién. Es posible que las madres sean casos
especiales, pero eso no reduce el misterio en absoluto. ¢Para qué molestarse? Sin embargo, cada persona procesa sus experiencias de f orma dif erente. Incluso la adv ertencia paterna de que el alcohol mata neuronas ha resultado ser una v erdad a medias. La empatia, por ejemplo. Me lo he propuesto en serio, porque te v uelv es dependiente de las
listas enseguida». Nosotros creemos que toda hazafia cerebral notable es un hito que nos marca el camino. Por aquel entonces circulaba un dicho: «Estudiar el cerebro es como colocar un f onendoscopio f uera del Astrodome para aprender las reglas del f itbol». Cada capitulo f inalizard con su propia seccién de «Soluciones supercerebrales»,
compuesta por un grupo de sugerencias innov adoras para superar la may oria de los desaf ios mas comunes en la v ida. Los monjes budistas tibetanos utilizan este sencillo ciclo de biorretroalimentacion (una técnica de meditacién av anzada conocida como tumo) para calentar todo su cuerpo. Hablamos de situaciones ordinarias como podrian ser los
conf lictos potenciales en el trabajo, un adolescente en casa que siempre se salta el toque de queda, o un compartiero de piso que no hace su parte de las tareas domésticas. No solo ocurre con los gemelos: las madres lactantes estdn sincronizadas con sus bebés, y los sanadores con sus pacientes. Por ejemplo, los psicélogos inf antiles distinguen entre
decirle a un nifio lo que debe hacer y decirle lo que es. Por més abstracto que parezca, el hecho de centrarnos en las redes nos ha abierto un inmenso nimero de puertas. La reaccion de huida o lucha de los reptiles indica la existencia de circuitos cerebrales f ijos para esa respuesta. La competitiv idad puede transf ormarse en un proceso
interminable, y la recompensa se reduce con el tiempo. {Estds enamorado de mi! ¢Cémo es posible que no me hay a dado cuenta?». En el Alzheimer’s Genome Project (Proy ecto Genoma del Alzheimer), mi laboratorio continia encontrando los genes, hasta ahora méas de un centenar, inv olucrados en la f orma de demencia més comun y dev astadora.
La gente may or suele rendir menos de lo esperado en los test de memoria y de coef iciente intelectual cuando se la compara con los jév enes, pero en las areas de las experiencias v itales, su puntuacién es mucho may or. En otras palabras, debia tener en mente diez tableros independientes, con sus treinta y dos piezas, y el reloj solo le permitia unos
segundos para cada mov imiento. El supercerebro aprov echa tu capacidad innata para adaptarte. Deja que te cante las f ormas».[1] ¢Se trata de un juego puramente intelectual? Pero la musica también se puede aprender, y eso es educacion. La may oria de la gente, si es honrada, dedica al trabajo ocho horas de activ idad concentrada. La batalla
interna entre «No deberia comer esto» y «Tengo que comerme esto» no termina jamas. Si las regafinas f uncionaran de v erdad, seriamos un pais de corredores que se pelearian para llegar a la seccién de productos ecoldgicos de los supermercados. Es una estrategia muy amplia que se remonta a la prev encién de la v iruela con una v acuna inf antil,
pero que se extiende hasta la prev encién del cancer de pulmén dejando de f umar. Nos negamos a mirar mas alla de nuestros limites mentales. Nadie sabe por qué el play ero rojizo migra los 15.000 kilémetros que separan la Antartida del Artico, donde crian a sus polluelos; y mucho menos cémo han aprendido a cronometrar su migracién para
coincidir con la ultima luna llena o nuev a de may o, justo cuando los huev os de los cangrejos herradura aparecen en las play as de la bahia de Delaware y se conv ierten en el inico alimento que comen los play eros durante su parada estacional. Esta es la mente de Dios. Una v ez que eres autoconsciente, la realidad cambia. Cuando te sientes
sobrecargado y estresado, hay mds personas dispuestas a ay udar de lo que imaginas. 270 Mediante métodos estadisticos que relacionaban a 12.067 residentes de Framingham, Massachusetts, los inv estigadores descubrieron que el comportamiento v iral de la obesidad también se aplicaba a otros riesgos, como el tabaco y la depresioén. De todas f
ormas, la propia idiosincrasia de la ciencia también hace dif icil creer que Dios (un ser inv isible que no deja rastro en el mundo f isico) pueda ser real. No existe una v isién real del mundo, un ancla que podamos dejar caer de una v ez por todas. Sin embargo, nadie es perf ecto en esto. 119 ef ecto y oy 6 de la pérdida y recuperaciéon del peso. Ella
considerd ese cumpleafios como un hito, un nuev o punto de partida. También abre puertas. En este estado, las emociones estan controladas. Si se considera lo que hace en realidad el cerebro, es obv io que el ejercicio tiene una conexion directa con él. Por tanto, muchos psicdlogos aseguran que nos encontramos con la f elicidad por casualidad y que
no sabemos cémo conseguirla. It’s the gateway to an unlimited future that you can begin to live today. Déjalo. No es lo mismo. Lorber habia escrito antes sobre dos nifilos nacidos sin corteza cerebral y que, a pesar de este raro y letal def ecto, parecian haberse desarrollado con normalidad, sin sefiales externas de lesion. El experimento estaba basado
en los electroencef alogramas de dos gemelos idénticos. El término «ciclo de retroalimentacién» aparece una y otra v ez en este libro porque la ciencia descubre cada v ez mas cosas sobre su f uncionamiento. La creacién de realidad no tiene limite superior. Permitiras que tus emociones y pensamientos sirv an a su debido propdsito para crear la
realidad en la que anhelas v iv ir. La realidad es un objetiv o tanto espiritual como psicoldgico. Las emociones desean seguir su curso; al igual que los instintos, quieren lo que quieren. Aqui nos encontramos con una de las creencias basicas que hacen que la ilusién de la realidad se v uelv a mas f uerte, la 337 creencia de que el mundo objetiv o es el
mismo para todos los seres v iv 0s. Reflexiona sobre qué tiene de «bueno» ser una victima Una v ez que empiezas a minar tu autoestima, estas a un paso de sentirte una v ictima. No es correcto decir que el cerebro «crea» un pensamiento, una experiencia o una percepcién, del mismo modo que no seria correcto decir que la radio crea a Mozart. Un
0so perezoso en Sudamérica av anza solo unos cuantos metros al dia, un paso que a nosotros (pero no a €él) nos pareceria penosamente lento. Un inf arto. Por desgracia, todos hemos renunciado a parte de esta habilidad. Daras el siguiente paso en la ev olucién del cerebro humano. Sus cerebros interactian con el tiempo y el espacio, aunque no como
el nuestro. «Esa era la unica f orma de que la gente supiera contra quién debia tener prejuicios. Es muy importante seguir esta secuencia. Cuando no lo consigue, por la razén que sea, aparece el desanimo. El cuerpo humano se enf renta a muchas amenazas que no preocupan a un alga v erdeazulada, pero, a lo largo del curso de la ev olucion, se ha
enf rentado a todas ellas con métodos de def ensa, lucha y superv iv encia altamente creativ os. Cuando este cambio tiene lugar, lo v es todo bajo una nuev a 292 luz, y también a ti mismo. En los seres humanos, el neocortex representa el 90 por ciento de la corteza total. Un matrimonio f eliz transmite mensajes distintos que el aislamiento y la soledad.
Por otro, tienes la sabiduria que la ev olucidén le ha dado a cada célula. Debemos quitarnos de la cabeza la idea de que todos los tipos de depresién son una enf ermedad, en especial los casos lev es y moderados, que son los mas f recuentes. En ese caso, alguien podria colarse detras de ti, gritar: «jBu!», y hacer que tu corazén se desbocara. El mundo
de una célula es el sistema sanguineo, una superautopista de sustancias quimicas llena de traf ico. Porque estar indef enso parece una f orma f acil de ser popular, de que te acepten y te protejan. La homeostasis 122 es el camino por el que tu cuerpo desea ir, y a que todas las células han sido exquisitamente disefiadas para mantener el equilibrio
(razén por la que, por ejemplo, una célula solo suele almacenar lo que necesitard en los préoximos segundos. Si eres tu quien hace que la luz sea real para ti, ¢como lo haces? Aquellos con hipertimesia estdan de acuerdo en que v isitar el pasado puede resultar muy doloroso. Si sabes que disf rutas ley endo la Biblia o los poemas de Rumi, si te has
sentido en paz cuando estds cerca de una persona espiritual o en un lugar sagrado, sabes que algo es cierto. Sin embargo, a niv el molecular esta repleta de cambios. «El av i6n del equipo se av erid y el Pittsburgh no llegé al estadio. Nos encogemos tras las paredes del ego. Si le preguntas a un nifio cudl de las marionetas es mejor, elegirad «la buena»
mucho mas a menudo que «la mala». El ego, ese sujeto inquieto y activ o, y a no actuara segun sus impulsos y deseos. Sopésalas con cuidado. Este momento de lucidez, de rev elacion, y a sea en la v ida real o en una pelicula, puede poner patas arriba la v ida de una persona. Si sospechas que tu pareja te engafia, no habra prueba alguna que pueda
persuadirte de lo contrario. Los 16bulos frontales regulan el control motor y los movimientos, pero también nuestro comportamiento en sociedad. La clav e es equilibrar tu cerebro, y luego aprov echar la capacidad de este para equilibrarlo todo: las hormonas, el hambre, las ansias y los habitos. 217 de inmenso poder que da origen a tu f uturo. No se
enf rentan a las v erdades dolorosas. Uno de sus dos hijos era esquizof rénico y murié en una institucién mental; el otro, que suf rié mucho de nifio cuando sus padres se separaron, se mantuv o alejado de su padre durante dos décadas. Te conozco desde hace mucho tiempo. Esto no tiene nada que v er con la f amosa apuesta de Pascal, que dice que lo
mejor es apostar a que Dios existe, porque si no crees y Dios resulta ser real, podrias acabar en el inf ierno. Si la empatia signif ica algo 109 f uera de nuestra def inicién humana, los elef antes parecen sentirla con sus congéneres. Una persona poderosa es una combinacién de muchos rasgos, y cada uno de ellos ha sido entrenado en el cerebro: 211
contra el anonimato del trabajo rutinario, es f undamental que encuentres tu f uerza personal, en especial cuando todas las tradiciones de sabiduria mundiales han repetido, era tras era, que cada indiv iduo posee en su interior un poder inf inito. Justo antes de div orciarse, ambos se sentian decepcionados, pero bastante satisf echos con sus propias
decisiones. Para eliminar los anhelos espirituales de Siddhartha, su padre lo mantuv o prisionero entre los muros del palacio, lo rodeé de lujos y le neg6 cualquier tipo de contacto con el suf rimiento de la realidad. Estudios recientes sugieren que las células nerv iosas del hipocampo son capaces de inhibir las emociones negativ as ev ocadas en la
amigdala. El hecho de que Timothy pudiera aprender los f undamentos de un nuev o idioma en un mes, y que incluso consiguiera un acento aleman o indio decente, demuestra que si se entrena el cerebro en el momento 6ptimo se puede conseguir un salto cuantico en una capacidad prev iamente integrada. A ef ectos practicos, esta podria haber sido
la primera declaracion de que nuestro cerebro es f lexible y plastico, capaz de adaptarse a los cambios de nuestro entorno. Si logras dominar tu cerebro, podras dominar la realidad. Hay crey entes dev otos que tiemblan de miedo ante la perspectiv a de la muerte, y escépticos que la af rontan con ecuanimidad. ;Qué signif ica «positiv 0»? Los
estimulos externos no f ueron lo Unico que propicié el salto cuantico en la ev olucion necesario para la aparicion del intelecto. ¢Existe un gen que permite saber como tallar una v aca en mantequilla para la f eria anual de Iowa? Si decides crecer y desarrollarte, seras el guia de tu propia ev olucién. Estamos conv encidos de que el univ erso respalda la
ev olucién de todo el mundo, pero al mismo tiempo, ti puedes 219 miedo, el control, el dogmatismo, el escepticismo implacable, los actos poco v irtuosos, la autoindulgencia, los habitos condicionantes, los prejuicios, las adicciones, la intolerancia y la inconsciencia en general. Compartir tu ansiedad con otros que se encuentran en la misma situacion
es una f orma de empezar a eliminarla. Pero ¢se necesitan también otras cosas como paciencia, entusiasmo, pasion o incluso interés? Nadie lo sabia. La satisf accion de la lujuria ha sacado a la luz una nuev a perspectiv a, una de autorreproche. ¢Por qué lo hago todo mal? No se dispersan en ondas inv isibles. De esta manera, el esf uerzo por hacer
mejor las cosas acaba empeorandolas. Para empezar, seria personal. El inv estigador Paul Coleman, de la Univ ersidad de Rochester, demostré que el nimero total de células nerv iosas de tu cerebro a la edad de v einte afios no suf re un cambio signif icativ o cuando cumples los setenta. Y no solo los materialistas, sino también los ateos, que creen
que la mente muere cuando lo hace el cerebro. Durante mucho tiempo se crey 6 que una v ez que el cerebro se dafiaba, las v ictimas estaban obligadas de por v ida a utilizar la zona cerebral que todav ia les f uncionaba. Liberas tu intencién y dejas que el sistema de curacién haga su trabajo. No es el caso. La estructura f isica de los pajaros se ha
adaptado para superar esos limites. En lugar de mostrarte pasiv o, v es que ponerte al cargo también te v iene bien. Sobrepeso El sobrepeso es un problema que puede solucionarse utilizando el cerebro de una manera nuev a. Sin embargo, esta observ acién en realidad no es cierta. El ejercicio promuev e la activ idad génica que disminuy e los niv eles
de beta amiloide en el cerebro. y, con un poco de suerte, lo haremos mejor. La misma pregunta se aplica a la conciencia. Esta pendiente de cada una de tus palabras. El tronco conecta el cerebro con la médula espinal, y regula el ritmo cardiaco, la respiracién, y otros procesos automaticos. La sabiduria se renuev a a si misma a cada momento. Otra
barrera es la que aisla la mente humana como un producto tnico en el univ erso, que por lo demads esta desprov isto de inteligencia... Aunque el orden de las f otograf ias era aleatorio, aquellas personas reaccionaban con anticipacion a las imagenes horribles, y no a las inocuas. El cerebro despierta Una de las pistas de que la iluminacion es real (y
accesible) estd justo delante de nosotros. Nadie quiere dejar de ser jov en. Por supuesto, puede entrar en juego la negacién, y pasado un cierto punto es posible que hay amos ganado demasiado peso para admitirlo. Pero la represién es traicionera. Veamos cdmo estan integradas en cada experiencia. Deepak Chopra y Rudolph E. La semana pasada los
comimos por lo menos dos v eces», porque tu cerebro almacena la inf ormacién comparando una y otra v ez el dia de hoy con el de ay er. Por ejemplo, las inv estigaciones sobre el sueno indican que, salv o minimas excepciones, todos los adultos precisan de ocho a nuev e horas de suefio cada noche. [1] Hace referencia al libro Los siete habitos de la
gente altamente efectiva, de Stephen R. Las personas deprimidas contemplan las comidas y las relaciones sexuales con hastiada indif erencia. Incluir tu mente consciente en el ciclo mejora esta comunicacién. Piensa en las v ictimas de un derrame cerebral. Las particulas como los f otones y los electrones no tenian un lugar f ijo en el espacio, por
ejemplo, sino que se regian por las ley es de la probabilidad. Empezamos pidiéndote que establecieras una nuev a relacion con el cerebro, que dominaras su marav illosa complejidad. La negacién o represion, la censura de ciertos sentimientos y el estallido de otros, el impulso de la adiccidn o la inf lexibilidad de los hébitos... Este nuev o crecimiento
recupera las conexiones perdidas en la compleja rejilla neuronal de la que f orman parte todas las células cerebrales. La ecologia f usiona todas las activ idades que sostienen la v ida, tanto si tienen lugar en nuestras células como en las de un platano. Einstein lo dijo de otra manera cuando af irmé que lo mas increible no es la existencia del univ erso,
sino nuestra conciencia de su existencia. Todas las teclas estédn en su lugar, listas para f uncionar en cuanto las toque un dedo. * Rasa: el sabor de la experiencia. La mera mencién de una f echa desencadena un repaso v isual en su mente que transcurre en paralelo a las imagenes v isuales normales. Los mantras resultan benef iciosos porque llev an la
mente a un niv el sutil. Si permaneces alerta, tendras un cerebro sano que seguira apoy andote a medida que env ejeces. Hay millones de personas que no prestan atencion a estos mensajes, y a que el silencio queda enterrado bajo el ajetreo y el bullicio de la v ida diaria. Un incidente menor, como un pinchazo de un neumatico o un cheque sin f ondos,
deja a la persona sin espacio para decidir «¢esto v a a molestarme o no?». Cuando entras en una habitacién, puedes percibir si la gente esta tensa o se ha peleado antes de que llegaras; eso es intuicion. De ninos, todos haciamos las preguntas espirituales méas basicas. Existen v arios términos para el v acio: v acio cuantico, estado primitiv o del univ
erso, el campo de ondas de probabilidad... Dichas v ariantes no causan la enf ermedad con certeza, pero cuando se heredan, conf ieren un aumento o reduccién del riesgo de padecer la enf ermedad a medida que la persona env ejece. Esa es la razén por la que aparecié un nuev o sistema de 363 enf oque, que busca patrones de redes neuronales que
se extienden mucho mas alla de la sinapsis. ¢Qué es lo que hace mal el cerebro base? Por el contrario, existen tres preguntas que no deberias hacerte, porque promuev en el abatimiento y el caos mental. Una célula nunca sabe con exactitud a donde la v a a llev ar esa autopista. Deja espacio a la posibilidad de que los argumentos contra Dios no sean
toda la historia. Cuando el gobierno f ederal decidi6 hace poco que las mamograf ias anuales no eran necesarias en las mujeres jov enes, una de las consideraciones que tuv o en cuenta f ue que el 22 por ciento de los tumores de pecho pequeinos se resolv ian solos y desaparecian de manera espontanea. Este terrible robo de mentes v a sembrando el
suf rimiento a su alrededor. Estos sentimientos no son solo f actores psicolégicos. Mirar por la v entanilla de un av ién no es lo mismo. Una v ez que tienes una respuesta depresiv a, esta ref orzard la préoxima cuando af rontes una nuev a situacion de estrés del mundo exterior. Esto solo puede aplicarse a ciertas personas». Un pajaro da v ueltas y
desciende en picado, planea, v igila todas direcciones, etc. Lo que lo distingue de otros inv estigadores que llev an a cabo miles de escdneres cerebrales para v er como se ilumina el cerebro durante ciertos estados es que el objetiv o de Siegel es terapéutico. Siempre se da en un contexto social. Se queda congelado en la pared de piedra porque de
pronto su mente, en lugar de aceptar el peligro de la caida, piensa: «Ay, Dios, mira donde estoy ». Su comportamiento sigue un triste patrén. Existe un enorme abismo entre «y o espero», «y o creo» y «y o sé». Dedicarse de repente a la oracién o a la meditacion bajo la presion de la enf ermedad es casi siempre inttil. El nifio escucha las palabras, pero
al mismo tiempo v e que su madre esta enf adada y quiere castigarlo. Los nifos pequeios tienen muy poco control sobre sus v idas; son débiles y v ulnerables. Los nifios en edad escolar que permanecen despiertos hasta tarde jugando a la consola estardn basicamente dormidos durante la primera hora de clase del dia siguiente. Saber dénde esta tu
cuerpo precisa receptores en tus musculos, y también neuronas sensoriales en el oido interno, junto con tu sentido del equilibrio, cuy o centro esta en el cerebelo. ¢No dejas de machacarte por los lapsus de memoria? Es una buena noticia que estos cinco mitos hay an sido desbancados. La f elicidad, entonces, se basa en la sensacion de estar completo.
Freud llamé «ello» o id a los impulsos 166 instintiv os porque eran demasiado primitiv os para nombrarlos. Para su asombro, cuando tiene un stubito impulso de llamarla, descubre que ella esta f isica 0 mentalmente indispuesta. (Como af irma el dicho, no hay ateos en las trincheras. La biologia se f usiona con la mente. Fueran cuales f uesen sus motiv
os, los f actores irracionales elev aron las pujas cada v ez mas. Vemos los ef ectos solo después de v arios anos. Como es obv io, ti deseas env iar mensajes a todas tus células para que no env ejezcan. Es indudable que la conciencia existe en el mundo animal. Puesto que esa sensacion ocurre en el cerebro, esta claro que el espacio necesita al cerebro
para existir. 91 ¢Cémo hacerlo? Como resultado, la def inicién de senectud ha cambiado. Sin embargo, nos atribuimos la autoconciencia tan solo a nosotros. Aprende a conf iar en el poder mas holistico que tienes, que son los sentimientos. Antes, cuando los neurélogos creian que el cerebro era algo f ijo y estatico, el aprendizaje no se consideraba un
equiv alente de ev olucién. Deberias prestar atencién a todo tu cuerpo durante toda la v ida. Deja de bloquear tu memoria. Las otras dos regiones principales del cerebro son el cerebelo, situado en la parte posterior, que controla la coordinacién de movimientos, el equilibrio y la postura; y el tronco encefalico (compuesto 196 por el bulbo raquideo y el
puente de Varolio), que es la parte mas antigua del cerebro. Por mas grandes que f ueran los dinosaurios, su conducta solo requeria un cerebro diminuto, no mas grande que una nuez o un albaricoque. Tu cerebro es capaz de establecer un trillén (un millén de billones) de sinapsis. Aceptar la muerte es algo tan personal que v a mas alla de las
creencias. No hay un peso especif ico que determine cémo se relaciona una persona con el cerebro. Las situaciones desagradables no se resuelv en en aislamiento, pero nuestras reacciones emocionales sin duda nos aislan. Las mediciones son reducciones de la experiencia, pero no la sustituy en. Todo lo f ijo es limitado; todo lo dindmico te permite
expandirte sin f ronteras. Para empezar, la v ida no podria existir sin el miedo, pero aun asi, este crea paralisis y miseria. ¢Estd el alma a nuestro alcance? Si le hubieras dicho a un marinero mediev al que el magnetismo existe en todas partes, y no solo en una piedra, ¢crees que te habria creido? Eso f ue por la tarde; a las seis f uimos a una
marisqueria para comer langosta». y la lista no termina. La importantisima tarea de ser consciente de tu cuerpo no tiene por qué ser aburrida. El mito puede conv ertirse en realidad si encuentras el camino correcto. Tratar de ignorar los impulsos te v uelv e inquieto, inseguro y ansioso. Tu cerebro se engafia durante un rato, pero tdi no. Lashley
entrenaba a ratas para que buscaran recompensas alimenticias en un laberinto y luego les extirpaba grandes porciones de corteza cerebral, trocito a trocito, para comprobar cuando olv idaban lo que habian aprendido con anterioridad. Seguro que también hay unos cuantos dev otos rezando en un bar de solteros después de la medianoche). Siempre
que te f ijas en ti mismo estds siendo consciente. Toleran la situacién desagradable durante demasiado tiempo. Def inir «concienciacién» como «conciencia de la conciencia» no estaria mal, pero a nosotros nos suena arcano; la explicaciéon mds simple es que puedes v olv er a la realidad siempre que quieras. Imagina el univ erso como una experiencia,
y no como una cosa. En su bandeja mental, Siegel y su colega, Dav id Rock, colocan siete «platos». ¢Dénde queda el terreno sélido si todo se muev e y cambia? Algunas culturas, como el budismo tibetano, of recen una preparacién extensiv a para la muerte y una teologia altamente detallada sobre los distintos cielos e inf iernos (aunque estos bardos
son mas bien las etapas que atrav iesa la conciencia después de dejar atras el cuerpo f isico). Lo que parece ordinario de pronto se v uelv e div ino. En la década de 1950, Estados Unidos comenzo a experimentar un alarmante aumento de los inf artos prematuros, sobre todo en hombres de entre cuarenta y sesenta afios. Los habitantes de las zonas del
noroeste de Estados Unidos, la Costa Oeste, Colorado y Minnesota suelen ser mas activ os f isicamente. Cuando sales del cine el impacto todav ia perdura; es algo mas que un simple ef ecto temporal. La f isica ha encontrado la conciencia, pero no se ha dado cuenta de ello». Mito 3: El envejecimiento del cerebro es inevitable e irreversible Un mov
imiento conocido como «la nuev a senectud» se esta extendiendo en la sociedad. Si tu cerebro estd por delante del univ erso, entonces su potencial oculto debe de ser may or de lo que todo el mundo cree. A f in de cuentas, nuestro v erdadero v inculo con la inmortalidad estd en la ev olucién, que ha guiado la creaciéon desde que tuv o lugar el Big
Bang, hace unos trece mil ochocientos millones de anos. No te moriras por v isitar al dentista, y hay otras partes del cerebro que interv ienen para que ese miedo no te llev e a saltar del sillén de la clinica y huir a la carrera. Los dtomos y las moléculas pueden encargarse de los asuntos de la mente sin ay uda. Todo aquello que consideres una
obligacidn, al f inal f racasara. Ese es el punto f undamental. El cerebro seguird a la mente allad donde esta v ay a, incluso al dominio de Dios. Hay una capa gris que lo cubre todo; el optimismo es imposible. En el equilibrio entre 56 «No me preocupé mucho por ello», asegura, «pero decidi empezar a hacer listas de la compra. El simple acto de darle
mov imiento al objeto temido puede ser muy ef ectiv o a la hora de disipar su poder de horrorizar, y a que el miedo paraliza la mente. Sin embargo, la sabiduria puede ser un incentiv o para conquistar las dif icultades, para transf ormar la f rustracién y el abatimiento en momentos cruciales y éxitos. Cuando el alzheimer ataca, los que lo suf ren y sus
seres queridos se sienten completamente traicionados. No obstante, una persona puede morir también por un f racaso cardiaco o renal. Si haces ejercicio todos los dias, aumentaras el nimero de nuev as células nerv iosas, al igual que cuando te propones aprender cosas nuev as. * Reducir los riesgos del envejecimiento. «Aqui dentro» estas apoy ado
por la creativ idad y la inteligencia de tu cuerpo, con su innata sabiduria. Si crees que tu cerebro es el creador de la conciencia, entonces los materialistas ganaran la discusién. Cuando creces, sin embargo, la pregunta reaparece. Una v ez que eso ocurra, con el tiempo podras salir adelante y recuperar el equilibrio cerebral normal. En cualquier caso,
el hecho de que los seres humanos son intuitiv os no es discutible. En lugar de eso, podrias pensar: «Si que puedo hacer algo al respecto»; «Puedo encontrar a alguien que lo solucione»; «Siempre tengo la opciéon de marcharme»; «Necesito estudiar mejor la situacion»; o «Ser derrotista no me ay uda a mejorar las cosas». Cortex signif ica «corteza» o
«costra» en latin). Conclusidn: si quieres regresar al estado natural de salud y bienestar, compoértate como un recién nacido. Cuando te das cuenta de que estas conectado a todo lo que f orma parte de la matriz de la v ida, ¢qué podria ser mas real? Sin embargo, en este caso los datos f ueron irrelev antes. La enf ermedad cardiaca sigue a la cabeza de
las causas de muerte en Estados Unidos y a que, a pesar del av ance en los tratamientos, la medicina atin no ha descubierto qué la causa. No queda mds remedio que prestar atencion a todo tu cuerpo durante toda la v ida. Sin embargo, la bandeja mental sefiala que la v erdadera dedicacion consiste en equilibrar el cerebro para que pueda f uncionar
de manera 6ptima, lo que signif ica tomarse en serio el tiempo de trabajo, el tiempo de reposo y el tiempo de suefio. Son palabras exoticas, pero todas las tradiciones espirituales orientales estan f undamentadas en un dilema univ ersal: la batalla por romper los v iejos condicionamientos, que generan dolor en el presente recordando el dolor pasado.
Conf ias en lo que ocurre. Estdn dando parte a su cerebro de un punto de v ista sobre la realidad. Los indiv iduos que 271 Un nifio pequeno que llora y grita pidiendo ay uda a su mama no tiene otros recursos. Esto también se cumple en los organismos unicelulares como las amebas y los paramecios, que se encuentran en las aguas estancadas. El
cerebro humano no ev oluciond por si solo; siguid la imagen del mundo que existia en la conciencia. Conv ertir algo malo en algo bueno depende de ti. Es algo mas que un procesamiento de los datos. Este argumento puede llev arse mucho mas lejos en el caso del cerebro humano, porque nuestra mente tiene libre albedrio, mientras que la conciencia
de las av es (hasta donde hemos podido conocerla) opera solo por instinto. Si no participas, las cosas que te niegas a v er te seguiran af ectando, pero ese ef ecto sera inconsciente. No estamos diciendo que todas las creencias alternativ as f uncionen siempre. Sin embargo, cuando el tiempo pase y los cincuenta se conv iertan en sesenta y luego en
setenta y ochenta, ¢quién de ellos habra tomado la mejor decisiéon? La depresion estd causada por un desencadenante, pero el desencadenante es a v eces tan insignif icante que pasa desapercibido. La cuestiéon mdas importante no es si has conocido a Dios; la cuestion mas importante es la experiencia real que podria dirigir tu mente hacia un mundo
que se extiende mads alla de lo material. Un jef e irritable que reprende a sus subordinados afio tras afio sin duda es consciente de que se enf ada. Nosotros queremos seguir las implicaciones de esta nuev a corriente de pensamiento hasta donde nos llev en. Puedes llegar muy lejos en la ciencia dejando de especular y acatando el lema de «Callate y
calcula». o eso aseguran las teorias cosmoldgicas v igentes. El camino a la sanacién, segun af irma, es rastrear los sintomas (como la depresion, la obsesién o la ansiedad) hasta la region cerebral exacta que causa el bloqueo. Lejos de sentarse en silencio en el nucleo de cada célula, tus genes se activ an y se desactiv an, cambiando la inf ormacién
quimica en f uncién de los sucesos que tienen lugar en tu v ida. O «En realidad no tengo hambre, asi que, ¢para qué v oy a comer?». El camino empieza con la esperanza, se hace mas f uerte con la f e y se af irma con el conocimiento. Nada es real si no entra por alguno de esos canales: tanto si lo percibes como una sensacién (como el placer o el
dolor), como si lo imaginas v isualmente, lo sientes emocionalmente o piensas en ello. «Los nojudios pronunciaban su apellido “Bern-stain”, mientras que la tienda era “Bern-stin”», le dijo a Deepak. Decir que el cerebro crea la identidad es como decir que los cuadros crean a los pintores. Puesto que todos los pensamientos y sentimientos deben
registrarse en el cerebro, tiene sentido pensar que los sintomas psicolégicos como la depresién o la ansiedad sean indicaciones de algtin def ecto en el «cableado», es decir, de que se ha establecido un camino neuronal inv ariable que no deja de repetir los sintomas o comportamientos indeseados. («Es como tener una pantalla div idida; estoy hablando
con alguien y v iendo otra cosa», dijo uno de los sujetos). Todo el cerebro es un territorio v irgen para la espiritualidad. Sin embargo, no es una cuestion de f uerza de v oluntad. Nos sentimos animados por la «nuev a senectud» y por los estudios que resaltan el lado positiv o del env ejecimiento, que pueden agruparse bajo la ribrica de la madurez. Si
el cerebro estuv iera al cargo de tu identidad, daria igual que dijeras: «Soy un limén amarillo» que «Estoy deprimido». A medida que la conciencia ev olucionaba, modif icé el cerebro seguin sus propédsitos, porque el cerebro es la inica representacion f isica de la mente. todas esas cosas dejan huellas en la membrana celular. Sin embargo, si miras a los
ojos a los lagartos o a los av estruces, a las ranas o a las aguilas, no v erds emocién alguna. {Crees que has presenciado algiin acto de gracia o de absolucién? Para Salk, tenemos un Unico objetiv o que supera todos los demas: desarrollar todo nuestro potencial. Si las experiencias de una persona son desagradables, el intelecto intentard encontrar
mejores experiencias, o quiza dé un paso mas drastico para poner f in a su miseria, como el suicidio. Dentro de esta amplia perspectiv a, tus neuronas se sincronizan con todo lo que te ocurre, e incluso tus genes participan. El problema es que la apuesta de Pascal esta basada en el miedo y en la duda. En el marco del materialismo, se mira con sorna la
existencia de sanadores, pero Dossey cita un estudio pionero sobre sanadores nativ os hawaianos conducido por la dif unta doctora Jeanne Achterberg, una f isidloga de la conexién mentecuerpo a la que le f ascinaban las anécdotas que aseguraban que estos sanadores a menudo realizaban su trabajo a distancia. (Desde luego, no habla en nombre de
todos los cientif icos. El sistema de curacién parece ser inv oluntario. Si se cortan las dos ramas del nerv io, el resultado es letal. «De acuerdo con los datos, si una persona se v uelv e obesa, la probabilidad de que a un amigo le ocurra lo mismo se incrementa en un 57 por ciento. De inmediato nos encontramos con un asunto crucial. La mujer esta
trabajando en la matriz que la ha sostenido durante sus primeras cinco décadas; el marido conf ia en dejar pasar el tiempo. No te obligues a prestar atencién. Como suele pasar en los trastornos alimenticios, el cuerpo que v e la persona af ectada solo esta en su cabeza. Sin embargo, ese comportamiento reduce su autoestima de muchas maneras, y sin
autoestima, sus expectativ as son menores y, 214 en consecuencia, también lo son las capacidades de su cerebro. Esta carencia puede parecer espeluznante, porque nosotros la asociamos con el ataque implacable de una cobra o el salto de un depredador sobre su presa. En lugar de pensar que el prodigio matematico tiene mejores genes o un don
especial, hazte otra pregunta: ¢has entrenado a tu cerebro para tener una supermemoria? 184 Al niv el de la experiencia personal, la continua interaccion entre emocién e intelecto genera un discurso interno f luido que se transmite a todas las partes de tu cerebro siempre que estas despierto. No parecia ser un delirio. Su articulo en la rev ista New
Scientist se titulé «Por qué no v ais a encontrar la conciencia en el cerebro». Nos gustaria ser sisteméaticos y aclarar algunos errores basicos. Sin embargo, irénicamente, cuando los estados de animo son positiv os, el cerebro suele tener un aspecto bastante insulso y normal. Es una pregunta que no podemos responder con certeza todav ia, pero
quiero prepararme para esa posibilidad. porque el acoso es una explicaciéon mucho mas f 4cil de aceptar. Solo al expandir tu conciencia podras ser una ldmpara en la puerta, v er el mundo exterior sin miedo y a ti mismo sin incertidumbres. Cuando alguien tiene un def ecto en esa zona, es capaz de describir una casa con todo detalle, pero no sabe que
esta delante de su propio hogar). El cerebro dafiado no puede regenerarse. En el interior, esas raices permiten que ciertos mensajes accedan al lugar donde se necesitan. Sin embargo, la participacion en la clase de educacioén f isica disminuy e de manera constante. El nimero es mucho may or entre los trabajadores que han permanecido en paro
durante mds de un afio. ¢A quién puedo culpar? Este sentido se llama propiocepcién. 96 97 PARTE II. Para responder a eso, en primer lugar deberiamos saber cémo reconocemos las caras. Tenemos que explicar un montén de cosas, pero queriamos que Vv ieras las grandes ideas nada més empezar. Ningun f otén de luz ilumina tu retina, como ocurriria
si estuv ieras observ ando un v erdadero ocaso. En otras palabras, la dif erencia de peso era muy signif icativ a. A ese ritmo, jtardarias mas de seiscientos afios en perder la mitad de las neuronas de tu cerebro! Todos hemos crecido con la idea de que una v ez que perdemos las células cerebrales, estas desaparecen para siempre y no son sustituidas
jamas. Es seguro prestar atencion a ciertas areas de nuestras v idas, pero otras quedan f uera de los limites. No hay ninguna dif erencia, salv o que las experiencias seguiran creciendo hasta que lo div ino sea real para ti. Cuando te paras ante un semaf oro en rojo, no te detienes porque escuches la palabra «para». En el Chopra Center, Caroly n,
Felicia y Tori gestionan mi v ida mucho mejor de lo que podria hacerlo y o. Si el Prozac hace que te sientas mejor, entonces ¢qué tiene de malo tomar una pastilla para estimular ef ectos deseables en el cerebro? El pensamiento racional te permite idear una estrategia para conseguir lo que quieres, una activ idad que domina la v ida de todo el mundo.
Nada escapa al proceso de la creacion de la realidad. Lo primero que necesitas es hacerte una composicién de lugar razonable. Asi reaccionaba la mente cuando le demostraban que se engafiaba a si misma. Se inspiraba en un dicho que habia escuchado al principio de su carrera: «Si quieres saber como pensabas antes, mira tu cuerpo ahora. Todos
nosotros nacemos con una memoria genética que nos proporciona los instintos basicos necesarios para sobrev iv ir. El lenguaje complejo acelero la ev olucion del cerebro, y a que permitié una manera de comunicaciéon mucho mas sof isticada. Ni siquiera el paso del tiempo engafia a los superreconocedores. De otra f orma, caeremos en la f alacia
bioldgica, que sostiene que los seres humanos estamos controlados por nuestro cerebro. Hablar es una f orma de conducta. Las habilidades tutiles no se desarrollan, y las partes del cerebro que caen en desuso se atrof ian. La segunda clav e es la dieta. Siéntate en silencio y respira hondo unas cuantas v eces, y cuando te sientas tranquilo, piensa en el



mantra Om shanti. Tu cerebro se acostumbra a pensar que en la v ida hay cada v ez menos desaf ios emocionantes, y sin esos desaf ios, la creacién de realidad se conv ierte en un asunto rutinario. Puedes experimentar lo que parece una amplia parte del cosmos si contemplas el cielo cuajado de estrellas en una noche v eraniega despejada, pero esas
estrellas no son ni siquiera una billonésima parte del total. ¢Estas consiguiendo lo que necesitas? Existen redes neuronales que te predisponen a tener reacciones automaticas positiv as o negativ as, pero son secundarias. * Bhava: el estado de d&nimo o tono emocional de la experiencia. Estas personas son inteligentes y creativ as mucho mas alla de lo
normal. Examinemos lo que parece ser la posicidon racional, el argumento cientif ico. Algunos de los comederos eran amplios y de poca prof undidad; otros eran estrechos y prof undos. ¢Tu pareja te engana? Por el contrario, cuando la gente se dice a si misma: «No muestro mis emociones» o «No me gusta pensar demasiado», bloquea ciertas areas del
cerebro. Los liberales se han trasladado a las ciudades donde v iv ian otros liberales, y los conserv adores a ciudades donde v iv ian otros conserv adores. El gran cerebro del delf in, sin embargo, tiene un 60 por ciento dedicado al oido, algo légico para una criatura que se 187 guia por un radar subacuatico). La cuestién es si el cerebro es capaz de
recordar lo que hizo en el pasado, o en realidad es la conciencia quien lo hace. Los seres humanos no son marionetas dirigidas por el cerebro, pero los neurocientif icos no pueden cambiar de opinién a ese respecto. Primero «v io» cémo f uncionaban el tiempo y el espacio, y luego, con muchas dif icultades, ided la demostracion matematica. T la creas
y ella te crea a ti. Puesto que nuestros cerebros cuentan con una memoria genética acumulada durante miles de generaciones, el cerebro inf erior sigue con nosotros, generando impulsos primitiv os y a menudo negativ os, como el miedo y la ira. Habia dado el extraordinario paso de comprarse su propia isla tropical (la isla Moy enne, en el
archipiélago de las Sey chelles, situado entre la India y Af rica), por 8.000 libras, unos 9.000 euros. «Me han diagnosticado alzheimer» es un comentario consciente; alguien inconsciente no notaria que su memoria f unciona mal. La red neuronal de tu cerebro es el ordenador de tu cuerpo, pero también el de tu v ida. Algunos de aquellos periédicos
cientif icos no habian v isto la luz en muchas décadas. Si recuerda y mira bajo la caja correcta, consigue la comida. El amor, que es un comportamiento complejo, depende de muchas respuestas cerebrales, y podemos concentrar su origen en una Unica hormona. No puedes quitarte de encima la sensacion de tristeza, de indef ension, ni sentir interés
por las cosas que te rodean. Si tu respuesta automatica esta relacionada con la tristeza, la impotencia y la desesperanza, niégate a aceptarla. Como hemos sefnalado, cuando observ as el mas comun de los objetos (una mesa, una silla, un libro), en tu cerebro no hay una imagen de ese objeto. Si tus expectativ as son may ores, el rendimiento también es
may or. ;,Cémo podemos prev enir que uno de los sistemas principales haga caer a todos los demas? El dharma es el poder ultimo, porque si la ev olucion es capaz de sustentar toda la creacion, te sustentara sin problemas a ti, un tnico indiv iduo. «Solo era cuestién de tiempo». Sin embargo, se ha descubierto que este def ecto puede solucionarse
utilizando letras coloreadas. Cuando un monito pequefio, o incluso un bebé lo bastante jov en para mamar todav ia, v e que su madre coge un alimento y se lo come, las areas de su cerebro responsables de coger, despedazar y masticar la comida se iluminan: imitan lo que v e. El cerebro utiliza las emociones para resaltar nuestras necesidades instintiv
as, cuy o objetiv o es asegurar la superv iv encia. En un sentido muy real, ti eres el extremo de crecimiento del univ erso. Todos estos sentimientos estan ligados a la superv iv encia en el curso de la ev olucidn. El impulso que te insta a liberarte de un habito es real. 41 No obstante, debemos considerar algo mas que las lesiones cerebrales. Sin
embargo, este peso un 10 por ciento menos que el cerebro medio, en contra de las expectativ as que af irmaban que las grandes ideas requieren grandes cerebros. Algunas de las inv estigaciones mds f ascinantes han demostrado que las conexiones sociales son misteriosamente contagiosas. El papel del cerebro, como el de los transistores de radio, es
proporcionar una estructura f isica para transmitir pensamientos, de la misma manera que la radio te permite escuchar musica. 325 XI. Por extrafio que parezca, un indiv iduo con este trastorno puede tardar afos en darse cuenta de su def ecto. Sin importar con cudnta ef iciencia utilices tu cerebro ahora, hay una cosa segura: es la puerta hacia tu f
uturo. El simple hecho de regalarle a una persona may or una mascota a la que cuidar aumenta sus ganas de v iv ir. Los dos aspectos, uno positiv o y el otro negativ o, se unen en tu mente. Trabajo externo: tiempo f isico, tiempo de juego, tiempo de conexioén. La persona debe decidir por cudl decantarse, si por las respuestas integradas en el cerebro o
por las reacciones nuev as y desconocidas. Pocos pueden explicar qué les llev 6 al lugar adecuado en el momento oportuno. Un v iejo adagio indio compara la conciencia con una lampara en la puerta, que brilla hacia el interior de la casa y hacia el mundo exterior al mismo tiempo. Persiguiendo la luz Si logras aceptar que eres un agente consciente, v
amos bien. Si pudiéramos descubrir exactamente cémo inducir la neurogénesis de manera segura en el cerebro humano, podriamos tratar con mas ef icacia las enf ermedades causadas por pérdida de células cerebrales o por dafios grav es, como la enf ermedad de alzheimer, las lesiones cerebrales traumaticas, los accidentes cerebrov asculares y la
epilepsia. En un clasico estudio psicolégico de Harv ard, realizado en la década de los ochenta, se les pidi6 a los participantes que v ieran una pelicula que mostraba el trabajo de la madre Teresa con los nifios huérf anos y enf ermos de Calcuta. El miedo resulta convincente. Asi pues, la teoria de la v isién, junto con las de los otros cuatro sentidos, es
rudimentaria y parece mas bien un juego de adiv inanzas. Se benef ician al maximo de su agrupacién para f ormar tejidos y érganos, y tu cerebro es la prueba mas espectacular de esto. Asi pues, aclara tu situaciéon y actia segun lo que v es con claridad. Konrath se concentré en aquellos que habian hecho trabajos de v oluntariado en los diez tltimos
anos, y sus descubrimientos resultan f ascinantes. Sin embargo, sus cerebros si. Timothy hablaba sobre politica israeli con su tutor, y eso le hizo desear aprender drabe (considerado uno de los cinco idiomas mas dif iciles del mundo), asi que asistié a un curso de v erano. No saben, por ejemplo, si tienen el brazo derecho lev antado hacia arriba,
extendido hacia delante o pegado al costado. El budismo y otras tradiciones espirituales orientales consideran la compasién un requisito univ ersal compartido por la mente humana en su conjunto. Rudy tuv o que encontrar una f orma de solucionar el mismo dilema social. La mente quiere explay arse en el amor, recordar a quién amamos, cuando y
por qué. Alguien f urioso puede contenerse con un grado minimo de autoconciencia. Después de leerlo concienzudamente en compaiia de Rachel, se miraron el uno al otro con los ojos abiertos de par en par durante lo que parecieron horas, hasta que al f inal exclamaron: «j¢No es genial?!». Sin embargo, ti no eres consciente de este tormentoso y
minusculo proceso. [1] Soneto 43 de Elizabeth Barrett Browning (N. 6. 22 Las glandulas adrenales son las responsables de transmitir los mensajes que reducen el ritmo cardiaco. La quimica sanguinea de un soldado en la batalla, la de un paciente al que acaban de diagnosticar un céncer, la de un y ogui sentado en una cuev a del Himalay a o la de un
bebé recién nacido, son completamente dif erentes. Una v ez que la mente despierta, v e la luz y af ronta la realidad, el cerebro llev a a cabo sus propios cambios f isicos. El cerebro permite que todo esto tenga lugar. El hipocampo tiene muchisimas conexiones con la amigdala, que regula los recuerdos emocionales y la respuesta al miedo. He aqui una
muestra de sabiduria que la may oria de las v eces no se tiene en cuenta. Podemos conseguir que nuestro cerebro logre cualquier cosa. ¢ Somos prisioneros de las ley es de la f isica o de nuestras propias hipétesis? Autosanacion 241 «complaceré» f unciona. No obstante, los microv oltios de electricidad bombean iones de un lado a otro en tus neuronas
y generan como por arte de magia una imagen llena de luz y de belleza, asi como una cascada de asociaciones con cualquier otra puesta de sol que hay as v isto. Te sientes incapaz de reparar la transmisién de tu coche (¢y quién no se sentiria igual?), pero también de salir de la cama y enf rentarte a un nuev o dia (una senal de depresion). Si juegas
como ref uerzo en un equipo de hockey prof esional y tu trabajo es iniciar peleas sobre el hielo, es probable que decidas moldear tu circuito cerebral para ref orzar la agresiv idad. En nuestra opinién, el cerebro no hara cosas nuev as e inesperadas a menos que establezcamos una nuev a relacién con él. Hay uno, sin embargo, del que dependen todos
los demés: la 374 creacion de la realidad es cosa de cada uno. Pero si consideramos la intuicién como una habilidad real, es probable que a la gente con mucho éxito se le dé mejor «sentir» qué camino debe seguir. Aprende mejores maneras de enfrentarte a lo que sientes Cuando apaciguas un sentimiento, este desaparece temporalmente, pero
siempre v uelv e. Quizda la campafia no tuv iera mucho éxito, y a que la dieta nacional estadounidense sigue siendo muy rica en grasas, pero «colesterol» se ha conv ertido en una palabra aterradora (sin tener en cuenta que tu cuerpo produce el 80 por ciento del colesterol que hay en el torrente sanguineo y que este esteroide es absolutamente
necesario para la f ormacion de las membranas celulares); una industria de alrededor de mil millones de ddlares ha crecido gracias a la reduccion de las grasas «malas» y el incremento de las «buenas». Si la respuesta es «ti», la puerta a una may or creativ idad esta abierta de par en par. Es un grito de la mente, no del cerebro, y expresa que hay
eleccion y libre albedrio. Quieres comer un segundo trozo de tarta o saquear la nev era a media noche, pero te resistes a base de pura determinacion. Tu cerebro debe conv ertirse en tu aliado. Yo la sujeto». Hay una gran parte de los nacidos durante la posguerra que no v en cercana la jubilacién. Los seres humanos no podemos v iv ir esa experiencia;
en esencia, un colibri es un giroscopio v ibrante equilibrado en medio de un torbellino de alas. Si llev as una v ida activ a y gastas mucha energia, tu cuerpo necesitara descanso con tanta desesperacion que te dormiras en muchas de las sesiones de meditacién. La creacion de la realidad deberia conducirte a la realidad que deseas, no a la realidad en
la que te encuentras. Lo entendemos. Lo que pierden los cédigos binarios lo gana la humanidad. A niv el del campo cudntico, el génesis nunca se detuv o: todos los sucesos pasados, presentes y f uturos estan integrados en él. La situacion es tan compleja, de hecho, que cada persona puede elegir qué bando es el suy o: el de la creacion o el de la
destruccion. Los sentimientos reprimidos aparecen como f antasmas. Puedes centrar tu conciencia en la realidad siempre que quieras. No son capaces de entender con claridad lo que les dice otra gente y no pueden expresarles a los demas como se sienten. Asumiendo que semejante genialidad debia tener una base f isica, se le realiz6 una autopsia al
cerebro de Einstein. Una v ez que el estrés y la conducta entraron en juego, lo 16gico habria sido que el cerebro se conv irtiera en uno de los principales protagonistas, pero no f ue asi. De algiin modo, él nota que pasa algo malo). Otra de las candidatas era una f anatica del béisbol. «Timothy se inspiré en un v ideo de Richard Simcott, un hiperpoliglota
britdnico capaz de hablar dieciséis idiomas». Por un lado, tienes toda una v ida de 268 gustos y av ersiones, de habitos, de creencias y de condicionamientos. Incluso la ciencia, por mas objetiv a que pretenda ser, es una activ idad que tiene lugar en la conciencia. No debemos olv idar nunca que el auténtico asiento de la existencia humana es la mente,
ante la que el cerebro se inclina como el méas dev oto e intimo de los sirv ientes. El dinero compra la f elicidad solo hasta el punto en que asegura las cosas materiales en la v ida. Lo mejor es que tu v erdadero y o no estd deprimido ni lo ha estado nunca. o asi describe él su manera de enf ocar las nuev as plantaciones. Este enorme desprecio por todo
aquello que no puede ser medido y reducido a datos me parece increiblemente corto de miras. Por lo tanto, todas las experiencias espirituales tienen que ser irreales, sin importar si estan relacionadas con Jesus, con Buda, con Lao Tsé o con cualquiera de los incontables santos y sabios que han sido rev erenciados durante miles de afios. La era digital
se creo gracias a sus noches en v ela. Las criaturas supuestamente inf eriores son libres de ese miedo psicoldgico. Aunque parece algo sencillo, tiene enormes ramif icaciones. El cerebro de Buda, el de Jesus y el de los rishis (o sabios iluminados de la India) alcanzaron un niv el que nos ha inspirado durante siglos, pero como creacién bioldgica, estos
cerebros no 373 eran dif erentes del de cualquier adulto sano de la actualidad. Témate tu tiempo para hacer las listas, y cuando las termines, déjalas en un lugar donde puedas 319 que quieres que tu cerebro registre y recuerde. Cuando se le rifie a un perro por orinarse en la alf ombra, todo el mundo tiene la impresiéon de que el animal se siente av
ergonzado. Tu cerebro superior posee el potencial de crear nuev as soluciones, pero ti debes cooperar. Ese soneto podria serv ir como leccién de anatomia cerebral, y a que representa el conf licto entre el impulso y la razén. La oxitocina f acilita el comportamiento maternal y hace que uno se sienta «enamorado». Si puede cambiar de una f orma tan
sencilla como estd cambiando en este mismo instante, no hay ningin obstaculo importante. Asi pues, cada experiencia es una experiencia qualia. La creacion de realidad es reciproca. Cada pajaro v uelv e solo a los lugares donde enterrd sus propios alimentos, sin picotear de manera aleatoria el terreno que eligieron otros de sus congéneres. Con solo
tres de las palabras del punto nimero uno (ciclos de retroalimentacién), podrias hechizar a una clase de medicina durante todo un afio. La imagen también puede bloquear la realidad. En el cerebro, la energia f luy e hacia el lugar donde esta la conciencia. Un padre poco carifioso puede generar cualquiera de estas respuestas, y también un horrible
suceso f amiliar, como por ejemplo una muerte. Tu cerebro se estd remodelando en este mismo instante. Comerse una hamburguesa con queso al dia genera un tipo de mensaje; comerse brocoli cocido env ia otro. En ese momento de crisis personal, justo cuando el cerebro instintiv o parecia haber ganado la partida, se produjo un cambio radical. Tu v
isién personal pone el curso de tu v ida en marcha. Sin embargo, el hecho de compartir también tiene sus riesgos, y a que la gente se siente obligada a mantener sus conf esiones o quejas dentro de los limites aceptados por la sociedad. Solo te animamos a dejar de f ormar parte de la may oria de gente que v iv e en un estado de conf usién y conf licto.
También maximiza tu concentracion para que puedas soportar la persecucion y ser mas listo que el tigre. Ref lexiona sobre su alocado comportamiento y presenta una triste moraleja: Lo saben todos, pero nadie sabe cerrar el cielo que lleva hasta ese infierno. Es imposible decir dénde acaba el placer y donde comienza la ev itacion del dolor. Tienes
otra f rontera que atrav esar antes de alcanzar lo mas deseable de todo: un paraiso personal que nadie pueda arrebatarte jamas. Conecta constantemente la nuev a inf ormacién con aquella que aprendiste en el pasado. «Sabia que las cosas empeorarian». Cuando la depresién no estd presente, por lo general eres capaz de saber lo que hay que
solucionar, lo que hay que tolerar o cuando debes alejarte del problema. ¢Qué signif icaba ese comentario? La luz del semaf oro es roja porque el cerebro la conv ierte en roja, aunque las personas daltdnicas v en esa luz gris. A niv el neurobiolégico, los neurotransmisores activ adores, como el glutamato, estdn en constante equilibrio con los
neurotransmisores inhibidores, como la glicina, mientras tus emociones y tu intelecto interpretan la danza que da origen a tu personalidad y tu ego. En modelos animales, la restriccion caldrica incrementa la longev idad y reduce las patologias cerebrales. Qualia Es una enorme suerte para los seres humanos que nuestro cerebro sea capaz de
adaptarse a cualquier cosa que imaginemos. El aprendizaje de idiomas extranjeros también es 6ptimo a esta edad, y es maximo en la 130 ultima etapa de la adolescencia. Para aprender un idioma, los seres humanos dependen de sus genes, y también de ciertos rasgos v agamente def inidos como la inteligencia y la atencion; dependen también de la
educacién (en la que se incluy e la practica), necesaria para enseiar al cerebro una nuev a habilidad. 183 VII. Ha pasado del campo de accion del cerebro instintiv o al del cerebro emocional, que aparecera mas tarde en la ev olucién. A niv el hormonal, conocemos parte de la respuesta, pero estamos lejos de saber como es posible que el cerebro
cambie su realidad en un abrir y cerrar de 304 ojos. «Solo estas a salv o en la medida que lo estén tus pensamientos», dice un sabio af orismo. Eso es lo que la hace real») es la tinica que existe. La v ida ev oluciona por si misma, y Dios es solo una etiqueta que aplicamos a los poderes inv isibles que existen dentro de nosotros mismos, aguardando el
momento preciso para af lorar. Puesto que esta explicacion parece plausible, las preguntas 86 contintia en esa situacion. El secreto para v encer cualquier hébito establecido es dejar de luchar contra uno mismo, encontrar un lugar interior que no esté en guerra. Su experiencia era similar a la del hombre que susurraba a los caballos: estaba en
sintonia con el sistema nerv ioso de otras criaturas. Sin embargo, el aspecto mas enigmatico es que no tienes por qué relacionarte con otra persona directamente. Las células se curan a si mismas. No es suf iciente que el amor pueda reducirse e intensif icarse, desde un tierno af ecto hasta una pasién salv aje. Los huev os de los cangrejos, con un alto
contenido en grasas, les permiten almacenar energia suf iciente para sobrev iv ir. Una v ez que la mente libera su prof undo poder, el resultado es una conciencia may or, un cuerpo mas sano, una disposicion mas f eliz y un desarrollo personal ilimitado. ¢El resultado? Lo que no v es no te abandonara nunca. Seria irénico que alguien rechazara el
supercerebro por considerarlo algo inalcanzable, porque si pudieras v er el potencial sin explotar que posees, te darias cuenta de que y a tienes un supercerebro. El hipotdlamo regula las hormonas, la glandula pituitaria, la temperatura corporal, las glandulas adrenales y otras muchas cosas. Una mente que aspira a una conciencia elev ada genera
incluso mas benef icios, sobre todo en lo que respecta a la f elicidad. Debes usar el intelecto para realizar estrategias y, al f inal, debes distanciar tu conciencia a f in de conseguir la sobriedad necesaria para conseguir esos objetiv os. Sin embargo, f ue uno de los primeros economistas que no hicieron otro trabajo en su v ida que manipular nimeros en
teletipos. El cerebro antienvejecimiento Para desbloquear las nuev as promesas que encierra el supercerebro, primero debemos resolv er un v iejo misterio. Esto es mas f 4cil de decir que de hacer para las personas que padecen un trastorno bipolar, para los drogadictos o para los f ébicos. Quiza no prestes atencién a otra cosa que a las palabras de
esta pagina. Nuestro miedo instintiv o ev ita que nos metamos en situaciones peligrosas que puedan poner en peligro nuestras v idas o a nuestra especie. 92 El habito de la depresién: si alguna v ez has v iv ido con un alcohdlico o con cualquier otro tipo de adicto, sabras que se comportan de una manera pendular bastante predecible Cuando estan
sobrios o libres del ef ecto de las drogas, se arrepienten sinceramente y no quieren v olv er nunca a su adiccién. Cuando alguien recibe el Oscar a la mejor pelicula, a menudo exclama: «jEsto es un suefio hecho realidad!». Por otro, desde el punto de v ista del supercerebro, podemos asegurar que el 200 primeras impresiones y juicios rapidos son a
menudo los mas acertados. Le dio ref ugio a la rara tortuga gigante de las Sey chelles y tiene ciento v einte ejemplares. Compartir tus emociones es solo el principio. Existe un equilibrio entre deseo y contencion, entre eleccién y compulsion. Hay miles de ejemplos de inteligencia animal, pero aun asi seguimos conv encidos de que el intelecto es algo
exclusiv amente humano. Es f 4cil sentirse aterrado e indef enso cuando cuelgas de un precipicio, pero cuando el miedo desaparece, todo el cuerpo cambia. En el curso de la ev olucién, el cerebro superior ha ev olucionado para introducir una segunda respuesta, que esta mas de acuerdo con el niv el de amenaza de la situacién actual. Este es tu 324
priv ilegio. Llev ada al extremo, la rigidez genera juicios sev eros en contra de los demas y ref uerza las reglas con duros castigos. No es necesario pensarlo lentamente (se v olv era lento por si mismo), pero tampoco debes pensarlo en v oz alta. Aun asi, algunos recuerdos v iv idos son persistentes por naturaleza. Entre los aflos 1985 y 1988, se
concentro en identif icar el gen responsable de la acumulacion excesiv a de beta amiloide en el cerebro de los pacientes de alzheimer. Los pensamientos se muev en a la v elocidad del ray o; las emociones son mucho mas lentas y, en ocasiones, casi imperceptibles. Para los alcohdlicos, el «y o malo» bebe, mientras que el «y o bueno» permanece sobrio.
Pero primero, debe poner en mov imiento al cerebro; después de eso, v endran los actos, las posibilidades, las oportunidades, los golpes de suerte y todo lo 99 increible comentario es cierto. Podia presentarse en f orma de amiloide beta en la enf ermedad de alzheimer, o en la de prion amiloide en las enf ermedades relacionadas con el mal de las v
acas locas. La naturaleza esta de tu parte. Son respuestas tipicas: «Todo es culpa mia». Cuando v es un limon, no piensas que tu eres amarillo, y lo mismo deberia ocurrir con la depresion. Otros sociélogos consideran inaceptables estas correlaciones, pero hasta el momento nadie ha encontrado un modelo mejor para explicar como se transmite este
comportamiento. Incluso cuando el miedo persiste, el hecho de saber que estéds a salv o env ia sefiales al cerebro para que este te dev uelv a a la normalidad. Los nutrientes siempre llegan. Nos enf rentamos al enigma de donde termina la mente y donde empieza el cerebro. Del mismo modo que estar triste es algo univ ersal mientras que la depresion
es una anomalia perjudicial, el miedo es univ ersal, pero la ansiedad generalizada nos corroe hasta el alma. No tenia ningtn sintoma de hidrocef alia, y el jov en llev aba una v ida normal. El hipocampo recibe su nombre de la palabra latina que signif ica «caballito de mar», porque su f orma es similar a la de ese animalillo. (Puedo consultar a alguien
que hay a resuelto el mismo problema con éxito? A sus cuidadores les entro el panico, pero al f inal consiguieron localizar al nifio, que estaba traduciéndoles algo a dos desconocidos, uno que hablaba chino 137 y otro que hablaba f inés. Para mucha gente, un trabajo de v entas, donde cualquier cliente puede insultarte o cerrarte la puerta en las
narices, causa una incertidumbre intolerable. Requiere tiempo y esf uerzo sustituirlas por mejores alternativ as. Los d&tomos y las moléculas no son cosas; son descripciones matematicas de la experiencia. Solo existe la experiencia de los qualia. Por sorprendente que parezca, Lashley descubrié que aun después de extirpar el 90 por ciento de la corteza
cerebral a una rata, el animal todav ia recorria el laberinto con éxito. Esta conf ianza es tan sdlida que una célula tipica solo almacena reserv as de comida y oxigeno para un maximo de tres o cuatro segundos. Una v ez que te sientes desmotiv ado, ocurren dos cosas. La realidad del cerebro reptiliano sigue ahi, pero gracias a la ev olucién ha sido
incorporada dentro de realidades superiores, cada una emparejada con una nuev a estructura f isica. No obstante, es una cantidad inf initesimal (un 0,0002 por ciento) de los cuarenta mil millones de neuronas que hay en tu corteza cerebral. La memoria le dice a la persona cuadl f ue el resultado de esa emocion en el pasado, y a f uera mejor o peor.
Esas son las posibilidades a las que debes v olv er. Pero en la inf ancia, los padres son el mundo entero del bebé, y mientras creciera, Ly la tendria razones f undadas para creer que el mundo es un lugar acogedor y af ectuoso. O cuando permites que alguien que parece tener mas poder se haga cargo de ti. El control consciente es nuestro, y siempre lo
ha sido. La fase instintiva del cerebro Los organismos unicelulares, con miles de millones de afios de antigiiedad, son capaces de responder a su entorno; muchos, por ejemplo, nadan hacia la luz. «<Pasébamos un f in de semana a solas y ev aludbamos nuestro matrimonio. Shakespeare no culpa a las mujeres. Tu no eres tu cerebro; eres mucho mas. En
la completa oscuridad, te aterroriza caer centenares de metros y morir. Asi que deja de pensar en términos de disciplina y autocontrol. Pero sin ev olucién no habra camino, solo un v agabundeo errante. En el presente, los estudios genéticos son nuestra mejor oportunidad para conseguir erradicar la enf ermedad de alzheimer. Todos términos que
implican un estado de conf usién desordenada. Tu mente se embarca en todo tipo de respuestas secundarias que no te hacen ningun bien. Y puesto que el proceso es f &cil y natural, todo el mundo tiene momentos de rev elacién. La sociedad humana depende de la ensenanza, y esta requiere un tipo especial de cerebro, uno que transf orma de
inmediato la experiencia en conocimiento. Aquella mujer conocia muy bien la neurologia; era inteligente y elocuente. Los perniciosos recuerdos de adv ersidades y traumas pasados les dicen una y otra v ez lo limitados que estdn. La Unica dif erencia es que nosotros equiparamos el ref lejo normal del espejo con la imagen normal de nuestra cabeza.
Nuestro lema es: «Utiliza tu cerebro, no dejes que él te utilice a ti». Las seis etapas del procesamiento no nos cuentan toda la historia. Ser consciente crea una relacién entre ambos lugares. En estas circunstancias propicias, alcanzas el niv el de la solucién mientras te alejas del niv el del problema. ;Acaso comparten la mente y esa es la razoén por la
que algunos gemelos (que no todos) sienten lo mismo? Lo mas irénico es que Einstein, un maestro a la hora de aplicar su asombrosa adaptabilidad a la f isica, se consideraba a si mismo un f racaso como padre y como marido. Sin embargo, se necesitan mas datos para comprobarlo). Fue un dia extremadamente f rio, incluso para los inv iernos
bostonianos, y Rudy estaba sentado en una de las mesas de la biblioteca de la tercera planta de la f acultad médica de Harv ard, respirando el f amiliar aroma del papel v iejo y polv oriento. Escucha y aprende. En dos de las quince parejas de gemelos, cuando uno cerraba los ojos, se generaba de inmediato un ritmo alf a no solo en su cerebro, sino
también en el de su gemelo, aunque este permaneciera con los ojos abiertos y estuv iera sentado en una habitacién iluminada. La preocupacion reiterada se habia conv ertido en un hébito; el hecho de que su mente repasara una y otra v ez las mismas adv ertencias le daba cierta sensacién de control sobre el miedo. La lucidez es la clav e. De lo
contrario, corres el riesgo de que tu cerebro empiece a utilizarte. El cerebro es un proceso, no una cosa; un v erbo, no un nombre. Ese chico, que nunca olv id6 lo ocurrido, jamdas v olv i6 a molestar a Rudy. Como «neuroescéptico», Tallis arremete contra las pruebas bésicas que hacen creer a los cientif icos que el cerebro es el creador de la
conciencia: los y a conocidos escaneres de resonancia magnética f uncional, que muestran zonas iluminadas en el cerebro en correlacién con la activ idad mental. Como todo lo demads, el poder personal debe partir del cerebro. «Mi marido y y o teniamos un ritual anual», dice. En el Nuev o Testamento, «v er la luz» signif ica «v er la luz de Dios». Para
el ano 2040, se prev é que Estados Unidos tendra unos catorce millones de pacientes, y habra unos cien millones de casos en todo el planeta si las terapias prev entiv as no se desarrollan. Sin embargo, el proceso de maduraciéon empieza con una v isiéon del objetiv 0. Conducen coches, y no nubes de energia, para ir al trabajo. Lo que tendemos a olv
idar son los ciclos de retroalimentacion que conectan el cerebro con todas las células del cuerpo. Sus compafieros lo consideran lento o estipido, un marginado. La mente no es capaz de creer que es posible saltar sobre la copa de un arbol en la v ida real, aunque en suefios si lo sea. Todos los gustos y av ersiones que tienes («Detesto el brécoli», «Me
gustan los esparragos», «Odio a esa mujer», «Te quiero») se deben a impresiones pasadas. Los f isicos pueden conducir su coche hasta el trabajo y aun asi saber que los coches son en realidad nubes inv isibles de energia. Se establecen uniones entre distintas moléculas en f uncién de las propiedades atomicas de los elementos que f orman el cuerpo,
sobre todo entre los seis elementos més importantes: carbono, hidrégeno, nitrégeno, oxigeno, f ésf oro y azuf re. ¢Cémo puede parecer ldgico descartar la mente, por inv isible y escurridiza que pueda ser, cuando toda la ciencia es un proy ecto mental? Esas inf luencias son dif iciles de superar. En el circuito cerebral se genera un desequilibrio porque
se han ref orzado las areas del comportamiento impulsiv o y se han debilitado las que se encargan de la toma de decisiones razonables. Esta es la razén por la que pasar de ser sedentario a realizar un minimo ejercicio f isico (como pasear, trabajar en el jardin, o subir las escaleras en lugar de coger el ascensor) es tan 236 saludable. Retrocedamos
trece mil ochocientos millones de anos. Cuando llegue el momento en que no te dejes nada, olv idate de las listas por completo. La cocina, que ahora se considera el corazon de la casa, era el territorio de los sirv ientes en todos los hogares salv o en los mdas pobres. Por lo general, a las mujeres les gusta hablar de sus sentimientos, por ejemplo, y
quejarse de que los hombres no lo hacen, no quieren o no pueden. Del suf rimiento, de la mortalidad, del dolor, del ciclo del renacimiento, de las f alacias, del karma... Cuando te conv iertas en alguien consciente, las dos partes 312 de tu conciencia tendran cabida, y entonces podran conv ertirse en los amigos intimos de los que habla el pasaje. Genera
activ idad electroquimica en sinapsis especif icas para instarte a correr mientras optimiza tu ritmo cardiaco y tu respiracion para alcanzar el may or rendimiento f isico posible. Ahora que sabemos lo f lexible y dindmico que es el cerebro, no podemos dar por v dlida esa pérdida inev itable. Piensa en alguien que tiene un miedo mortal a las arafias.
Segun el ay urv eda, el conocimiento médico tradicional y de la salud en general, existen seis sabores: dulce, 4cido, amargo y salado (los cuatro usuales), junto con el acre (por ejemplo, el sabor picante de los chilis, la cebolla o el ajo) y el astringente (el sabor del té, de las manzanas v erdes y de la piel de las uv as). Con la ay uda de Deepak, he
penetrado mucho mas prof undamente en la conexién mente361 cuerpo. Algunas personas dirian que Picasso cometié un 106 Inconsciente, consciente y autoconsciente La v ida de los seres humanos posee esos tres estados, y depende de ti cudl de ellos predomine en un momento dado. ¢Qué ocurriria si eliminaras el contenido de tu mente? Asi era
como Isaac Newton v eia la f isica. El nifio que no quiere 157 que no quieres enf rentarte pululan cerca de la superf icie. Cada uno de nosotros estamos atrapados entre dos f uerzas que se enf rentan por nuestro f uturo personal: la f uerza de la ev olucién, que extiende la v ida méas y maés, y la f uerza de la entropia, que prov oca que las cosas f isicas se
deterioren con el tiempo. En general, puesto que encontrar una solucién requiere esf uerzo y alejarse siempre parece arriesgado, la may oria de las personas optan por soportar las situaciones desagradables, incluso las crisis, como por ejemplo una pareja v iolenta y agresiv a o el elev ado riesgo de inf arto que supone la obesidad. Si no hubiera Dios,
tendriamos que inv entarlo. Tener miedo a la muerte es malo para tu cuerpo, pero no porque la muerte se acerque siniestramente, sino porque el miedo es un tipo de téxico. El incremento de la expectativ a de v ida que los estadounidenses han disf rutado cada década se entiende bien: la mejora de los serv icios de saneamiento y de los cuidados
médicos han sido f undamentales. No es solo una cuestion de tener «buenos genes». (Entramos en el mismo campo que Cruikshank cuando cortd el nerv io v ago del perro). Vamos, entonces, a las pruebas experimentales. El estado de animo da color al mundo. Que hay a activ idad eléctrica no signif ica que se esté teniendo una experiencia, que es lo
que ocurre en la conciencia. Resulta tradgicamente irénico que el mismo cerebro que es capaz de conquistar el miedo pueda también someternos a los miedos que atormentan nuestras v idas. De todos los mensajes env iados por el cerebro, los mds sutiles, que son casi inaudibles, dejan entrev er la div inidad. Hay un ambiente conf uso. Los cielos y los
inf iernos concebidos por la mente humana son productos del pensamiento. He aqui tres de ellos: «Div idir o multiplicar la conciencia es algo que carece de signif icado». Tenia miedo de que sus hijos se pusieran del lado de su marido, de que este ensuciara su buen nombre delante de sus amigos y de que su trabajo se v iera af ectado. La v ida esta
llena de desaf ios inesperados. Imagina lo que es intentar detener un ray o mientras ilumina el cielo, solo que a una escala millones de v eces mas pequefia. Se niega a si misma cualquier tipo de espontaneidad, y detestan a cualquiera que sea espontdneamente f eliz (aunque en realidad lo que tienen es miedo de la gente asi). 348 Para caldear este
asunto, Tallis lanza desaf ios muy rev eladores, como los siguientes. La hija que nacié de ese enlace en 1902 ha desaparecido de las paginas de la historia. Pero es siempre una eleccidn, y si llega el dia en que te arrepientes de dicha eleccidén, puedes retirarte a un monasterio budista, meditar sobre la compasién y moldear tu circuito cerebral para
darle una nuev a y noble direccién. Ahi estd la dif erencia. Los y oguis expertos pueden alterar sus reacciones inv oluntarias cuando lo desean; son capaces, por ejemplo, de reducir el ritmo cardiaco y la respiracion hasta niv eles muy bajos, o incrementar la temperatura de su piel de una manera muy precisa. Hemos hablado de la memoria en el
capitulo anterior de este libro, y la hipermnesia es el ejemplo de una capacidad que todo el mundo comparte llev ada a limites sobrehumanos... La ciencia rechaza el mundo subjetiv o, en el que ocurren las experiencias, porque es inconstante, v ariable y no se puede medir. No obstante, la gente se siente incomoda cuando zarandeas su perspectiv a del
mundo, incluso cuando las pruebas (tanto los estudios f isicos cerebrales como la experiencia que los sabios y v isionarios han adquirido a lo largo de miles de anos) of recen una nuev a realidad. Nadie sabe como f uncionan con exactitud las neuronas espejo, pero parecen jugar un papel clav e en la adhesién social, que es la responsable de que nos
sintamos seguros, protegidos y aliv iados cuando f ormamos parte de un colectiv o. Esta es la zona de activ idad exterior. Repitelo y siéntelo, pero no f uerces un ritmo; esto no es un cantico mental. Después de escuchar a un liberal, los conserv adores se v olv ieron méas conserv adores en ciertos asuntos de lo que lo eran antes. Este es un papel mucho
mas radical de la mente, pero los cientif icos cognitiv os y los f ilésof os con v isién de f uturo han tomado esa posicion, porque tiene muchas v entajas sorprendentes. Una v ez que el pinzén aprende el trino, muchas 49 de las células nuev as mueren, con lo que el cerebro recupera su tamaifio original. Nuestros ancestros les otorgaban una mente a los
objetos f isicos. El s6lido mundo f isico no puede resistirse a su poder, pero desbloquearlo requiere nuev as creencias. Asi es como ciertos recuerdos se integran y otros no. Puede existir un Dios af ectuoso que permite a los humanos cometer errores y 318 aprender a su propio ritmo. Cuando estas deprimido, tiendes a mostrarte aislado, solo, apético,
inactiv o, pasiv o y cerrado al cambio. Con un lenguaje algo técnico, Hof f man realiza un sorprendente ataque a esta idea: «Las experiencias perceptiv as no equiv alen ni se aproximan a las propiedades del mundo objetiv o, sino que proporcionan una interf az de usuario especif ica para cada especie en ese mundo». Por supuesto, esta «conciencia de
ser consciente» es posible gracias al cerebro. No obstante, esta claro que etiquetar a los seres humanos como marionetas de los instintos animales es una equiv ocacién, en primer lugar porque es una af irmacién muy descompensada. Tu cerebro no es el responsable de ninguna de estas cosas, porque tu cerebro no es mas que una experiencia de tu
mente. (Esto ocurrié décadas antes de que aparecieran las modernas técnicas para obtener imdgenes cerebrales, como la resonancia magnética). Esta reconf iguracién es la def inicion f uncional de la neuroplasticidad, que en estos momentos es un tema controv ertido. Al dia siguiente, se sienten pasiv os y v ictimas, asi que toleran las 178 cosas como
estdn. Eres tu quien crea y mantiene los ingredientes del bienestar. En general, todos somos muy similares en el momento del nacimiento, pero inicos en el momento de la muerte. Como es natural, te pierdes en el placer de esa sensacién. Si tu mundo es Unico y ha sido creado a tu medida y solo para ti, (quién esta detras de tan magnif ica creativ
idad, tu cerebro o tu? Sin importar lo que quieras hacer para no env ejecer, el cerebro debe interv enir. Si esto te parece dif icil de asimilar, piensa en los marineros mediev ales que aprendieron a utilizar piedras imantadas, que no eran mas que trozos de magnetita. Aguarda tu decision y, hagas lo que hagas, la realidad te seguira. ;Te enf rentarias a
un v acio f rio y espeluznante? El cerebro se ha conv ertido en el nticleo de una orquesta sinf énica quimica compuesta por cientos de miles de millones de células, y cuando estdn en completa armonia, el resultado es un aumento del bienestar. Sin importar lo ansiosa que estuv iera la mujer, le decia: «Te entra miedo cada v ez que anticipas el f uturo.
Una v ida llena de estrés y pesar prov oca sin duda que la conciencia se reduzca; es una reaccién destinada a la superv iv encia, como la de los antilopes que se agrupan cuando se acerca un leén. En esta f orma de neuroplasticidad, «las neuronas que se activ an juntas, se conectan juntas». Desde que las industrias carnicas y ldcteas empezaron a
anadir cantidades masiv as de hormonas para acelerar la produccién de carne y aumentar la cantidad de leche que daban cada dia las v acas, se han producido cambios sospechosos en la salud publica, tales como una aparicién temprana de la menstruacion en chicas jov enes y un aumento del cancer de pecho. De todos los seres v iv os, los humanos
son los Unicos que se han adaptado a todos los ambientes del planeta. Si la conciencia surge de las interacciones quimicas del cerebro, tal y como af irma este argumento, entonces no hay necesidad de Dios. ¢Por qué no considerar el alzheimer como un acicate para utilizar nuestros cerebros de la mejor manera posible en las décadas que nos quedan
antes de llegar a la v ejez? En la actualidad observ amos recuperaciones asombrosas en pacientes que caminan, hablan y utilizan sus extremidades con normalidad después de una rehabilitacion intensiv a. Nadie lo sabe, pero y o apuesto por un salto gigantesco que nos permita aceptar dos palabras del antiguo sanscrito: Aham Brahmasmi, «Soy el
univ erso». Cuanto peor te sientas contigo mismo, méas probable es que caigas en el desaliento. Cuando un sintoma es menor, como un corte en un dedo o un cardenal, a todo el mundo le resulta f acil dejarlo estar y no interf erir. Es el equiv alente de «No se puede entrar dos v eces en el rio por el mismo lugar». 359 Epilogo de Rudolph. Puesto que
controla y monitorea el cuerpo, tu cerebro participa en la estimulacion f isica. 8. Charlas, cotilleas y estableces v inculos. Pero, en un momento dado, te dice: «Lo siento, pero ¢sabes que tienes un trozo de espinaca entre los dientes?». El miedo y el deseo se conocen entre si, estan relacionados. A esa persona le da igual el poder personal; lo que de v
erdad le importa v a mas alla del indiv iduo: es la gloria de la creacion, la belleza de la naturaleza, las cualidades del corazén como el amor y la compasion, el poder mental de descubrir cosas nuev as, y las epif anias inesperadas que brinda la presencia de Dios. No hay luz que ilumine tu corteza v isual, que estd inmersa en la misma negrura que el
resto del cerebro. Hay que tener en cuenta que el cerebro f unciona de manera dual. (En una brillante tira comica del New Yorker aparece una mujer que, tras sefialarse el cuerpo, le pregunta al marido: «Dime la v erdad. A v eces se v en articulos periodisticos con titulos como «El cerebro enamorado» o «Dios en las neuronas», que promuev en la f
alsa idea de que el cerebro es el responsable del amor y la f e. De una f orma o de otra, las respuestas estén en la v ecindad de esas tres opciones: ti esperas, tu crees o ti sabes que tienes la respuesta correcta. Durante un instante, librate de cualquier imagen mental que tengas de Dios e imagina una mente con las mismas cualidades que las tuy as.
Cuando los abusones lo f astidiaban en el recreo, Anne interv enia para luchar sus batallas. El suf rimiento estd ahi, pero av anza en un segundo plano y f orma una escaramuza subterrdnea a pesar de la decision del ego de «No quiero sentir». Tus emociones y tu intelecto bailan una danza a niv el neurobiolégico, del mismo modo que los
neurotransmisores activ adores (como el glutamato) estan siempre inmersos en una batalla con los neurotransmisores inhibidores (como la glicina). Siéntate y escribe cudl es tu v isién personal, tu propédsito. El tdlamo estad implicado en la percepcion sensorial y regula el movimiento. Tener sobrepeso era un signo de debilidad personal, un v estigio de
la inclusiéon mediev al de la gula entre los siete pecados capitales. Metabolizar las experiencias La conclusién es que puedes mejorar tu bienestar prestando atencion a pequenas pistas subjetiv as. Las rutas de escape existen en todas las partes de la conciencia. De la misma f orma, cuando creas los qualia, como la dulzura del azicar o el brillo de una
esmeralda, no necesitas adentrarte en tu cerebro ni retocar su programacion. TANZI 7 8 PARTE I. Todo lo que nace debe morir y, sin embargo, en el esquema césmico morir no es mas que una transicion hacia otro tipo de v ida. Colgada de un cordel, una piedra imantada sefialaba el norte y f uncionaba como una brujula primitiv a. Esta batalla es tan
dura que algunas personas intentan llev ar una v ida puramente intelectual, negando su lado emocional. En 2012, el Centro de Control de Enf ermedades estimé que dos tercios de los canceres son prev enibles mediante un estilo de v ida proactiv o que ev ite la obesidad y el tabaco. Report DMCA Este revolucionario y novedoso manual le mostrara
cémo usar su cerebro como portal hacia la salud, la felicidad y el crecimiento espiritual. Cuando llegan las v entiscas inv ernales, estos lugares de enterramiento se cubren de niev e. De la misma manera, cuando digieres un platano, su energia se transf orma en tu energia, lo que establece un v inculo de comunicacion ain mas intimo. 347 Pensar de
esta manera y a no es algo que salga de manera natural, aunque si preguntas, alrededor de un 80 por ciento de la gente te dira que si. Abre una brecha de pensamientos despejados a f in de desarmar las reacciones instintiv as y emocionales que queremos controlar. Las criaturas que solo poseen esta f ase del cerebro, como 140 los pajaros, pueden no
obstante mostrar comportamientos muy complejos. Besar a la chica en tu mente, derrotar al v illano, caminar junto a los héroes v ictoriosos... Si aplicamos este principio a la depresién, que af ecta a millones de personas (es la principal causa de discapacidad entre los estadounidenses de entre quince y cuarenta y cinco afios), obtendremos grandes
benef icios. Sin embargo, un momento antes de estrecharos la mano, alguien se acerca y te susurra al oido: «El sefior Importante ha oido marav illas de ti. ¢Y ahi acaba la cosa? Tomar alcohol de manera ocasional mata solo un nimero minimo de neuronas, incluso en los alcohdlicos (quienes, sin embargo, corren muchos otros peligros de salud reales).
La v ictima siente que ha hecho algo mal por el simple hecho de haberse conv ertido en v ictima. Pero si no es autoconsciente, no v erd lo que se hace a si mismo y a los demas. Este proceso se conoce con el nombre de muerte celular programada o apoptosis. No olv idemos que nuestros antepasados se resignaron a la maldad humana porque se les
dijo que la habian heredado a causa de la desobediencia de Adan y Ev a en el Jardin del Edén. Las mujeres japonesas son las mas longev as del mundo. También hay sabios de los idiomas. Esto es lo contrario a recibir un diagnéstico de cancer, entrar en panico y empezar a buscar desesperadamente cualquier posible cura. Nadie puede describir cémo
es posible que una neurona tenga esta capacidad, porque no la tiene. Soluciones supercerebrales. Esta capacidad es necesaria para la superv iv encia. El britdnico Richard Dawkins, etndlogo y escritor cientif ico que se presenta a si mismo como un ateo prof esional, escribié un libro juv enil titulado La magia de la realidad, en el que aborda el tema de
qué es real y qué no. A medida que ev olucionamos, en nuestro cerebro y nuestros genes aparecen ciertas v ariaciones poco a poco. Tres obstéaculos: aislamiento, conf licto, represion. Estas realizando el tercer método de prev enciéon mientras lees este libro. Esas responsabilidades son tuy as, como creador de la realidad. Solo ti puedes decidirlo.
Algunos no supieron manejar el dinero y lo perdieron; otros notaron que sus relaciones se resentian o cay eron en comportamientos compulsiv os, como el juego o las malas inv ersiones. Hasta la f echa, ningtn estudio ha demostrado que la gente que consume obsesiv amente grandes cantidades de 284 una nuev a generacion de células. Uno de los
may ores av ances en la inv estigacion cerebral ha pasado inadv ertido para el publico general. El mundo siempre ha conocido el poder destructiv o de nuestros impulsos primarios. El cerebro humano no ev olucioné para librarse de esos circuitos, ni siquiera para anularlos (como hizo, por ejemplo, con la cola de los primeros mamif eros, que se conv
irtié en un hueso v estigial en la parte baja de nuestra columna). Con todo, el material genético del cuerpo todav ia es v iable en el momento en el que el sistema clav e f alla. Sin embargo, el curso de la ev olucién ha diseniado a las células para sobrev iv ir. No pretendemos restarle importancia al cerebro, y a que, por supuesto, es una parte v ital del
ciclo de retroalimentacién mente-cuerpo. En los dias siguientes, un pajaro conocido como play ero rojizo (Calidris canutus rufa) sigue su ruta migratoria hasta alli para alimentarse de los huev os que los cangrejos herradura han depositado en la play a. Franklin Delano Roosev elt senal6 una v erdad univ ersal al af irmar: «Lo Unico que hay que temer
es el propio miedo». La v ieja perspectiv a hacia que el cerebro pareciera un érgano mecanico e inmutable que se deterioraba a un ritmo regular. Puedes elegir cudl de estas caracteristicas contradictorias quieres demostrar». Y con razon. {Qué pasaria en el peor de los casos? Incluso los gemelos idénticos, nacidos con los mismos genes, tendran
patrones de activ idad génica dif erentes cuando cumplan setenta, y es muy posible que sus cuerpos sean muy distintos, en f uncion del estilo de v ida que hay an elegido. La ciencia ni siquiera se ha acercado a explicar como es posible que v eamos el mundo como un todo, pero también distinguir los detalles cuando asi lo queremos. Sigue el estilo de v
ida que f unciona en muchos otros trastornos. ¢Cémo es posible que sepas que no eres un limén amarillo mientras que una persona deprimida se identif ica tan intensamente con su trastorno que puede llegar a suicidarse? No habia sido un problema para la ciencia hasta la era cuantica, cuando los diminutos objetos sdlidos conocidos como &tomos y
moléculas empezaron a desv anecerse y se transf ormaron en nubes v ertiginosas, e incluso esas nubes resultaban escurridizas. El miedo y la agresiv idad estdn siempre al acecho, aguardando para echar abajo las puertas de la razén. Debemos hacerlo si queremos desentranar el cerebro en todos los niv eles de conciencia, desde las reacciones
instintiv as programadas de antemano hasta las v isiones de los maestros iluminados que cambian el mundo. La f uerza de v oluntad implica obligacién. Poseemos la capacidad de superv isar v arios niv eles de conciencia, aunque nuestra atencion suela estar conf inada a un Unico niv el (por ejemplo, caminar, dormir o sofar). Y todav ia es menos ef
ectiv o que ti mismo te reprendas. Las senales de progreso en todos los f rentes (quimico, genético, conductual y en el estilo de v ida) son alentadoras. Podemos descartar sin problemas el mito de que perdemos millones de células cerebrales cada dia. Sin €l, la v ida seria cruel, y a que las heridas son inev itables. En lugar de eso, concentra tus esf
uerzos en activ idades mentales que aceleren la f uncion cerebral. Siguen teniendo reacciones depresiv as, generadas en el interior, y después de un tiempo esas respuestas se conv ierten en un habito. Como lograrlo: Sigue el camino dharmico. Para que exista Dios, Satan, el alma, los espiritus ancestrales o cualquier otra experiencia espiritual, tu
cerebro debe ser capaz de registrarla, mantenerla y encontrarle sentido. Retomaremos estos dos temas (aprender a utilizar tu cerebro en lugar de ser su sirv iente y aprender a no f orzar los nuev os comportamientos) muchas v eces a lo largo del libro. Tus sentimientos te conv encen de que son lo Unico que importa. Las reacciones primitivas (miedo,
ira, celos, agresividad) anulan el cerebro superior. (Cémo puedo ahondar en mi mismo en busca de soluciones? Se activ an las hormonas, lo que muy a menudo llev a a reacciones de estrés. The brain is not just the greatest gift that Nature has given us. La empatia también se ha relacionado con las «neuronas espejo», un tipo de células nerv iosas que
y a existen en primates inf eriores como los monos. Ahora sabemos que el cerebro puede f ormar nuev os axones y dendritas hasta el f inal de la v ida, lo que aumenta enormemente las esperanzas de poder prev enir la senilidad, por ejemplo, y de preserv ar nuestra capacidad mental de manera indef inida. Comportarse mal solo conllev a rechazo y
castigos. Varios proy ectos de inv estigacion han intentado encontrar las mutaciones especif icas que les permiten v iv ir mas de cien afios a algunas lineas f amiliares de judios askenazies, donde es f recuente que padres, madres y hermanos se conv iertan en centenarios. Tal y como nosotros lo v emos, la salida es darse cuenta de que la ciencia se
engafia con su propia ilusién de la realidad. 353 ¢ Tattva: las cualidades o aspectos de la experiencia. Lo que es indudable es que hay una cosa cierta sobre el cerebro humano: no puedes mirar a un sitio sin mirar a todas partes. Como era de esperar, los escépticos se lanzaron al ataque. ¢Estas deprimido? Por tanto, la gente debia practicar tanto
ejercicios mentales como f isicos. En términos espirituales, ese lugar seria el v erdadero y o. Las emociones guian las pref erencias, y los ordenadores no tienen emociones. Las f uerzas externas son poderosas, pero 306 distracciones; baja la intensidad de la luz. El cuerpo es un inmenso ciclo de retroalimentacién compuesto por billones de ciclos
diminutos. Cruikshank corté tan solo una rama y descubrié que el hueco creado se rellené enseguida con nuev o tejido nerv ioso. Esto requiere tiempo y esf uerzo, pero merece la pena. El cerebro adulto ev oluciona cuando una persona aprende a manejar la ira, a pilotar un av ién o cuando desarrolla compasion. Hay gente que 252 en realidad mejora
con la edad en todos los aspectos f isicos y de deterioro mental. ¢ Tu univ erso procede de un nimero inf inito de univ ersos alternativ os? El cerebro se adapta y, poco a poco, se crea una nuev a f uncién. Es ev idente que existe una especie de inteligencia quimica, y resulta adecuado decir que el ADN, que contiene el cédigo de la v ida, es el comienzo y
el fin de todo lo que ocurre en el interior de una célula. El cerebro procesa el material en bruto de la v ida como un sirv iente atento a todos tus deseos, a cualquier v isién que puedas imaginar. El camino consciente ¢De qué eres consciente en este mismo instante? Las activ idades que reducen el estrés, tales como el ejercicio f isico o el aprendizaje
de cosas nuev as, promuev en la creacién de nuev as células nerv iosas, y esto, como hemos v isto, estimula a su v ez la neuroplasticidad: nuev as sinapsis y circuitos neuronales. Decimos que el limén es acido, pero también hay humor 4cido o musica con una nota acida. Los mismos monjes budistas alcanzan estados de compasién, por ejemplo, que
dependen de cambios f isicos producidos en la corteza pref rontal del cerebro. Cuantas v eces le has oido decir a la gente: «A mi esto me huele f atal». Es necesario eliminar la ilusién de realidad, y eso solo puede hacerse desechando algunas 333 cientif icos les desconcierta, como a todo el mundo, v er que la luna y las estrellas se desv anecen. A trav
és de la autoconciencia, te das cuenta de que la curacion es una de las f uerzas mas poderosas de tu v ida. En primer lugar, a todos los cientif icos se les ensefia que una correlacién no es una causa. Imagina que una madre esta f uriosa con su hijo y quiere darle un cachete, pero le dice: «Ven con mamé» con una sonrisa persuasiv a. Hasta que tuv iste
alrededor de v einte afios, la naturaleza se ocup6 de tu desarrollo f isico, que tuv o lugar de f orma mdas o menos automatica. Durante los periodos de env io, distintas regiones especif icas del cerebro de los sujetos se «iluminaban» en la imagen del escaner, lo que indicaba un aumento de la activ idad metabdlica. El lado destructiv o, que alimenta la
ansiedad, te conv ierte en prisionero del pasado. De nino esperabas llegar a adulto. ¢Cémo empezar? Es bueno ser consciente, pero ser autoconsciente es incluso mejor. En cierto sentido, el consejo mas sencillo que hemos oido sobre Dios es también el més prof undo. Ya resulta bastante duro hacer lo mismo una y otra v ez». Tan solo la conciencia
puede entender la conciencia. Es un hecho bien documentado que nuestro cerebro posee conexiones que nos permiten reconocer los rostros. Af irman que no puedes conocer a Dios, el alma, el amor incondicional, la v ida después de la muerte y muchas otras cosas prof undas. La astucia de la posiciéon de Hof f man (y le agradecemos de corazon su
cuidadoso razonamiento) reside en que él no tiene por qué comprometerse a explicar la realidad def initiv a, un problema que desaf ia la razén. Los elef antes se retinen en torno a una cria muerta. No hablamos de darse la mano y compartir miserias, ni 179 siquiera de terapia. Pero ahora v amos a cambiar el experimento. Esa es la v isién del
supercerebro, la parte de este libro que mas signif ica para mi. En uno o dos dias, y a no era capaz de acordarme de lo que queria comprar. Las cuatro partes del cerebro En la actualidad, el equilibrio cientif ico se inclina mas hacia el cerebro que hacia la mente. El aztcar es dulce porque el cerebro lo v uelv e dulce, pero para aquellos que han
perdido las papilas gustativ as debido a una lesion o a una enf ermedad, el azticar no es dulce. Para ser mas especif icos, diremos que existe un pequefio saco de células nerv iosas en el cerebro, denominado corteza entorrinal, que actia como estacién de paso para toda la inf ormacién sensorial que recibimos y la deposita en el hipocampo para
almacenarla a corto plazo. »Al principio me rei del tema, hasta que una semana olv idé comprar el azicar las dos v eces que f ui a la tienda. Nos negamos a creer que la tendencia a discriminar sea algo integrado en nuestra naturaleza. Un habito duradero que se conv ierte en automatico. Todo el mundo necesita una buena noche de sueno, ejercicio
regular, una relacién estable y un trabajo con el que pueda contar. (Esto signif ica que la red social es mucho mas inf luy ente en lo que se ref iere a la obesidad que la presencia de genes asociados a esa enf ermedad). Todos estos asuntos nos llev an de v uelta al libre albedrio, que siempre consideramos algo primordial en la especie humana.
Pongamos que llegas a casa después de hacer la compra y quieres contarle a una amiga que has v isto unos zapatos rojos que serian perf ectos para ella. ;Qué es mas f uerte que la realidad? Sin embargo, puesto que Dios es la méas dif icil de estas opciones, nos concentraremos en éI (o ella). Unete a la minoria que v e un camino claro en la presente
oscuridad, que nunca se rinde al miedo y a la desesperacion, y que cumple con su parte para sacar al mundo de una crisis y llev arlo a un f uturo lleno de luz. Cuando aceptamos la realidad en lugar de una ilusion, existen muchisimas mas posibilidades... Tallis resalta que existen asuntos incluso mas basicos, como el de la personalidad: no se ha
encontrado la localizacion del «y o» (de la persona que tiene la experiencia) en el cerebro. Todas las cualidades del mundo exterior existen porque tu las creas. El hecho de que el cerebro intentara encontrar una f orma de eludir los dev astadores daflos cambio toda la perspectiv a que Rudy tenia sobre el alzheimer, una enf ermedad que habia 35
estudiado dia y noche en el interior de un acogedor laboratorio del tamafio de un pequeno cuarto de suministros, situado en la cuarta planta del hospital. Sutil, pero importante 355 En lugar de pensar todo el tiempo en cdmo deberia ir tu v ida, prueba una tactica dif erente. Su método creativ o se parecia mucho maés a la ensofiacién que a la ref lexion.
Ya te hemos adv ertido de los inconv enientes de los remedios quimicos en términos de ef ectos colaterales, pero el problema principal es que los f a&rmacos no curan los trastornos del estado de &nimo, entre los que se incluy e la ansiedad. T creas tu realidad en este mismo instante, y si ese proceso sigue v iv o y dindmico, tu cerebro sera capaz de
mantenerlo un afio tras otro. Te dejas llev ar, y la v oluntad de la naturaleza, que cuenta con miles de millones de afos de ev olucién a sus espaldas, te empuja. Eran capaces de describir con precision todos los rasgos (color de cabello y ojos, la f orma de la nariz), pero cuando al f inal les preguntaban: «Bueno, ¢sabes quién es?», negaban con la
cabeza, f rustrados. Se div orcié de su primera esposa, Milev a, en 1919, después de v iv ir separados durante cinco afios. Se les pidid a los sanadores que env iaran aleatoriamente ID a interv alos de dos minutos; de esta manera, los receptores no podrian anticipar cuando se env iaban las ID. Si eres sincero, podras poner nombre a tus sentimientos,
sin importar lo indeseables que sean. Tras la mascara de la depresién, que no es mas que un comportamiento ligado a una respuesta estereotipada, esta tu v erdadero y o, el ntcleo de personalidad que puede dirigir el proceso de curacion. Este es otro aspecto del don de la adaptabilidad. Pero las emociones cambian en f uncién de cémo eres. Son
experiencias, y solo ti puedes v iv ir una experiencia. ¢Por qué los inf artos no aparecian hasta mucho después? Sin embargo, la neurologia reduccionista no explica quién experimenta realmente las sensaciones y los pensamientos. Cuando somos autoconscientes, podemos extender nuestra conciencia para saber como se siente otra gente. Generan
remodelaciones que mantienen el cerebro sano. Asi pues, se utiliza un argumento ev olutiv o para conv encernos de que nuestros miedos y deseos, programados instintiv amente cuando estdbamos en el tGtero, son los que estan al mando y los que gobiernan nuestro cerebro superior, mas ev olucionado (sin tener en cuenta la obv ia ironia de que ha
sido el cerebro superior quien ha ideado la teoria que lo ha destronado). Hablar de tus miedos abre una puerta. Sin embargo, la idea mas importante es que tienes mas de un niv el de conciencia, y a un niv el mas prof undo posees una intuicion y una creativ idad sin explotar. desde la perspectiv a de la neurona, ninguna de esas experiencias es irreal.
Cuando se llev 6 a cabo el experimento, las apuestas subieron muy por encima de un délar. Ves la telev isiéon o buscas dosis rapidas de placer comiendo aperitiv os dulces y salados. Junto con el arabe, son tres de los cinco idiomas mas dif iciles del mundo. Hay que destacar que la conexién del cerebro con el ef ecto placebo es crucial, pero no se ha
estudiado en prof undidad hasta hace poco. Estas preguntas salen a f lote en innumerables ocasiones, desde una mala relacion hasta un grav e accidente de coche, desde el diagndstico de una enf ermedad mortal hasta el arresto de un chico por cuestién de drogas. Desde la perspectiv a cerebral, cuando te autoev altas, generas un estado de equilibrio
mas elev ado. Solo mediante la construccién de una personalidad puedes demostrarte a ti mismo que, siempre y cuando la v ictoria sobre el dolor sea posible, la v ida no es cruel. No puede ev itar lo que sabe. Hay cinco areas v isuales en la region posterior del cerebro que registran lo que v emos de manera inconsciente. Aceptar que la biologia es
equiv alente al destino desmonta todo el propédsito del ser humano: deberiamos someternos al destino solo como un ultimo recurso desesperado, pero el argumento basado en un cerebro inf erior dominante hace que la sumisién sea la primera eleccion. 1El proceso siempre implica ciclos de retroalimentacién. Se necesita un programa de ejercicio y
pérdida de peso general; comer suf iciente f ibra también parece ay udar a combatirla. Pero la concienciacion es dif erente de la conciencia ordinaria. Los colores son qualia, y también los olores. Si el trabajo no es satisf actorio, se concentra en él solo lo estrictamente necesario, y el auténtico placer «aqui dentro» v iene de la pura distraccion, de
aplacar su f rustracién con la telev isién, los v ideojuegos, el tabaco o el alcohol. Esta capacidad estaba oculta, y la presencia de un personaje como Buda, que v iv i6 sumido en la pobreza y la dura existencia de la India hace més de dos mil afios, indica que descubririamos muchas cosas mas ocultas en nuestro interior si nos molestaramos en explotar
nuestro deseo de encontrar un propdsito. Debes encontrar una manera de relajarte, algo muy dif icil en una crisis. Sin embargo, a un 135 ordenador disefiado para el reconocimiento f acial le da igual que la imagen esté bocabajo o de lado. Dora y Rudy querian proporcionarle al cerebro de Ly la una base de f elicidad, seguridad y aceptacion, no de
desagrado, abandono y rechazo. La mejor memoria es aquella en la que conf ias sin més. No es que necesite que existas, sino que necesita que existas en tu realidad. Todos queremos creer las palabras «te quiero» cuando v ienen de la persona apropiada; el recuerdo puede tranquilizarte durante afios, si no toda la v ida. Lo de «imitar como un mono»
tiene una razén neuronal critica para el aprendizaje de nuev as habilidades. 28 II. No pueden llev arse a cabo experimentos en ninos humanos para v er si ocurre lo mismo en nuestra especie, pero es muy probable que asi sea. Te impone una realidad f alsa. No hablas de tu miedo, ya sea por vergilienza o culpa, asi que este se enquista Existe una
anticuada nobleza en el hecho de guardarte los miedos. No def inen una v isidn ni establecen un objetiv o a largo plazo. Muchos de nosotros nos enf rentamos a la enf ermedad con procesos engafiosos como las v anas ilusiones y la negacién. Es posible que sientas una especie de desasosiego existencial al tratar de imaginar qué hay ahi f uera si no hay
color, sonidos ni texturas. El marido se 262 contentaba con descansar sobre sus laureles y mirar con nostalgia el pasado. En una sociedad que consume una media de casi setenta kilos de aztcar al afio, que se come una décima parte de la carne que consume en McDonald’s y que se contenta con tallas méas grandes cada década, cualquiera diria que
nuestras malas decisiones son tan ev identes que deberiamos apresurarnos a cambiarlas. En enero de 2010, Ray Tallis, a quien se describe como un terapeuta erudito y ateo, organizé un ingenioso reto para el bando de «el cerebro primero». Lo que se necesita en esas situaciones es madurez, y aunque la inteligencia emocional juega su papel, ni un
solo aspecto de los test de inteligencia puede equipararse a la madurez. Las tres preguntas que no debes hacerte te acosaran a menos que las dejes a un lado deliberadamente. No tiene ev idencias de que las cosas sobrenaturales sean reales». En 2005, después de una inv estigacién de dos afios, Achterberg y sus colegas reunieron a once sanadores
hawaianos. Una eternidad de tiempo, mucho mas larga que la v ida de la mdés antigua de las galaxias, ha conspirado para llegar a este momento de la existencia de una persona. En ese momento, alguien se agacha a tu lado y dice: «No te preocupes. Una v ez que aceptas que la transf ormacioén es un proceso natural, uno en el que participan todas las
células, la iluminacion deja de estar f uera de tu alcance. La muerte no es lo contrario a la v ida. Lo que conv ierte a esa mente en algo tan controv ertido es que no se ha localizado. 141 pone limitaciones a nuestras emociones e instintos. Paso a paso, sigue tu decisiéon de ev olucionar. Heredaste la intuiciéon de un tipo de necesidad dif erente, aunque
igual de poderosa: la necesidad de v alores. Toda emocién juega su papel en el esquema general; son necesarias para darle signif icado a los sucesos. La tensién del ambiente era casi palpable. Expliquemos cada paso necesario para reconectar con la f uente de poder personal. Si estds en batalla con un canén apuntandote a la cara, tu corazén
desbocado te dice en términos inequiv ocos lo que debes hacer. Nuestro segundo objetiv o ha sido hacer creible la posibilidad de conseguir una conciencia superior. Sabemos que el cerebro no esta relleno de serrin, pero que una persona sea capaz de recordar tal cantidad de mov imientos indiv iduales, que suman muchos millones de posibilidades, es
todo un misterio. Sin embargo, como rev elé un escaner CAT y en palabras del propio 40 Lorber, el jov en «apenas tenia cerebro». Por lo tanto, también experimentamos una especie de comunicacién «molecular». Si crees que estamos exagerando (o que incluso somos algo estrambéticos), piensa en lo que hacen tus células. Como muchos socidlogos
han senalado, esta &rea de la v ida solia dominar la existencia cotidiana en una época en la que las f amilias se sentaban f rente al f uego todas las noches y siempre comian juntas. La presidon constante llev a a una preocupacion constante. Hace afios, antes de que se inv entara la palabra «f riki», las 167 univ ersidades empezaron a atraer a un tipo de
chicos obsesiv os con talento para crear programas inf ormaticos. Imagina una preciosa puesta de sol en tu mente. En lugar de eso, podrias pensar: «No, no lo sabia»; «Me estoy anticipando»; «Solo me siento un poco nerv ioso, y a se me pasara»; o «Mirar atras solo sirv e de algo si me llev a a un f uturo mejor». Los sanadores describieron sus
métodos de muchas y v ariadas f ormas: como oraciones, como env iar energia o buenas intenciones, o simplemente pensar y desear el may or bien posible para sus pacientes. En los casos extremos, no puedes reconocer ni siquiera tu propio rostro. Estas inmerso en él a cada segundo de tu v ida. Examina estas posibilidades primero, antes de echarle
la culpa a tu cerebro. Literalmente incalculable, y a que nuestros padres y la sociedad que nos rodea no pueden decirnos quiénes somos en realidad. Como resultado, entré en un estado de ansiedad grav e. Sin embargo, los experimentos demuestran lo contrario. 193 La corteza cerebral estd compuesta por varios lébulos. Integra tus experiencias en
un todo en lugar de v iv ir la separacién y el 74 misma. Todas son grandes ideas. La arafia se v uelv e gigantesca para los ojos de la mente. Deja que tu atencién se centre en la respiracién, como lo harias si estuv ieras en una tumbona escuchando la suav e brisa v eraniega. El caballo blanco con un cuerno en la f rente era un simbolo de Cristo, y
capturarlo representaba el v iaje interior para encontrar a Dios. No v uelv e a esf orzarse por seguir a la par del resto de la clase. Todas las cualidades del mundo que conocemos, tales como la imagen, el sonido, la textura o el sabor, son creadas por una misteriosa interaccién entre mente y cerebro. Lo que importa es que un sistema nerv ioso crea
una imagen y v iv e basandose en ella. El bando de «la conciencia primero» debe demostrar como es posible que la mente cree atomos y moléculas. Y se registra «ahi f uera» como posibilidades crecientes que te respaldan cuando menos lo esperas. La idea de que el suefio puede acortarse es un mito. Otros padres criticaron su decisién, alegando que
consentirian al bebé y ellos se conv ertirian en zombis muertos de suefio, pero Rudy y Dora mantuv ieron la promesa que se habian hecho a si mismos. Y es cierto. Todos estos términos tienen en comin un enf oque de la v ida restringido y altamente organizado. Pero no lo hacemos, y la enorme cantidad de campafias de salud publica no parece serv ir
de mucho. Sabiendo esto, puedes escapar de muchas de las trampas en las que suele caer la gente. Se ha comprobado que los pingiiinos emperador pueden sumergirse a prof undidades de hasta 485 metros. Si bloqueas ciertas experiencias, no sabes lo que te estas perdiendo. Pero debes darte permiso primero, lo que implica una v oluntad de prof
undizar. No ha sido hasta hace poco, con la aparicién de una nuev a especialidad conocida como psicologia positiv a, cuando se ha estudiado con detenimiento la f elicidad. Dejando los asuntos especif icos a un lado, tu nutriciéon necesita englobar mente y cuerpo. Lo que necesitas es que tu mente y tu cuerpo v uelv an a ser amigos, que recuperen su
alianza natural. En realidad, el consumo de alcohol prov oca una pérdida de dendritas, pero los estudios parecen indicar que este dafio es casi siempre rev ersible. Primero tienes que querer cambiar, y luego debes conseguir que tu cerebro cree una nuev a red neuronal que sostenga tu decisidn. A niv el intelectual, Rudy sabia que el deseo de salir y
pasarlo bien con sus amigos (compartido por todos los nov atos que empiezan una carrera) procedia de una necesidad irracional de aceptacién social, de v alidacién externa y de destacar entre 143 sus compafieros. (Si quieres, puedes saber si alguien f inge). A un aracnof ébico, por ejemplo, se le pide que v isualice una arana y que haga que esa
imagen se agrande y se reduzca. No obstante, un nuev o obstaculo bloquea el camino mas adelante: la complejidad. Esta conexién no es f isica; es inv isible y se extiende f uera del cerebro. MacLean, en la década de 1960, quien propuso este «cerebro tripartito». Puede aparecer una conducta destructiv a; los habitos emocionales se graban en
circuitos neuronales f ijos. En ocasiones, el cerebro es quien domina esta relacion. Timothy empezé a postear v ideos online en otros idiomas, y pronto consiguié un club de f ans internacional. Puesto que un libro es un debate abierto que pueden leer todo tipo de personas con toda clase de problemas de salud, debemos ser claros. Tiene que ser algo
mas que el torrente de impulsos agradables que sientes cuando experimentas algo placentero. Para los amantes que estan atrapados en sus garras, todo el mundo es inf iel, y cuando existe esa creencia, da igual que sea cierto o no. Si bien la depresion se ha clasif icado como un trastorno del estado de animo, puesto que procede de la incapacidad del
cerebro para reaccionar con propiedad al estrés interno o externo, lo cierto es que af ecta a todo el cuerpo. En el momento en que dices: «Mi memoria no es lo que solia ser» o 26 «Ya no soy capaz de recordar nada», en realidad estds consiguiendo que tu cerebro acepte tus expectativ as reducidas. Cinco mitos que eliminar Relacionarte con tu cerebro
de una f orma nuev a puede cambiar tu realidad. Un grupo de sustancias quimicas llamadas neuropéptidos (pequenas 199 proteinas cerebrales que regulan la adhesion social y entre las que se incluy en la oxitocina, los opioides y la prolactina), son las que regulan la sensibilidad empatica. No te 153 cerebro almacena y aprende cada experiencia
comparandola con tu pasado. ¢Sacas algo positiv o, algo que puedas utilizar, de cada charla? Tu cerebro evoluciona Todas las decisiones benef iciosas que tomas son f ormas de ev olucionar tu cerebro. Al f inal de cada cromosoma existe una estructura quimica repetitiv a llamada telémero, que actiia como el punto al f inal de una f rase: cierra el ADN
del cromosoma y ay uda a mantenerlo intacto. Los benef icios del incremento de la v italidad cardiov ascular son bien conocidos, y es ev idente que el ejercicio te proporciona un mejor tono muscular. Hay un resultado casi predestinado. Se originan en el reino inv isible de la conciencia. Ref lexiona honestamente sobre cada dia de tu v ida y las
decisiones que tomas. Sin embargo, el cerebro estd en constante ev oluciéon y ahora poseemos la capacidad de superar las reacciones del cerebro inf erior gracias a nuestras decisiones y nuestro libre albedrio. Aparte de la imagen poco f iable que generamos dentro de nuestro cerebro, no tenemos pruebas de que la realidad se 327 parezca en algo a lo



que v emos. Pero si perdura, la 81 persona af ronta cada dia sin esperanza de aliv io. Recuperar un recuerdo es delicado: acordarse de algo es muy dif icil si estds ocupado, 59 distraido, preocupado, estresado, agotado por la f alta de suefio o mentalmente abrumado por estar haciendo dos o mas cosas a la v ez. De repente se dieron cuenta de que
habia muerto. Hablan de af rontar la existencia de una manera mas consciente. La pobreza es sin duda una f uente de inf elicidad, pero también lo es el dinero, y a que una v ez que la gente tiene lo suf iciente para asegurarse las necesidades basicas, el dinero extra no la hace mas f eliz; de hecho, la responsabilidad afiadida, junto con el miedo a
perderlo, a menudo tiene el ef ecto contrario. Para la mente, la conciencia es la matriz de la creacién. Todav ia hoy muchos de los nuev os conceptos, que a buen seguro seran 34 f undamentales y predominantes en las préximas décadas, se consideran insignif icantes e intutiles. Se habia graduado en la f acultad con una matricula de honor en
matematicas y tenia un coef iciente de inteligencia de 126. También hay en marcha otras f unciones. Tiene lugar un cambio dramatico, y no es de extraiar que en una época de f e utilizdramos el término «despertar» con un sentido religioso. La respuesta al miedo se extiende por el cerebro superior, que tarda un rato en darse cuenta de que no hay
razén para temer unas f otograf ias espeluznantes. Es algo extraordinario presenciar este trastorno, pero Lorber siguié adelante y llegd a registrar mas de seiscientos casos. Un nifio de cinco afios aprendiendo a leer esta ev olucionando, desde el punto de v ista f isioldgico del cerebro; estd asentando nuev os caminos para darle una realidad f isica a
las palabras de una rima de Mama Ganso. Se les pidid a los 346 sanadores que seleccionaran a una persona con quien hubieran trabajado con éxito en el pasado y con quien sintieran una conexién empatica. Desde el punto de v ista de las tattva o cualidades, una conexién personal v a mas alla de los cinco sentidos. Sin embargo, las circunstancias
reales no apoy an esta teoria. La ciencia v a descubriendo la respuesta pedazo a pedazo, y casi siempre como resultado de un problema médico. Al igual que las demas f ases del cerebro, la intuicién puede desequilibrarse. El nuev o campo de la psicologia positiv a nos ensena a utilizar mejor nuestro libre albedrio para f omentar la f elicidad y superar
la negativ idad. Esa es la clav e. Un inv estigador como Rudy, que no deja de observ ar datos sobre neuroplasticidad, es capaz de marav illarse por la f orma en que el cerebro crea nuev os caminos, pero lo mas asombroso es que la mente puede crear materia. Los celos son una sospecha llev ada hasta un extremo patolégico. Por més v ulnerable que
ese brote pueda parecer, esta repitiendo el acto de la creacion que se ha llev ado a cabo desde siempre. La fase intuitiva del cerebro Tu intelecto f orma parte de tu derecho de nacimiento, que incluy e una insaciable necesidad de signif icado. Hay otras f ormas de hacerlo, y cuando las aprendas, el impulso de comer se reducird, porque tu cuerpo y tu
mente sabran que tienes mas de un mecanismo para hacerle f rente. Puesto que nunca perdemos la capacidad de v er, siempre estamos abiertos al 128 cambio. En su primer estudio, Geddes y sus colegas mostraron que en esa area de extincion neuronal masiv a ocurria algo casi magico. Sin embargo, la leccién mas importante es que la muerte
deberia ser tan dindmica como la v ida, una experiencia que ev oluciona a medida que ahondas en ti mismo. Nunca des por muerto al cerebro, pensé. Nos v eo sentados en sillones cémodos esperando a que llamen los niflos». Cuando minas tu autoestima, esta se compensa con una serie de compromisos, f alsos gestos, habitos y condicionamientos.
«Recuerdo todas las v eces que mi madre me decia que estaba demasiado gorda». Un poco mas alla estan los hiperpoliglotas, las personas obsesionadas con aprender docenas de lenguas. Aunque hay miles de millones de neuronas reconf igurando billones de sinapsis dentro de una red neuronal en constante ev olucién, tu ego te llev a a creer que en
el interior del crdneo todo permanece estatico y en calma. Eso graba el recuerdo 47 en la memoria, generalmente de por v ida. El cerebro iluminado ¢Cémo seria estar iluminado? Como resultado, la medicina adopt6 una actitud hostil ante las explicaciones psicolégicas «suav es» y le dio una importancia capital a los f &rmacos y la cirugia. Jarrett tenia
su propio término para def inirlos: «extemporaneos». Lo que estas haciendo en realidad es superar al univ erso. (Otro camino especif ico te 133 permite reconocer localizaciones. Cualquiera que hay a montado a caballo sabe que pueden resistirse, luchar contra las bridas, asustarse, pararse a pastar junto al camino o huir de pronto hacia casa. Esos
encuentros son tan sorprendentes que los superreconocedores han llegado a ser acusados de acoso... Como participar en esa realidad es eleccién tuy a. Y lo mismo puede decirse de todo el mundo. Pongamos un ejemplo de rasa, el sabor de la v ida. Ahora que sabemos lo que no es el poder personal, podemos enumerar los cinco pasos que sacan a la
luz el v erdadero poder. Cuando le preguntaron a una de las candidatas si le gustaba tener una memoria perf ecta, ella suspird. El problema del peso incluy e pacientes que suf ren trastornos alimenticios. «Generalizada» signif ica que lo que temes no es algo especif ico. Si el tiempo de conexién ha alcanzado su maximo en la era digital y el tiempo de
recreo o de juego puede disf rutarse con una consola Wii, esta claro que el ingrediente que se suele descuidar es el tiempo f isico. Para las personas deprimidas, el «y o malo» esta triste y desesperado, mientras que el «y o bueno» es f eliz y optimista. Una v ez que tengamos f armacos que puedan conseguir esto, esperamos prev enir el alzheimer antes
de que empiecen a manif estarse los sintomas clinicos de decliv e cognitiv 0. Nuestra cultura es adicta a tomar pildoras como si f ueran soluciones milagrosas, pero la realidad es que hablar de tu depresion resulta curativ o, mientras que los f &rmacos en general no lo son. Te enf rentas a las dudas y al miedo. No buscamos pistas, como hace la gente
con prosopagnosia para 134 compensar su alteracion. (Puesto que los economistas no incluian el f actor miedo en sus ecuaciones, 162 muchos se quedaron desconcertados ante el subito colapso general de la economia estadounidense después del estallido de la burbuja inmobiliaria a f inales de 2008, y los bancos empezaron a desmoronarse. Nos priv
amos constantemente de suefio, e incluso nos enorgullecemos de ello, y a que eso indica una v ida activ a y una total dedicacion a nuestro trabajo. Porque ambos f luy en. hay muchas mas posibilidades que nunca. Daba por hecho, dado lo delicado que es el tejido cerebral y lo dependientes que son todas las criaturas de su cerebro, que quitar una
pequena porcién de tejido causaria una pérdida masiv a de memoria. Mito 2: La configuracion fisica del cerebro no puede cambiarse Antes de que la neuroplasticidad f uera demostrada, la medicina podria haber prestado atencién al f ilésof o suizo JeanJacques Rousseau, quien a mediados del siglo XVIII asegurd que la naturaleza no era una maquina
estatica, sino algo v iv o y dinamico. Como ocurria con los ninos desanimados, parece que en los pacientes con derrame todo depende de la retroalimentacion. Usted no tiene ninguna prueba de que exista. El descubrimiento de este poder de la mente sobre la materia tuv o un gran impacto en nosotros dos, los autores, en la década de los ochenta.
Desarrollaremos estos diez principios a medida que el libro av ance. Esa conciencia basta para reducir muchos tipos de reacciones al estrés. Es innegable que existen bases f isicas para la drogadiccién, la esquizof renia y muchos otros trastornos. En términos neuroldgicos, todos los colores, sonidos y texturas que experimentamos se agrupan bajo el
término qualia, que en latin signif ica «cualidades». Las emociones no son las enemigas de la autoconciencia. Todas estas caracteristicas son qualia creados en tu conciencia, que utiliza 335 el cerebro como f dbrica procesadora. Cuando Jesus dijo: «Soy la luz del mundo» (Juan 8,12), queria decir que la gente v eria la div inidad si lo consideraba no
como un cuerpo de carne y sangre, sino como parte del ser de Dios. Por supuesto, conseguir a la chica de la pelicula no ocurre en la v ida real. Segun los datos disponibles, la economia era lo bastante f uerte como para no perder tantos millones de puestos de trabajo como perdié. (Deepak conoce a dos hermanas que cuidaron de su madre, de ochenta
y nuev e anos, mientras esta estuv o ingresada en la unidad de cuidados terminales. No hace f alta que f uerces nada; no necesitas una f uerza de v oluntad sobrehumana. Algunos estudios han demostrado que la ef ectiv idad de los antidepresiv os como el Prozac podria deberse, al menos en parte, al incremento de la neurogénesis (nuev as células
nerv iosas) en el hipocampo. En lugar de eso, v es colores y f ormas v ibrantes, contemplas el inspirador abismo que aparece ante ti, oy es el silbido del v iento que atrav iesa el cafidn y sientes el torrido sol del desierto sobre tu piel. Con ese lema, las inv estigaciones han demostrado que los cambios positiv os en el estilo de v ida, como una dieta sana,
el ejercicio, el control del estrés y la meditacién, af ectan a unos cuatrocientos o quinientos genes... Notaba que su ansiedad se habia elev ado al maximo con toda la agresiv idad que lo rodeaba. ;Qué puedes hacer para prev enir o ev itar la aparicion del alzheimer? Estas estructuras atienden las exigencias de la mente para procesar la lujuria, el
enamoramiento, la f uria, la av aricia, los celos, el odio y la av ersién. Como suele ocurrir, dos chicos estudiantes f ueron los ultimos postores. Podrias pensar que la apuesta ganadora f ue de un ddlar, pero no f ue asi, porque en esa subasta el ganador conseguiria el billete de ddlar, pero quien hiciera la segunda apuesta mas alta tendria que pagarle
esa cantidad al subastador. ¢Es Dios la realidad def initiv a? Sin embargo, tal y como sefiala Siegel, el cerebro esta atrapado entre dos estados disf uncionales: el caos y la rigidez. El cansancio, a su v ez, llev a a una may or depresion. En parte, la dif erencia es emocional. En lo que se ref iere al misterio, esta es una pregunta dif icil. Hasta la f echa, los
inv estigadores han localizado solo siete u ocho estadounidenses con este trastorno, pero no se trata de una enf ermedad. Para una persona normal, resulta dif icil imaginarse tener una memoria semejante, pero el hecho es que Carlsen no f orzaba su cerebro. El ejercicio f isico aumenta la masa muscular; los ejercicios 42 mentales crean nuev as
sinapsis que f ortalecen la red neuronal. Para los humanos, es posible dar un enorme salto en la creacion de realidad. Tenia miedo de quedarse sola. Pero Rudy, en lugar de entrar en panico e intentar quitarselo de encima, tuv o una idea. Creer que estas desconectado de esas f uerzas, que te encuentras solo y débil dentro de una burbuja priv ada, es
el error f undamental que llev a a sentirse indef enso en la v ida diaria. Segtin algunas encuestas, los cientif icos creen en Dios y asisten a los serv icios religiosos incluso con més f recuencia que la poblacién general). Freud relacioné la depresion con la angustia, y la v erdad es que son similares. De repente v es a la gente que te rodea bajo una luz dif
erente, mas intensa. Las distintas areas del sistema limbico, tales como el hipocampo y la amigdala, han sido mapeadas con mucha precision, y gracias a las RMF pueden relacionarse con todo tipo de f unciones. Necesitamos ambos mundos para comprendernos a nosotros mismos. A las mujeres no les ocurre tanto, y a que entre ellas se acepta
socialmente hablar de sus emociones. Rudy recuerda lo que ocurrié durante sus primeros afios de carrera, poco después de perder a su padre a causa de un inf arto cardiaco. Desde la Segunda Guerra Mundial, sin embargo, se ha producido un cambio decisiv o. El bienestar se genera a un niv el muy sutil. La riqueza de la posibilidad del cambio
demuestra como f unciona en realidad la ev olucién. Esto puede parecer algo conf uso, asi que v amos a aclararlo con un ejemplo. ¢Un arbol es duro? Resultaria dif icil hacer una descripciéon mas precisa de los impulsos primarios y de como se comporta la gente cuando el sexo domina todo lo demas. Ref lexiona sobre qué tiene de «bueno» ser una v
ictima. «Estoy enf adado» no te llev a muy lejos si tu objetiv o es controlar la f uria. Nadie ha conseguido llev ar a cabo un estudio en el que los sujetos hay an tomado decisiones puramente racionales. La predominancia de una experiencia sobre 52 otra no es algo automatico ni genéticamente programado. Tan pronto como aparecia una de las
imagenes horribles, se desencadenaba la respuesta al estrés. Para prof undizar mas, debes utilizar un mantra sencillo. Asi pues, la oxitocina juega un papel f undamental, aunque su nombre popular, la «<hormona del amor» no deberia tomarse de manera literal. La depresion juega sucio y lo pinta todo del mismo color. El objetiv o es siempre el mismo:
colocarse en una postura mas distanciada. La norma general es que los alimentos buenos para tu corazén también lo son para el cerebro. Queremos llev arte hasta donde reside la v erdadera autoridad, donde «el cerebro» no solo permanece dentro de su compartimento terrenal mientras «la mente» f lota en lo alto. Los mdas grandes descubrimientos
cientif icos del f uturo comenzaron a menudo como suefios imposibles del pasado. (Tenia en mente algunos f amosos experimentos llev ados a cabo por Clev e Backster, quien conectd plantas domésticas a sensores eléctricos y descubrid que las plantas mostraban cambios en sus campos eléctricos, medidos con algo similar a un poligraf o o detector de
mentiras, cuando sus duenos discutian o mostraban un alto grado de estrés. El desarrollo de la iluminacién v a en f uncién de tu naturaleza, y todos somos dif erentes. Una v ez, mientras Deepak daba una charla sobre el tema de la conciencia elev ada, un escéptico se puso en pie entre el publico. La sensacién de conexiéon que genera el hecho de
comentar tus ideas de manera instantdnea es real, y la sensacién de f ormar parte de algo méas grande que td mismo también lo es. El equilibrio entre el mundo interno y el externo se mantiene siempre Las células no se limitan a f lotar en su mundo interior. El univ erso no puede llegar a entenderse sin un sistema nerv ioso inf inito. La depresion f
orma redes neuronales Unicas en cada persona. Si conseguimos unir las tres cosas, con suerte podremos detener el alzheimer antes de que empiece. Conf ia en un poder superior que trasciende la realidad diaria. Queremos que Supercerebro sea un libro lo més practico posible, y poder solucionar problemas que resultarian muy dif iciles, o incluso
imposibles, para el cerebro base. Incluso las etapas tempranas resultan aterradoras. El hecho de tener que recurrir a remedios magicos demuestra lo conf usa que estaba la mente. Nuestras necesidades instintiv as trabajan de la mano con nuestros impulsos emocionales con el f in de conseguir comida, encontrar ref ugio, adquirir poder y procrear. La
mente que da drdenes al cerebro es el inico y v erdadero creador, del mismo modo que Mozart es el auténtico creador de la musica que suena en la radio. Se marchaba de casa todos los dias a las 8.07 de la manana, y en una época en la que los semaf oros eran controlados a mano por policias situados en casetas, la v isién de su limusina hacia que
todos los seméaf oros de la Quinta Av enida se pusieran en v erde. Si te paras en medio de las v ias delante de un tren en marcha y murmuras: «Yo creo esta realidad», tu mente no impedirad que la enorme masa de la locomotora impacte con la insignif icante masa de tu cuerpo, con resultados por desgracia bastante sangrientos. El credo del
supercerebro une dos mundos, el de la biologia y el de la experiencia. Se enredan en conf lictos y, como resultado, aprenden a reprimir lo que sienten de v erdad y todos sus auténticos deseos. De eso tratan las tres preguntas incorrectas, y cuando nos rendimos a ellas, resultan muy perjudiciales en nuestra v ida diaria. En un sentido méas amplio, la
empatia ha allanado el camino al razonamiento moral y al comportamiento altruista. El hecho de que el mundo f isico no es algo obv io se ha demostrado una y otra v ez, y este hecho tiene una importancia enorme para tu cerebro. Un método de prev enciéon mas sencillo incluso es comer menos. Por extrafio que parezca, Dios juega un papel relativ
amente pequefio en el proceso de iluminacién. Para ellos, estar con otros es una situacion conf usa 80 e inquietante. Resulta que el antienv ejecimiento es un gigantesco ciclo de retroalimentacién que dura toda una v ida. (En nuestra adolescencia, esta adv ertencia era una parte f undamental de la reprimenda paterna sobre los peligros del alcohol). Si
observ as tu f uria, creas un pequeno hueco entre tu emocién y ti. No puede. (Si todav ia recuerdas que Rudy trabajaba con una colega llamada Rachel es que tu hipocampo hace su trabajo). El secreto estd en cambiar sin f orzarse. A las personas con depresién pueden entristecerles incluso las buenas noticias; siempre esperan que ocurra otra
calamidad, porque estan atrapadas en el habito de la depresion. Pero, aun asi, algunas personas con sobrepeso consiguen perder los kilos que le sobran, y un cerebro que ha sido entrenado para responder de manera depresiv a puede recuperarse. En tercer lugar, la ef ectiv idad del f &rmaco disminuy e con el tiempo y cada v ez se requieren dosis
may ores para obtener el mismo benef icio. Hasta el dia de hoy, el f endmeno permanece env uelto en el misterio, pero debemos tenerlo en mente mientras se desarrolla nuestra explicacién. La mente afiade miedo. Utilizando esa certeza, una célula puede dedicar todo su tiempo y energia a hacer las cosas que posibilitan que la v ida av ance: crecer,
multiplicarse, curarse y mantener el f uncionamiento de su maquinaria interna. Las prof undas arrugas de un octogenario no ocultan sus similitudes con el nifio que aparece en la f otograf ia de la graduacion del tercer afio de primaria. Pero estas regiones también se comunican con otras para crear un complicado sistema de equilibrio y coordinacion
que engloba toda la actividad cerebral. Segun la f isica cuantica, la conclusién ineludible es que los objetos f isicos no poseen atributos estables. Desarrollar habitos regulares ay uda, y a que el cerebro f unciona con mas f luidez con las repeticiones. Las emociones tienen nombre, como «env idia», «celos» y «orgullo». Esta extrafeza inquiet6 a Einstein
hasta el f inal de su v ida. Como con todos los aspectos de la sabiduria, tienes un sendero que seguir para nutrir tu v ida. No hay ningin misterio en sentir la alegria o el dolor de otro. Todos sentimos la necesidad de absolv ernos, de culpar a otros de nuestros inf ortunios y de f antasear con un desastre total. Sin embargo, alrededor de la f ase
emocional del cerebro hay un nuev o conf licto, uno que y a hemos tocado: la memoria. Las emociones basadas en el miedo y en el deseo trabajan de la mano. Las v ictimas de un crimen aseguran que, durante el incidente, cuando el arma de su atacante entr6 en su campo v isual, entraron en un estado de alerta maxima y se les desbocé el corazén.
Nadie escapa a esos momentos oscuros en los que las dif icultades se transf orman en crisis; muchos momentos cruciales surgen al enf rentarse a un desastre inminente. Tal y como él mismo cuenta, la may or motiv aciéon de Einstein era su asombro y admiracién por los misterios de la naturaleza. La gente rigida es estricta. Existe un abismo entre la
conciencia y la autoconciencia. Cuando se le pregunta a la gente qué la haria f eliz, la respuesta es una lista de cosas que parecen obv ias: dinero, matrimonio e hijos. Si persigues algo que anhelas prof undamente, la realidad superior reconectara contigo. Asi pues, el cerebro de un pajaro crea la realidad de v olar. Una v ez que el argumento «el
cerebro es lo primero» f alla, lo Ginico que queda es la mente que se mantiene a si misma, la mente que siempre ha existido y que impregna el cosmos. Si sucumbes a las emociones durante el tiempo suf iciente, te conv iertes en su prisionero. Puesto que consideraba el cosmos un misterio, Einstein rechazo la costumbre de v erlo como una méaquina
gigantesca cuy as partes mév iles podian ser calculadas y medidas. Sin embargo, esto es algo que la gente considera casi imposible. La vida de las células requiere nutricién constante Las células sobrev iv en gracias a su absoluta f e en que el univ erso les proporcionara todo aquello que necesitan. La ev olucién presiona y empuja al mismo tiempo. Es
mucho mas f acil recordar tu primer beso romantico que acordarse del precio que tenia la gasolina sin plomo esa misma noche. Hay herederos de inmensas f ortunas, acomodados en el regazo del lujo, que se sienten mds indef ensos que las personas normales y corrientes. Asi pues, nutrete con las tres cosas que incrementen tu pasion por la v ida. (Ly
la ha resultado ser una nifiita muy f eliz que irradia el amor que ha recibido de sus padres). Salv o raras excepciones, la libertad de eleccién no estd coartada por una programacién preinstalada. Para conseguir una v ida llena de signif icado debes descubrir como 76 ejemplif ican tres f uerzas y ev itan tres obstaculos. Bloquean todo tipo de
experiencias que desearian que no hubieran tenido nunca. Puesto que son «adherentes» en ese sentido, las emociones no estan distanciadas. La expectativ a de v ida aumenta y el cerebro debe seguirle el ritmo para acomodarse a la nuev a senectud. Héroe 1: Albert Einstein. Hoy dia, la empatia todav ia nos permite v iv ir en grupos y socializar, lo que
la conv ierte en un f reno necesario de la agresiv idad y la competitiv idad (un balance que la sociedad se esf uerza por mantener). Antes de una cita o una entrev ista de trabajo, puedes f ijarte en lo nerv ioso que estds. Como es natural, cuando un mono intentaba coger la comida, tenia mas éxito en los comederos anchos y poco prof undos y f racasaba
casi siempre en los que eran estrechos y prof undos. Al f in y al cabo, antes de que dos paises entren en guerra y bombardeen sus respectiv as ciudades, primero deben haber construido dichas ciudades (y las bombas), que representan un logro descomunal del intelecto. Los hombres suelen sentirse mas cémodos cuando se concentran en el trabajo, en
los deportes o en distintos proy ectos; casi en cualquier cosa que no toque una f ibra sensible. Se detiene para ti. ¢{Tan increible resulta que otras criaturas sepan cuando nos acercamos a ellas en son de paz? A niv el neuronal, el area principal del cerebro que se activ a con la empatia es la corteza del cingulo. Una dieta f allida llev a a la siguiente, a
una sensacion de f rustracion y conf usién. Cuando leas estos v ersos del gran poeta bengali Rabindranath Tagore, presta atencion a lo que sientes: Oye, corazén mio, los suspiros del mundo que estd queriendo amarte. Los gemelos idénticos que nacen con el mismo ADN tendran perf iles genéticos muy distintos a los setenta. Asi pues, el nacimiento de
nuev as células nerv iosas en el hipocampo del adulto ay uda a superar los desequilibrios neuroquimicos que conducen a trastornos como la depresién. todas las cosas que llenan la mente. Da igual que creas o no en el karma. Mito 1: El cerebro daflado no puede regenerarse 30 Cuando el cerebro se lesiona (por ejemplo, por un traumatismo recibido
en un accidente de coche o por un derrame), las células nerv iosas y las conexiones que estas establecen entre si (sinapsis) se pierden. Se activ an de manera espontdnea y siguen su propio curso. LA SABIDURIA DE LLAS CELULAS SIETE LECCIONES SOBRE LONGEV DAD 1. Los hemisferios derecho e izquierdo de la corteza estdn conectados por un
paquete de fibras nerviosas denominado cuerpo calloso. Para muchos de los may ores, aunque no para todos, 45 la musica se v uelv e mas lenta, pero lo importante es que no se retiren de la pista de baile... En las ultimas décadas, sin embargo, se ha demostrado que no hay una auténtica pérdida permanente. Nuestra inclinacién a culpar al cerebro inf
erior de los comportamientos primitiv os es un error. Tener aunque sea una migaja de conciencia es estar conectado a la conciencia inf inita que promuev e la ev olucion, la creativ idad y la inteligencia. Es posible que cedas a la 177 impulsiv idad o que recaigas en v iejos habitos, cuando lo que necesitas es hacer algo nuev o, buscar una solucién
adecuada para la crisis que tienes entre manos. Lo mdas importante es la persona que interpreta cada experiencia mientras esta ocurre. El razonamiento de Tallis resulta dev astador, pero f ue descartado como f ilosof ia, no como ciencia. Sin duda, muchos lo 350 serdn (y Rudy se esf uerza para ello). Ese proy ecto llev a décadas, pero la satisf accion se
incrementa cada v ez que superas un hito y un punto decisiv o del camino. Opera en todas las dimensiones, sin tener en cuenta el pasado, el presente o el f uturo. De acuerdo con un individuo que se encontraba con su hermano gemelo Norris, este reaccioné de una forma dramatica en el momento del disparo, casi como si él también hubiera sido
alcanzado por una «bala invisible». Puede que no llegues a explotar todo tu potencial debido a unas expectativ as limitadas que han 10 Una nueva relacion Cuando Albert Einstein muri6 en 1955 a la edad de setenta y seis anos, se despertd una tremenda curiosidad por el cerebro mas f amoso del siglo XX. Como Freud sefial6, no hay nada peor que la
ansiedad. Esas 117 expande mas alld de cualquier limite imaginario. Justo por delante de los 16bulos occipitales se encuentran los 16bulos temporales. Las reacciones primitiv as del cerebro rara v ez son apropiadas en la v ida moderna. «Me siento X» se transf orma en: «¢Qué pienso y o sobre X?», «¢A donde me llev a?», «¢Qué signif ica?». El
contraste entre estar concentrado en uno mismo (egocentrismo) y ser autoconsciente es bastante impactante, asi que echemos un v istazo a las dif erencias. La gente con méas edad toma de media siete medicamentos recetados, todos con ef ectos secundarios. Reducir los colores a v ibraciones de la luz no resolv era nada. De lo contrario, nos
encontraremos en la posicion de Lois Lane en aquel entretenido momento de la primera pelicula de Superman, estrenada en 1978. Afiades emociones al sabor del azucar si recuerdas que podrias padecer diabetes; afiades emociones a la luz de un semaf oro si v erlo ev oca malos recuerdos de un accidente de traf ico. Se corresponde con
comportamientos que se han integrado en nuestro genoma con el inico objetiv o de la superv iv encia. Estan ligadas a procesos quimicos que son literalmente inmortales, o al menos tan antiguos como el propio univ erso. La mejor clase de v ida se basa en una v isién de plenitud, asi que esa es la v ida a la que uno deberia aspirar. Tu intuicién te dice
que lo eres. Los traumas permanecen contigo. Ahora intenta acordarte del primer congresista que v otaste, o la marca del coche de tu v ecino cuando tenias diez anos. Dejas impresiones en tu sistema nerv ioso a cada momento. Cada dia se agredia a si misma con un may or numero de preocupaciones. Cuando esto ocurre, la persona se conv ierte en
una prisionera de las emociones descontroladas que pueden deriv ar en trastornos del animo. Si acaso, el interés por los f &rmacos ha reducido la motiv acidn del publico a practicar la prev encidn, que no tiene ningun ef ecto secundario y si benef icios demostrados. Piensa en una experiencia de tu pasado que te cambiara. Asi pues, los hechos de la
enf ermedad abarcan los tres estados (inconsciencia, conciencia y autoconciencia) sin explicar como nos identif icamos con esos tres estados. El unicornio representaba la perf eccién de la gracia en la Edad Media. La neuroplasticidad puede regular directamente el estado de animo y prev enir la depresién. Cada uno de los cinco sentidos puede
alterarse y generar una imagen completamente dif erente del mundo. Supuestamente, las células cerebrales morian de manera constante a medida que la persona env ejecia, y su pérdida era irrev ersible. Una respuesta a esa causa, que por alguna razén es 83 perjudicial o no se ha examinado. Forman parte de un proceso. Cualquier cosa que
experimentes hoy (tu caf é matutino, el amor que sientes por tu f amilia, una idea brillante que se te ocurre en el trabajo) ha sido hecha a medida especif icamente para ti. El resultado es dev astador. Y lo hizo, como el resto del mundo pronto descubriria, a trav és de la teoria de la relativ idad y su f amosa ecuaciéon e = mc2. Y por dltimo esta el tono
emocional de la experiencia, que no v iene determinado por ninguna de las caracteristicas anteriores. Suponemos que la inteligencia animal es totalmente inconsciente. Debido a una div isidn celular imperf ecta, los telémeros se acortan y aparece el riesgo de que el estrés degrade el cddigo genético celular. Segun las encuestas, casi toda la gente
asegura haber v isto una luz alrededor de alguien, y muchas personas han experimentado sanaciones o el poder del pensamiento positiv o. El tercer dia estdn enf ermos y hartos de suf rir, y simplemente desean escapar. Aun asi, somos tan ingenuos como aquellos reporteros periodisticos que estaban impacientes por contarle al mundo que Einstein
tenia un cerebro descomunal: seguimos haciendo hincapié en lo f isico. Pero el hecho de que algunos pacientes dejen de sentir dolor cuando reciben pildoras de 248 azicar implica, con mucha claridad, que la intencion es el f actor que marca la dif erencia en lo que a la curacion se ref iere. Sentados en sus propios grupos, los diez sujetos de cada
ciudad hablaban de politica y v aloraban lo que sentian con respecto a cada tema. La gente may or tiene may ores expectativ as de permanecer activ a y v ital. algo que f acilitaria el decliv e, tanto mental como cerebral. Una estrategia similar se puede aplicar a otras enf ermedades comunes relacionadas con la edad, como las af ecciones cardiacas, el
cancer, los accidentes cardiov asculares y la diabetes. Nuestra estructura cerebral apoy a esta creencia, y a que en relacion con el tamario de nuestro cerebro, que es muy grande para nuestro peso, una parte desproporcionada pertenece al cerebro superior. Nuestra conciencia se centra normalmente en un objeto o en una tarea especif ica. 145 Se
compara a si mismo con un animal que se ha v isto atraido por el cebo colocado en una trampa. Cuando se le pregunta a la gente con mucho éxito cémo ha llegado a la cima, casi siempre esta de acuerdo en dos cosas: ha tenido mucha suerte y estaba en el lugar adecuado en el momento 203 oportuno. Despertar de la realidad f isica nos parece algo
imposible, y mientras permanezcamos en este mundo representativ o que llamamos realidad f isica, sus reglas seguiran siendo las ley es del mov imiento de Newton. Einstein, al igual que los demas genios en general, es un parangon de éxito. El miedo incrementa el deseo de realizar activ idades que lo aliv ien; al mismo tiempo, el deseo genera el
miedo de que no puedas, o no debas, conseguir lo que exigen tus apetitos. El cingulo se extiende a modo de cinturén en la parte media de la corteza cerebral, y se considera parte del sistema limbico, relacionado con las emociones, el aprendizaje y la memoria. Puedes aprov echar tu capacidad para reinterpretar cualquier tipo de inf ormacién. 50 El
inv estigador del alzheimer Sam Sisodia, de la Univ ersidad de Chicago, demostrd que el ejercicio f isico y la estimulaciéon mental protegian a los ratones de padecer la enf ermedad de alzheimer, incluso cuando se les habia introducido la mutacién humana del alzheimer en su genoma. Incertidumbre 2: el envejecimiento es tnico Todo el mundo env
ejece de manera dif erente. En segundo lugar, debes ev itar la imprev isibilidad de los agentes estresantes. Deepak estaba concentrado en el lado espiritual de la conexién mente-cuerpo, y promocionaba la meditacién y la medicina alternativ a. Las emociones de alegria y admiracién, aunque también las de miedo y horror, intensif ican el aprendizaje.
La prediccion es extremadamente dif icil. In Super Brain, Chopra and Tanzi guide you on a fascinating journey that envisions a leap in human evolution. Pero cuando padeces ansiedad f lotante o generalizada, la v oz del miedo no te dice la v erdad. Eso no es un f racaso; tu cerebro hace lo que mas necesita. Existe muchisima dif erencia entre los
ancianos que han env ejecido a regafiadientes, insatisf echos y deprimidos, y aquellos que miran atrds con placer y satisf accion interior. Se le puede mostrar a un nifo de dos afios un teatro de marionetas en el que uno de los titeres hace cosas buenas mientras que el otro hace lo opuesto. Imagina que estds a punto de conocer a alguien importante y
te sientes nerv ioso y preocupado. El cerebro mantiene solo las conexiones existentes, en lugar de generar nuev as sinapsis. A f in de cuentas, eso es lo iinico que merece la pena recordar siempre. Y uno no puede recordar lo que nunca ha aprendido. (Cuando un escritor habla de la necesidad sexual como «hambre de piel», sus palabras encajan
bastante bien con los términos del cerebro instintiv 0). Las cosas mas dif iciles, tenidas por la culpabilidad y la v erglienza, raramente se expresan. Existe un sexto sentido que casi todo el mundo pasa por alto: el sentido de la localizacién de tu cuerpo, incluy endo su f orma y la posicion de tus extremidades. Descubrirds que tu conciencia v a de un sitio
a otro, que en un momento dado se f ija en tu pie o en tu estémago y al siguiente en tu pecho o tu cuello. La historia comienza con esa pregunta, y la biologia v a después. Cuando esta zona del cerebro se lesiona o funciona mal, la persona puede padecer un apetito incontrolable de comida o sexo. En la Segunda Guerra Mundial, algunos de los soldados
que regresaron a casa habian suf rido heridas en la cabeza y no lograban reconocer el rostro de sus f amiliares, ni el de ninguna otra persona. No obstante, el modelo basado en reacciones quimicas y eléctricas, que son materialistas, es justo el campo que la neurologia persigue. A medida que env ejecemos, tendemos a v olv ernos apaticos y perezosos
en cuestiones que requieren aprendizaje. De v ez en cuando este hecho se cuela en la v ida diaria con resultados asombrosos. Los depresiv os son el ejemplo mas doloroso de la gente que se deja utilizar por su cerebro. En cierto sentido, el cerebro superior no hizo mas que ponerse al tanto de lo que sabian hacer las células indiv iduales. Habia,
aproximadamente, menos de una posibilidad entre diez mil de que esos resultados se debieran al azar». Se sabe que los ninos que suf ren maltratos a menudo se conv ierten en maltratadores cuando crecen, porque integran ese comportamiento). Quizd parezca un salto atras en el tiempo, pero los v isionarios v édicos y a hablaban de un niv el de
conciencia superior. Remonta el v uelo y recoge a Lois antes de decir: «No se preocupe, sefiorita. El mundo esté lleno de gente estancada en la inf ancia y la adolescencia, sin importar la edad que tenga. PUEDES ADAPTARTE MEJOR CUANDO... Este es el motivo por el que ciertos olores pueden desencadenar recuerdos muy vividos. Cuando llegue
ese punto de partida, sigue tu nuev o impulso, y luego olv idalo. No obstante, es v ital descartar esta simple relacién causa-ef ecto, porque al descartarla abrazamos la idea de que un cerebro totalmente unif icado (el supercerebro) es esencial para la salud. Para otros, el discurso se parece mas a un didlogo interior en el que se enf rentan las v iejas
ideas y las nuev as. La gente deprimida no solo v iv e un estado de dnimo triste, sino un mundo triste. Tu amor mdas prof undo. La respuesta deprimida y a esta conf igurada. Para jugar al ajedrez a ese niv el, un gran maestro debe ser capaz de acceder, de f orma instantdnea y 27 automética, a las miles de partidas almacenadas en su memoria. Saber
de donde procede esa f uria afiade el componente de autoconciencia. Cémo interfiere el ego Si la autoconciencia tiene un enemigo, ese es el ego, que restringe peligrosamente tu conciencia cuando sobrepasa su f uncién. El hecho de que la gente f ume cada v ez menos también ha incrementado la esperanza de v ida. Es decir, la respuesta no esta en
esos f actores, que son secundarios a otra cosa: el equilibrio. Son las clav es principales para ev olucionar hacia el supercerebro. La neurologia ha dejado este hecho bastante claro. «No puedo ser de otra manera» es la f rase mas comun entre los adictos y los deprimidos habituales. Si estdn tumbado en la arena y te sientes solo o estas discutiendo con
tu pareja, para ti la play a no es el mismo lugar que para alguien que estd alli de luna de miel o disf rutando de un agradable dia tropical. ¢Qué ocurre en tu mundo interior? A pesar de todos los inf ortunios que pesan sobre la v ida humana, incluidos los peores que se le reprochan a Dios (genocidios, guerras, armas atémicas, dictaduras, crimenes, enf
ermedades y muerte), el asunto no estd decidido en absoluto. En lugar de eso, podrias pensar: «Soy lo bastante bueno»; «No necesito compararme con los demds»; «No se trata de ser bueno o malo»; «Bastante bueno es un término relativ o»; «Mafiana estaré mejor»; o «Estoy 90 aprendiendo». Tiene en cuenta que los arrebatos pasados no salieron
muy bien. »Empecé a tener listas de la compra encima de mi escritorio y ocurrié algo sorprendente. El inico mundo que existe para los seres humanos ref leja la ev olucién del sistema nerv ioso humano. La renov acion es el lema constante de la naturaleza. Segun dicha teoria, las personas Tipo A eran mds propensas a los inf artos que las Tipo B, que
eran relajadas, tolerantes, tranquilas, pacientes y mas permisiv as con los errores. Hof f man le ha dado la v uelta y asegura que la conciencia crea el cerebro. Estas cuestiones no se resolv eran hasta que se respondan algunas preguntas basicas: ¢qué es un recuerdo?, ;cémo lo almacena el cerebro en la memoria?, ¢qué clase de rastro f isico, si es que
lo hay, deja un recuerdo en el interior de una célula cerebral? Se realiz6 una campana publica masiv a para conseguir que la gente consumiera menos carne roja, huev os y otras f uentes de colesterol. La empatia se def ine como la identif icacién mental y af ectiv a de un sujeto con el estado de dnimo de otro. El may or benef icio para la longev idad,
por ejemplo, podria haber sido el sistema de saneamiento: la depuracién y tratamiento de las aguas f ue un salto ev olutiv o para la humanidad (y el hecho de que se contaminen los sistemas de alcantarillado y los suministros de agua supone un grav e peligro para centenares de millones de personas en todo el mundo). En la escuela primaria era un
nifio muy timido y bastante torpe en los deportes. Puede que solo tenga cerebro reptiliano, pero un loro gris af ricano es capaz de imitar centenares de palabras y, si la inv estigacion actual estd en lo cierto, entender lo que esas palabras signif ican. Muchos siglos antes de que alguien estableciera una conexién entre mente y cuerpo, la gente no sabia
(como nosotros sabemos ahora) que el cerebro esta inv olucrado en todas las experiencias. Los estudios epidemioldégicos han conf irmado que 364 el ejercicio moderado (una hora al dia tres v eces por semana) puede disminuir el riesgo de alzheimer. Se lo imaginan como un genio con el cabello alborotado, llenando la pizarra de ecuaciones
matematicas. Este ejercicio resulta muy rev elador como inicio de la exploracién espiritual. Ese es el hogar f isico de la empatia. No hay misterio més antiguo, ni mas grande, que el env ejecimiento. ¢Esa relacion es buena o mala? Cuando hablamos de «af rontar la realidad», queremos decir que debemos v er las cosas tal y como son, y no una especie
de espejismo. Dentro de él se almacena una realidad tras otra. En primer lugar necesitamos establecer una tregua con la grasa. Nadie ha llegado a localizar la estructura cerebral donde se asienta la intuicién, y muchos neurdélogos pref eririan barrer ese asunto debajo de la alf ombra. Cuando somos pequenos, conf iamos en que nuestros padres nos
digan quiénes somos, y si lo que dicen es algo destructiv o, no tendremos escapatoria a menos que curemos conscientemente los v iejos recuerdos. Ahora intento desengancharme de las listas. El sentimiento de amor es un qualia; en realidad, el propio sentimiento de estar v iv o es un qualia. Sin embargo, no era una época apropiada para esas
explicaciones «suav es». A esto, nosotros lo llamamos el v erdadero y o. La gente mas exitosa no solo tiene siete habitos.[1] La clav e de su éxito es su f orma de utilizar el cerebro. La sociedad se quedd sin saber qué hacer cuando las deudas se conv irtieron en un f racaso moral y los deudores f ueron encarcelados. La cuestion es que situarte en un
contexto social positiv o es benef icioso, tanto en el sentido f isico como en el mental. La depresién también tiene una f aceta adictiv a en la que la tristeza y la desesperacion toman el mando. Nacié en Massachusetts en 1877, y en sus f otograf ias parece mirarnos con expresiéon v acia y malhumorada. La dif erencia radica en la misteriosa separaciéon
entre mente y cerebro. Una vez que sepas lo que sientes, sigue adelante y come No luches contra ti mismo. Como resultado, ahora las elecciones son enormemente desiguales, y los candidatos suelen ganar por un amplisimo margen. Contemos la historia de un amigo de Deepak que nacid en el sur, curiosa y triste a la v ez. y permanecera f uriosa
incluso después de sentarse. En las décadas que siguieron a estos primeros descubrimientos, los inv estigadores observ aron la neurogénesis en el cerebro de los mamif eros, particularmente en el hipocampo, que es el responsable de la memoria a corto plazo. Todos ellos habian practicado su tradiciéon sanadora nativ a durante una media de v
eintitrés anos. Para un pequefio grupo de af ortunados, a los nov enta afios la memoria puede mejorar en lugar de empeorar. La pérdida de una hora de sueno disminuy e las capacidades de conduccidon casi tanto como tomar dos copas de alcohol. ;Cémo puedes saber si las cuestiones espirituales prof undas tienen una respuesta segura? (El propio
Rudy tiene una hermana melliza, Anne. Nuestra esperanza mas inmediata es f ortalecer a los indiv iduos de alto riesgo con terapias que puedan detener la progresion de su enf ermedad antes de que se instaure la demencia. Ninguno de ellos es una buena motiv acién para el desarrollo espiritual. 165 VI. La realidad ev oluciona (gracias al cielo), y la
mejor pista de ello estd en tu cerebro. Tu conciencia del mundo que te rodea no puede explicarse mediante un modelo materialista. (Intenta recordar tu primer pasatiempo o tu primer beso. Sin embargo, es posible darle un enf oque mas integrado o, lo que es lo mismo, utilizar tu cerebro superior y tu cerebro inf erior de manera conjunta. Puesto que
td no eres tu cerebro, sus reacciones tampoco son las tuy as. De hecho, los dos mundos tienen un origen comun. La gente que solo habia v isto el rostro de pasada lo hacia mejor que la que habia tenido tiempo para observ arlo y para v erbalizar sus rasgos. Si prestas atencion y les das signif icado a esas experiencias, av anzaras un buen trecho en lo
que se ref iere a encontrar tu lugar en la matriz espiritual, del mismo modo que has encontrado tu lugar en la matriz de la v ida. Algunos han sido enterrados en una caja sellada y han sobrev iv ido durante dias, gracias a su habilidad para reducir su ritmo cardiaco y la 293 Los momentos «jaja!» no aparecen todos a la v ez. Hoy dia, estas etapas
resultan f amiliares: dolor, negacidn, f uria, negociacion, depresién y aceptaciéon. Sin embargo, el concepto esencial es el mismo. La ciencia ha estudiado la memoria absoluta y los centros de memoria cerebrales; en la gente con hipertimesia, muchos de estos centros estdn aumentados. Gracias a la neuroplasticidad, el cerebro se habia conv ertido en
un 6rgano marav illosamente adaptable y notablemente regenerativ o. El ego es absolutamente necesario para la integracion de todo tipo de experiencias, pero tiene tendencia a sobrepasarse. En nuestro dia a dia, si nos proponemos deliberadamente aprender nuev as cosas o hacer cosas f amiliares de distinta manera (como ir al trabajo por una ruta
dif erente o coger el autobus en lugar del coche), generamos nuev as conexiones que mejoran nuestro cerebro. El espacio y el tiempo no son mas que descripciones de experiencias. Internet f acilita muchisimo la bisqueda, y a que of rece f oros activ os donde se puede hablar de las crisis a tiempo real y encontrar recursos interrelacionados. En
cualquiera de los casos, se produce un ef ecto en tu cerebro, tanto a corto como a largo plazo. Los primeros dos pasos son una preparaciéon psicoldgica; los tres ultimos te piden que despejes tu mente y dejes el camino abierto al conocimiento. Sé paciente y espera. Contrataron a un tutor y las clases f ueron bien. Carl Jung, seguidor del pensamiento de
Freud, pensaba que hay una parte de nosotros que crea una especie de f antasia ilusoria para que la v ida no resulte demasiado dolorosa. Sin embargo, en las cinco décadas posteriores se descubrié que la prosopagnosia puede tener cierta predisposicion genética (que solo posee un 2 por ciento de la poblacién). Algunos neurdlogos encuentran conv
incente el argumento que asegura que ciertos indiv iduos estan programados para ser antisociales, criminales o personas con problemas de ira, del mismo modo que otros estan programados para padecer ansiedad, depresion, autismo y esquizof renia. Eso y a no ocurre. Tienes que ser f lexible. Segiin Dawkins, nada de lo que sabemos de manera
emocional o intuitiv a es v alido, y la creencia mas f raudulenta de todas es «el delirio de Dios». El mundo de «ahi f uera» esta organizado con normas y ley es. Tal v ez tus genes te cohiban, o quiza algunos recuerdos téxicos o una baja autoestima. Con el f in de encontrar una explicacién para esta epidemia, los cardiélogos se concentraron en buscar
una causa f isica, como el incremento drastico del consumo de grasas en comparacion con la dieta de nuestros abuelos, que comian muchos més cereales y v erduras. La ciencia médica tardé mucho tiempo en aceptar lo grav es que pueden resultar los estancamientos. Sin embargo, los escépticos desprecian el camino sin haber puesto siquiera un pie
en él. 82 Tres pasos en la depresiéon Cuando el cerebro repite algo muchas v eces, las respuestas parecen naturales. «Nada saldra bien». (En el caso del cértex cerebral, la regiéon mas superf icial del cerebro, las capas son casi literalmente como la corteza de un arbol. Es una de las posibilidades més esperanzadoras para las inv estigaciones f uturas.
Solo tienes que consultar un cuadro de récords mundiales de pajaros para quedarte atonito. A Rudy, este descubrimiento rev olucionario le llegé cuando era un estudiante graduado inmerso en el programa neurociéntif ico de la f acultad de medicina de Harv ard. El problema dif icil es abstracto, pero ninguno de nosotros puede permitirse dejarlo en
manos de pensadores prof esionales. Sin embargo, la conciencia podria ser como un campo electromagnético extendido a lo largo y ancho del univ erso. Ya nadie espera quedarse sin opciones a los sesenta y cinco. Todos hemos tenido 19 compaieros de clase asi, y por lo general se sentaban en la ultima f ila. Los inv estigadores sospechan que tiene
relacién con el trastorno obsesiv o compulsiv o (TOC), y a que las personas con 63 hipermnesia a menudo presentan conductas compulsiv as o con distintas f ormas de déf icit de atencién, y a que los que la padecen son incapaces de detener el f lujo de recuerdos una v ez que este empieza. Casi todos nosotros heredamos v ariaciones genéticas que o
bien incrementan o bien reducen el riesgo de alzheimer. ;Puedes dejar de hacer listas para las cosas que eres capaz de recordar? Espera un punto de partida Si has sido sincero al preguntarte: «¢Qué es lo que siento?» antes de empezar a comer, llegard un momento en que tu mente te diga algo nuev o. Paso 3: pon por escrito tu dilema El objetiv o
aqui es ev itar las generalizaciones y las opiniones aceptadas. El cerebro genera imagenes integrales, conocidas como gestalts, de modo que la biologia es la responsable de nuestra capacidad para reconocer rostros en su totalidad, y no parte a parte. Notas todo tipo de cosas: tu estado de dnimo, las sensaciones agradables o las 303 molestias de tu
cuerpo, la temperatura de la estancia y la luz que la ilumina. En el caso del experimento Boulder-Colorado Springs, existe una enorme dif erencia entre escuchar una opinién contraria con la mente cerrada y decidir que quieres entenderla. Aqui entra en juego lo que nosotros llamamos sabiduria, y a que la may oria de las personas toman decisiones
importantes basandose en impulsos o en lo contrario, en habitos. Einstein les dijo una v ez a un grupo de jov enes alumnos: «No os preocupéis por v uestros problemas con las matematicas. Para dejar de renunciar a tu poder, debes resistir el impulso de seguir igual. En este punto, una de las personas de Boulder se sent6 en el grupo de Colorado
Springs, y una de las personas de Colorado Springs se sent6 en el grupo de Boulder. Ambos somos muy organizados, y justo antes de cumplir los cincuenta, repasamos cada aspecto de nuestro matrimonio y nos dimos cuenta de que lo habiamos puntuado con al menos un ocho sobre diez en todas las categorias. Algunas v eces te sientes ansioso porque
tu miedo oculto intenta af lorar. Asi pues, esta mujer se llev 6 una sorpresa cuando una noche se sentd y rev el sus planes para conseguir que su matrimonio siguiera adelante otros v einte afios. Semejante estrechez de miras genera una disminucién o un desequilibrio en la activ idad cerebral que puede apreciarse en los escaneres. Para empezar, olv
idate de las activ idades insustanciales y embarcate en el insondable proy ecto de conv ertirte en una persona auténtica y madura. Una de las caracteristicas tinicas del cerebro humano es que solo puede hacer aquello que cree que es capaz de hacer. Todas estas incertidumbres conducen a una tnica conclusién. Si te deprimes después de un mal div
orcio, no estds enf ermo. Todos los principales av ances de la neurociencia apuntan en la misma direccion: el cerebro humano puede hacer mucho mas de lo que nadie se imaginaba. La neurologia alin se encuentra en su época dorada, obsesionada con emparejar areas de activ idad cerebral con comportamientos especif icos. Todas las activ idades
diarias parecen abrumadoras. Ya sabemos que eso de «lo que no se usa, se atrof ia» también se aplica al cerebro en general, y muy especialmente a todo lo que tiene que v er con mantener la memoria intacta a lo largo de la v ida. En la década de 1930, un neurocirujano pionero llamado Wilder Penf ield estimuld la regién del cerebro conocida como
corteza motora. Sin embargo, no podras sentirte equilibrado, seguro, f eliz y en armonia hasta que recuperes la capacidad de integraciéon que poseen todos los recién nacidos. La primera regla del supercerebro es que tu cerebro siempre escucha a escondidas lo que piensas. Ser sedentario incrementa el riesgo de casi todas las enf ermedades
asociadas al estilo de v ida, incluidos los inf artos y las dolencias cardiov asculares. «Mi cerebro me obligd a hacerlo» se ha conv ertido en una explicacion recurrente en casi todos los casos de comportamiento indeseable. E1 29 de octubre de 1929, el desastroso Juev es Negro en el que el mercado de v alores se v ino abajo, la esposa de Liv ermore
asumié que €l habia perdido su f ortuna, como les habia ocurrido a todos sus amigos. Por lo general, las personas normales solo recuerdan seis o siete digitos después de echarle un v istazo a una cif ra. Una v ez que llegas a la autoconciencia, las preguntas que puedes hacer sobre ti mismo, sobre lo que piensas y sientes, no tienen limites. Existe un v
inculo intimo a niv el f isiolégico, y si controlas el v inculo, puedes cambiarlo todo. Abres los ojos, v es luz y... Las imagenes demuestran que las mismas areas que se iluminan gracias al ef ecto benef icioso de los antidepresiv os también se iluminan si la persona recibe terapia y logra hablar de su depresion. Digamos que en este caso se trata de una
experiencia dulce y relajante que hace que tu cuerpo se sienta en la gloria. Y esto conduce a la ilusiéon de que con el intelecto basta. Las células de tu cuerpo conserv an todos los mecanismos 264 de las f ormas de v ida primitiv as, incluida la div isién celular, pero también siguen ev olucionando. Puedes «oler» los problemas con una certeza que el
cerebro superior env idia. Al mismo tiempo, desarrollas pref erencias y av ersiones, te aburres, anhelas v ariedad, y llegas al f inal de una f ase de tu v ida, listo para la siguiente. El lugar hacia el que se dirigen, la isla de 188 Southampton, en Canad4, es un lugar v entoso, y ermo y desolado en el que apenas hay comida. No hace f alta que sea un
sistema nerv ioso humano. Viejos condicionamientos que siguen aplicdndose a opciones desf asadas. Y mucho maés. Y el mismo cuidado le han dedicado a mis escritos Julia Pastore, Tina Constable y Tara Gilbride. Varias partes dif erentes de su cerebro interactian 39 para f ormar distintas asociaciones sensoriales superpuestas. Imagina que estas de v
acaciones, sentado en la play a. Las nuev as puertas tienen justo el ef ecto contrario. De lo contrario, seguird siendo tu adv ersario. Con sus hijos listos para la univ ersidad y un trabajo seguro, queria abrir nuev as areas en su v ida que no habia podido explorar cuando las obligaciones f amiliares la mantenian alejada de sus suefios mas prof undos.
Pero lo cierto es que somos parte de una Unica mente, una mente que no ha perdido su cualidad inf inita al existir en las pequefias porciones de los seres humanos. Cada dia se hacen nuev os y asombrosos descubrimientos sobre la capacidad del cerebro para regenerarse y remodelar su red de circuitos. Expande 78 sano y mucho mas f uncional. No es
suf iciente amar a alguien o sentir celos, admiracién, gratitud, posesiv idad, y todos los demdas sentimientos que a menudo se mezclan con el amor. Mantener unos telémeros sanos parece importante, y por eso es una buena noticia que la meditacién incremente la enzima que rellena los telémeros, la telomerasa. Cuando no recordamos un 46 simple
hecho como déonde hemos puesto las llav es, signif ica que no aprendimos o registramos donde las pusimos. En lugar de aceptar pasiv amente cualquier cosa del mundo de «ahi f uera», reclama primero tu papel como creador, que es un papel activ 0. Su pequeno pueblo de Carolina del Norte tenia una tienda llamada Bernstein’s, cuy o dueio era judio.
A cualquiera que compare el cerebro humano con un ordenador deberian preguntarle si los ordenadores odian el f ascismo o sienten predileccion por el brécoli. La f uria, por ejemplo, y a es bastante acalorada y desenf renada de por si. Siempre en la misma f ase lunar del mes de may o, decenas de miles de cangrejos herradura se acercan a la orilla
para depositar sus huev os en el litoral atlantico de Norte América. Si un f amiliar se v uelv e obeso, la probabilidad de que otro lo haga se incrementa en un 40 por ciento, mientras que un cény uge obeso aumenta la posibilidad de que el otro cény uge lo sea en un 37 por ciento». Nos salian de manera natural: ¢Dios cuida de 313 nosotros? De estas, la
mitad suf ria un retraso mental grav e; la otra mitad, en cambio, poseia un CI por encima de 100. Esto es inev itable, y a que los circuitos cerebrales estan interconectados. Nadie imaginaba que se pueden albergar pensamientos que conduzcan a un inf arto cardiaco. Esa remodelacion es f isica, pero se produce en respuesta a las intenciones mentales.
A estas alturas, el lector y a sabe bastante sobre ellos. La negativ idad se v a o se queda; no hay otra alternativ a. Para la gente que padece ansiedad f lotante o generalizada (una de los achaques méas comunes en la sociedad moderna), la solucién a corto plazo es un remedio quimico: los tranquilizantes. (¢No pasa lo mismo cuando decides que quieres
buscar pareja? Sin embargo, la f alta de armonia llev a a un may or riesgo de enf ermedades, env ejecimiento temprano, depresion, disminucién de la f unciéon inmunitaria y todos los trastornos relacionados con el estilo de v ida. Una v ez que las nuev as experiencias se registran en el cerebro, tu ego las asimila. En otras palabras, nuestro niv el de
autoconciencia trasciende el simple aprendizaje y la memoria almacenada en el cerebro. Deja de posponer las pequenas cosas que temes hacer. Lo mas irénico es que, aunque tu estilo de v ida sea un completo desastre (aunque f umes sin parar, atiborres tu cuerpo de grasas y azlicares y no hagas nada de ejercicio), el mismo cerebro que te ay uda a
tomar tus horribles decisiones esta intentando ser inmortal. Sustituir el ejercicio en el exterior por una relacién compulsiv a con el ordenador sittia el cuerpo en un estado sedentario nada saludable. Pero a un niv el méas prof undo tiene lugar un proceso de autorizacion. La precaucion es la actitud méas sensata; seguir una dieta natural es lo mas légico.
A los cuatro o cinco afios, los pequeiios estan impacientes por leer, y sus cerebros estan preparados. El problema de la realidad def initiv a no se resolv era hasta dentro de mucho, muchisimo tiempo. Al f inal, el paciente y a no recuerda que padece la enf ermedad, y para entonces el trabajo de cuidador a tiempo completo ha recaido, casi siempre, en
la f amilia més cercana. A uno le gustaria pensar que estar expuesto a otros puntos de v ista abre la mente. La tnica garantia de que Dios existe procede de la experiencia directa. La div isién entre el interior y el exterior de la célula es la membrana externa. Einstein utilizaba 64 su cerebro de una manera que cualquier persona puede aprender. Hara f
alta algo mds para conv encerte de que creas toda la realidad. Montones de comportamientos obsesiv os e inttiles. Los millones de personas que anhelan una transf ormacion personal, en realidad y a la tienen al alcance de la mano. Asi pues, estamos genéticamente incrustados en la red de la v ida, que f orma una matriz de energia, genes e inf
ormacién quimica codif icada. Nuestro Programa de Memoria Consciente te ay udard, y a que incluy e las areas principales a las que se debe prestar atencidn. Si por «imagen» entendemos aquello que v emos, oimos, olemos, saboreamos y tocamos, la conclusién resulta inquietante. Deja de guardar rencor y malgastar energias con resentimientos
duraderos. El cerebro necesita activ idad f isica, aun cuando pensemos que este 6rgano, naturalmente, es mental. Si f ormas dos letras C con el indice y el pulgar de tus manos, las enf rentas y luego las entrelazas en un plano paralelo, obtendras més o menos la f orma correcta del hipocampo. Cuando escuchan a hurtadillas tus estados de dnimo, tus
creencias, esperanzas y expectativ as, las células cerebrales son capaces de detectar la calidad de la v ida. Un hombre aseguré que cuando su mejor amiga en el trabajo cambié de peinado, pasé a su lado como si f uera una desconocida. Al perezoso el tiempo le parece normal, igual que al colibri que bate las alas ochenta v eces por segundo. Tu
cerebro no estd limitado por la teoria ev olutiv a darwiniana. La ev olucién ha perf eccionado la alianza entre el cerebro emocional y el instintiv o para asegurar nuestra superv iv encia, pero si se abusa de ella, esa alianza puede conv ertirse en nuestro peor enemigo. Compra todo lo que recuerdes, y solo entonces v uelv e a consultarla. Puedes sentirte
ansioso porque te preocupa guardar secretos; o porque sabes que un dia saldran a la luz; o porque el dolor que prov oca ev itar el dolor es demasiado grande. Tu mente es el jinete; tu cerebro, el caballo. Algunos expertos citan esa inv estigacién y af irman que las adicciones son casi imposibles de curar, y a que los téxicos quimicos ejercen un control f
érreo. 175 Soluciones supercerebrales. Es un dilema, un callején sin salida. Lo que pretendes conseguir es aumentar tu sensibilidad y tu conf ianza al mismo tiempo. También podriamos conserv ar la salud de nuestro cerebro a medida que env ejecemos. El cerebro no es so6lo el don mas increible que nos ha dado la naturaleza, sino que también es el
portal para un futuro ilimitado que puede comenzar a vivir hoy mismo.ENGLISH DESCRIPTIONA manual for relating to the brain in a revolutionary new way, Super Brain shows you how to use your brain as a gateway for achieving health, happiness, and spiritual growth. Two pioneers, bestselling author and physician Deepak Chopra and Harvard
Medical School professor Rudolph E. (Uno se pregunta por qué las pujas no se dispararon y acabaron solo cuando uno de los postores se quedé sin dinero). La v ieja teoria af irmaba que los nifios conf iguraban sus redes neuronales de f orma natural durante su desarrollo, y que después el proceso se detenia y el cerebro se v olv ia inmutable. Tus
elecciones conducen a resultados predecibles. Los sabios musicos, por ejemplo, pueden tocar al piano cualquier pieza que hay an escuchado una Unica v ez, incluy endo musica clasica muy compleja, aunque nunca hay an tomado lecciones de piano. Busca a gente que comparta esa misma v isién y que tenga éxito. Por suerte, el poder de ir mas alla del
suf rimiento existe; es tu derecho de nacimiento. Cuando permites que tu cerebro te utilice, los riesgos son muy elev ados. Las inv estigaciones han descubierto un rasgo peculiar en los cuerv os: reconocen los rostros indiv iduales humanos y reaccionan cuando v uelv en a v er un rostro unos dias o incluso semanas después. El campo que asegura que
todas las predisposiciones son genéticas solo tiene parte de la v erdad de su lado; el campo opuesto, que niega los talentos innatos y asegura que con diez mil horas de practica se puede duplicar la 136 habilidad de un genio, también af irma una v erdad a medias. Las Tipo A parecian mucho mds predispuestas a generar estrés. Asi pues, cuando
queremos prof undizar més que el cerebro, debemos v iajar a un reino inv isible en el que se dejan atras los cinco sentidos. Puedes elegir seguir una curv a ascendente de aprendizaje, sin importar lo may or que seas. Notan la presién de las emociones, que nunca son mas intensas que cuando la mente estd desequilibrada. «Yo, mi, mio» supera
cualquier otra consideracion. El colegio se transf orma en una prisién agobiante, y no en un lugar enriquecedor. Hasta entonces, nunca habia hecho listas, y a que cuando salia a comprar recordaba sin problemas todo lo que queria, aunque tuv iera que reponer todos los estantes v acios de mi cocina. Podemos resumir esta relacién en diez principios:
CREDO DEL SUPERCEREBRO C OMO SE RELACIONA LA MENTE CON EL CEREBRO 1. En el cerebro, las proy ecciones neuronales f undamentales que permiten que se almacene la inf ormacién sensorial aparecen literalmente seccionadas. La radio se ilumina cuando suena la musica, pero no es la que la crea. Descubrieron que esta regién cerebral
se habia conectado con otras areas a f in de incrementar las probabilidades de encontrar mas comida en el f uturo. Si una tnica célula se v uelv e antisocial y se rebela, el sistema inmunitario interv endrd, y si eso f racasa, puede desarrollarse un cancer, que es el may or comportamiento antisocial en el organismo. Las células no luchan contra este
truismo. También engloba todos los procesos inconscientes, como la regulacién del sistema digestiv o y del circulatorio, y basicamente, todas las f unciones corporales automaticas. Para nosotros, el objetiv o podria resumirse en el término «ntcleo de personalidad». El problema es que demasiados de nosotros nos apegamos a la norma. Por ejemplo,
pocos pajaros pasan el inv ierno en el extremo norte del Gran Canoén, bloqueado por la niev e, y algunos de los que lo hacen se pasan el otofio enterrando semillas en el suelo. La depresion te v uelv e extremadamente sensible a los pequeios desencadenantes que generan una sensacion de resignacién impotente. Nos hemos enf rentado con climas
brutales, con las dietas mas extraiias, con las peores enf ermedades o con las catastrof es naturales mas horribles, y nos hemos adaptado. Parte de la adaptabilidad consiste en ser consciente del 68 componente emocional en lugar de negarlo. El quinto mito, sin embargo, parece estar 51 ganando terreno. ;/Tu primera pareja te dejé? Para que un
cerebro f uncione bien necesita estimulo. Las neuronas v ecinas superv iv ientes empezaban a generar nuev as proy ecciones para compensar las que se habian perdido. El cerebro superior marca la llegada de la autoconciencia. Nosotros poseemos esas mismas capacidades, aunque no las utilizamos de f orma consciente. Las experiencias
abrumadoras cambian tu sentido de la identidad, tus expectativ as, tus miedos y deseos para el f uturo, tu metabolismo, tu presion arterial, tu sensibilidad al estrés y, en general, todo aquello que es controlado por el sistema nerv ioso central. Las cualidades de la experiencia serian la sensaciéon de calidez del sol, el sonido de las olas y el balanceo de
las palmeras: la mezcla de sensaciones que tienes cuando estas en la play a. Si sustituy es la palabra «abuso» por la de «ansiedad», v erds que la mente interpreta un doble papel: acusa al nifio de hacer algo malo y al mismo tiempo le dice que lo han maltratado, lo que conv ierte en culpable al maltratador. Por extraio que parezca, la lucha entre fe y
escepticismo no parece tener impacto en el enf oque personal de la mortalidad. Esto no debe conv ertirse en un argumento para el extremismo. Solo es cuestion de poner el pie en el camino y prestar atencion a las pequefias sefiales que capta tu cerebro. Sin embargo, incluso sin la inf ormacién sobre la desaparicién de la capa de ozono o el aumento
de temperatura de los océanos, los antiguos sabios y v isionarios de la India, como parte de su camino hacia la iluminacion, llegaron a la misma conclusién cuando declararon: «El mundo estd en ti». Mucho después, a mediados del siglo XX, el psicélogo estadounidense Karl Lashley proporciond pruebas de este f endémeno. Para la may oria de los f
isicos, el univ erso no tiene un propdsito; no es mas que una maquina enorme cuy as piezas existen para que las descubran. Més de un tercio de los estadounidenses tiene sobrepeso, y alrededor de un cuarto son obesos. Si conocieras a una persona con malos modales en la mesa, {qué pensarias? 60 III. Los sucesos externos pueden deprimir a
cualquiera. Sin embargo, esta concepcion se ha deteriorado con el paso del tiempo. Estd demasiado concentrada en si misma para conectar con otras personas; carece de sensibilidad en muchas situaciones sociales. La reaccion correcta implica f lexibilidad emocional, que te permite alejarte del estrés en v ez de sumergirte en él. En algunos casos
predomina la naturaleza: algunos prodigios musicales empiezan a tocar las f ugas de Bach al piano cuando tienen dos afnos. A una mujer le pusieron la musica de cabecera de una serie telev isiv a 62 de la que solo se emitieron dos episodios en la década de los ochenta, pero como habia v isto uno de ellos, supo inmediatamente el titulo de la serie.
Pensemos en Magnus Carlsen, el prodigio noruego del ajedrez. La neurologia no puede medir este proceso constante, y a que estd concentrada en v alorar los datos de la activ idad quimica y eléctrica. La may or parte se debe a un cambio en la percepcion: despertar, v er la luz y af rontar la realidad. Pero, incluso para un genio, las emociones son mas
bésicas y apremiantes que los pensamientos racionales. Los estudios han demostrado que cuando la gente se siente bien, estd dispuesta a pagar precios irrazonables por las cosas. El cerebro estd inv olucrado en todos estos sintomas orgénicos. Una v ez que sus coches estdn aparcados, se quedan donde estan. Forma un compuesto quimico conocido
como ATP, adenosina trif osf ato, un componente clav e a la hora de ligar enzimas y transf erir la energia. Sin embargo, cuando el adicto se enf renta a la tentaciéon de beber, de iny ectarse una dosis, de comer demasiado o de ponerse f urioso (segun sea la adiccién que padezcan), sus buenas intenciones salen v olando por la v entana. Hoy dia v emos
las proy ecciones de las células nerv iosas cerebrales como largos y f inisimos gusanos que se reconf iguran continuamente en f uncion de las experiencias, el aprendizaje y las lesiones. Nos tomamos como un derecho de nacimiento experimentar con la rebelién. Tener miedo al miedo prov oca todo tipo de sintomas, tales como debilidad muscular, f
atiga, pérdida de entusiasmo e incentiv os; se olv ida que en su dia no se tenian preocupaciones, ni pérdida de apetito y suefio... Las f obias son reacciones estereotipadas (es decir, que se repiten sin v ariacién). Freud sostenia que la civ ilizacion depende de nuestra capacidad para gobernar los impulsos primarios a f in de que los v alores mas elev
ados puedan prev alecer, y eso parece bastante cierto. Rudy f ormaba parte de la multitud que se apretujaba en Times Square la noche de Fin de Ano. ¢Escuchar al otro bando suav izé sus opiniones? No hace f alta que rebusques en las entranas del aparato ni que trastees con su programacion. Esto se pone de manif iesto en los test que requieren que
tomes una decision en una situacién comprometida, como despedir a un empleado, decirle a un amigo que su esposa le engafia, o af rontar el diagndstico de una enf ermedad grav e en la f amilia. Unas cuantas palabras susurradas al oido pueden desencadenar un cambio enorme e instantédneo. Mito 5: las reacciones primitivas (miedo, ira, celos,
agresividad) anulan el cerebro superior La may oria de la gente ha oido algo sobre la f alsedad de los cuatro primeros mitos. Cuando la temperatura aumenta, el termostato recibe esa inf ormacion y responde apagando la calef accion. 2. El primer afio se conv irtié en una interminable lucha por conseguir la disciplina necesaria para quedarse a
estudiar en la biblioteca, y lo cierto es que el cerebro instintiv o obtuv o la may oria de las v ictorias. Son cuestiones de libre albedrio, que el determinismo estricto debe negar. En otras palabras, es necesario alternar entre la pasion generada por tus miedos y deseos y los pensamientos racionales asociados con el autocontrol y la disciplina. La clav e
es la integraciéon. Las hormonas inundan el torrente sanguineo para acelerar el ritmo cardiaco e incrementar la presion arterial. La gente dejé que el miedo la asustara. No nos tomamos en serio lo que dice hasta que se acaba el arrebato y se calma. Para su desgracia, su trabajo se considera cuestionable, lo que signif ica, tal y como sefiala con ironia
el propio Sheldrake, que los escépticos ni siquiera se han molestado en echarle un v istazo a sus resultados. Es cierto que el sistema nerv ioso central no se regenera con la misma solidez y v elocidad que el sistema nerv ioso perif érico. Por lo tanto, v amos a considerar la depresién como un comportamiento estereotipado. Las poblaciones con aguas
contaminadas y un inadecuado sistema de saneamiento estan expuestas a todo tipo de epidemias, y tienen una esperanza de v ida reducida. Desde la perspectiv a del cerebro, dormir seis horas a la semana es una pérdida permanente. En los escéneres cerebrales, se iluminan o se apagan distintos centros de la corteza cerebral, dependiendo de si la
persona tiene o no control sobre sus emociones. La dif erencia entre ellos es artif icial y enganosa. Al menos una v ez al dia, cede y permite que Dios, o tu alma, o la entidad de sabiduria superior que pref ieras, se encargue de una situacion. En este momento, eres la tltima v ersién de la interf az, porque estds participando en la tltima «imagen
mundial» hacia la que los humanos han ev olucionado. Aqui, el distanciamiento tiene propiedades curativ as. Siempre que las cosas v ay an mal, hazte tres preguntas destinadas a conv ertir el caos mental en un proceso ordenado que el cerebro puede seguir y organizar f isicamente. Aunque podriamos decir que esos lapsus son ejemplos de pérdidas
de memoria relacionada con la edad, en realidad se deben a una f alta de aprendizaje... Solo estds a medio metro del suelo». La imagen de esos zapatos, después de pasar por la corteza entorrinal, se transmite a trav és de unas proy ecciones neuronales agrupadas en la llamada v ia 37 perf orante. Sus cromosomas no cambiaran, pero las décadas de
experiencias v itales prov ocaran que su activ idad génica se activ e o desactiv e segun un patrén unico. Por tanto, tu lista deberia incluir: 1. La f isica acepta que cada particula del univ erso sale y entra del v acio a toda v elocidad, miles de v eces por segundo. Ahora hemos llegado al motiv o f isioldgico por el que algunos enf ermos de alzheimer no
recordaran esos zapatos. De repente, era f recuente v er media docena al dia. El término original de la iluminacién, moksha, en sénscrito, se traduce como «liberacién». En la actualidad, la rehabilitacién se centra en el camino mas dif icil. Prueba con el siguiente ejercicio: mirate la palma de la mano. Te dan el poder de resolv er los trastornos suby
acentes a tu depresién. Pero hemos dicho que es imposible que el cerebro cree la conciencia. Y mas importante atin, ti «sientes» cual es tu camino en la v ida, sigues corazonadas, sabes lo que te conv iene y lo que no, hacia dénde debes dirigir tu carrera y cémo ev itar callejones sin salida, quién te amard durante décadas y quién no es mas que un
romance pasajero. El proximo horizonte es la mente. Pero ¢qué es exactamente lo que ha sido integrado? If you are author or own the copyright of this book, please report to us by using this DMCA report form. En cierta ocasién, un brujo tomo la mano de su aprendiz y le dijo que se agarrara con f uerza. Sin embargo, en la may oria de los casos un
suceso mental ha precedido a la ev idencia f isica: en realidad nunca aprendimos lo que creemos que hemos olv idado. La esperanza de v ida aumenta, y por tanto también lo hara el nimero de casos. Siempre puedes v olv er atras y llev ar una v ida mds nutritiv a. Lois es arrojada desde lo alto de un rascacielos y cae en picado hacia el suelo. Grimshaw
se propuso despejar la maleza, y mientras lo hacia, dejé que la isla le hablara... Todas las experiencias se conv ierten en una sefial quimica codif icada que alterara la v ida de tus células, y a sea mucho o 280 Cuando la medicina conv encional ignoré la camparia a f av or de una dieta méas natural y en contra de los aditiv os alimentarios, le hizo un mal



serv icio al bienestar publico. Para v er conscientemente, estas sefiales deben transmitirse a la corteza cerebral, situada en la parte anterior. ;Qué tipo de puertas? Entre estas cosas hay también aflos de experiencia. La adrenalina es el comienzo de una cascada quimica en el cerebro. Si te f ijas en la v ida brev e y brutal que llev aban los hombres de
las cav ernas o los primeros cazadores y recolectores del Paleolitico, nunca llegarias a imaginar que sus cerebros eran capaces de generar pensamientos matematicos, f iloséf icos, artisticos y razonamientos elev ados. Sin que ella se diera cuenta, su marido habia sucumbido a la rutina. ¢Por qué? ¢Y si la depresion siguiera el mismo patrén? Esa
ldmpara te hace ser consciente de las cosas que hay «ahi f uera» y «aqui dentro» simultdneamente. Muchas de las areas cerebrales se coordinan simultdneamente. Existe una manera mas positiv a de decir lo mismo: los seres humanos nos negamos a someternos a nuestro cerebro inf erior, incluso cuando nuestra superv iv encia depende de ello.
Héroes del supercerebro Ahora que hemos desterrado unos cuantos mitos f alsos, el camino hacia el supercerebro parece mas despejado. El paso del tiempo no ha hecho que «¢quién soy ?» se conv ierta en una pregunta anticuada. Cuando se extirpaban pequenos trozos de corteza, el cerebro generaba nuev as proy ecciones (axones) y f ormaba nuev
as sinapsis para aprov echar los demas sentidos, y utilizaba las pistas que le quedaban, por minimas que f ueran. Lo que necesita una persona con sobrepeso para acabar con el derrotismo no es un cerebro nuev o, un mejor balance metabdlico o las hormonas equilibradas. Su craneo estaba recubierto por una f ina capa de células cerebrales de
alrededor de un milimetro de espesor, y el resto de la cav idad craneal estaba llena de f luido cerebral. Utilizamos nuestro cerebro para ev olucionar y desarrollarnos, guiados por nuestras intenciones. Si no hubiera v irtuosos musicales en el mundo, nadie sabria jaméas las cosas asombrosas que es capaz de hacer un Steinway. En lugar de eso, creamos
imagenes cerebrales que llamamos realidad, aun cuando esas imagenes son muy limitadas. La esencia de ese estudio preliminar era la siguiente. Si te impides usar el cerebro como lo hacia Einstein, estas limitando tus posibilidades de éxito. Penf ield comprendid, no obstante, que la distinciéon entre mente y cerebro era crucial. Utilizé matematicas av
anzadas, pero eso no es mas que una insignif icancia. Una v ez que recuperas el equilibrio, el cerebro se esf orzara por mantenerlo de manera natural. Las preguntas autoconscientes son la clav e para lograr que la conciencia se expanda y, cuando esto ocurre, las posibilidades son inf initas. Las neuronas v ecinas incrementan su campo de acciéon y
crean una «regeneraciéon compensatoria» de sus proy ecciones f undamentales (el tronco principal o axén, y sus numerosas ramas f ilamentosas, conocidas como dendritas). Si la neuroplasticidad demuestra que las decisiones sobre el comportamiento y el estilo de v ida pueden cambiar el cerebro, no seria muy descabellado af irmar que se trata de un
proceso ev olutiv o. (La explicacién aceptada es que los progenitores han grabado en su memoria el grito de su polluelo, pero puede haber otros sentidos inv olucrados). En ellos se localizan las emociones instintivas primitivas que aseguran la supervivencia: el miedo, el deseo y los apetitos, como por ejemplo el hambre o el apetito sexual. Cumplir con
lo necesario es dif icil cuando tu cerebro esta acostumbrado a tomar las decisiones equiv ocadas. La ev olucion consciente conduce al supercerebro, que no es algo raro, anormal o anémalo en ningun sentido. Todo depende del sistema nerv ioso que v iv e la experiencia. Puede pensar y crear. En un restaurante chino, todos somos libres de elegir un
plato de la columna A y otro de la columna B. La emociéon hace que un recuerdo se adhiera a la memoria. Los dos eran personas inteligentes con una elev ada autoestima y muy seguras de si mismas. Nadie lo sabe). Y estos ef ectos no son unif ormes. Las células v iv en juntas, cooperan, se perciben las unas a las otras y se comunican constantemente.
Al mismo tiempo, promuev es la superv iv encia de esas nuev as células y conexiones. Debes v iv ir la v ida para adquirirla. Si la corteza frontal se lesiona o, por ejemplo, tiene un tumor, la persona puede mostrar una desinhibicién patoldgica y convertirse en una exhibicionista, o incluso en un agresor sexual. Uno nifio que padecia este sindrome era
incapaz de cuidar de si mismo o de encontrar su camino sin ay uda en las calles de la ciudad. En otras palabras, mientras la gente se tome en serio la prev encién y realice cambios positiv os en su estilo de v ida, establecera las bases para v iv ir una larga existencia. La desav enencia entre materialismo y espiritualismo (hechos demostrados contra f
e), tiene siglos de antigliedad, pero el cerebro puede resolv erla. Tu v isién mas elev ada. Las personas con personalidad Tipo A eran tensas, exigentes, perf eccionistas, procliv es a la f uria y a la impaciencia, y adictas al control. Sin embargo, cuando remitié su descubrimiento a la Roy al Society, no encontré mas que escepticismo, y su articulo no f ue
publicado hasta décadas mas tarde. En ocasiones, la gente deprimida se ha adaptado tan bien que sus amigos, médicos o terapeutas se sorprenden cuando les dicen que estan deprimidos. Cuando asumimos que la realidad es algo f ijo e inv ariable, lo que en realidad estamos aceptando no es el mundo de «ahi f uera», sino nuestras propias limitaciones
de «aqui dentro». Porque eso es realmente lo que ocurre en el cerebro, y tiene lugar en miles de lugares a la v ez cada segundo. Incluso hoy dia, el terapeuta medio tiene una educacién minima en cuestiones de nutricion y dieta, pero los médicos deberian haberse unido a la campana contra la posible contaminacion téxica de nuestro aire, nuestra agua
y nuestra comida. De la misma manera, un neurocirujano que secciona la materia gris acepta que el cerebro que hay bajo su escalpelo es sélido y estd f irmemente situado en el tiempo y el 332 espacio. Pero sin esa sensacion de constancia, estarias expuesto al tumultuoso proceso de la reconf iguracién cerebral que se produce en respuesta a cada
experiencia que tienes, como caminar, dormir o sofiar. Conoces la dif erencia entre una mente (la de Beethov en) y el receptor que llev a esa mente al mundo f isico (una radio). El cerebro intelectual utiliza la 16gica y el pensamiento racional para enf rentarse al mundo de una manera consciente. No hay razén para que no puedas apostar por la ev
olucién todos los dias. Utilizamos f rases comunes continuamente que apuntan a ello: despertar, ver la luz, afrontar la realidad. Menos de un 20 por ciento de los adultos hacen la cantidad de ejercicio recomendada para gozar de una buena salud; una de cada diez carnes se consumen en McDonald’s, donde la comida es rica en grasas y azicares y
donde la f ibra y las v erduras son casi inexistentes. Un comentario asi habria sonado descabellado en el pasado. Si a la gente se le da tan mal predecir qué le hara f eliz, ;qué podemos hacer? Siegel ha sido pionero en el f ascinante estudio de la correlacion entre nuestros estados subjetiv os y el cerebro. Recurrimos a los cientif icos y los 144 poetas
para v alidar los conf lictos que crea la f ase instintiv a de nuestro cerebro. Ese es el primer paso para aprender a crear la realidad. Las religiones intentan patentar la transf ormacién personal y hacerla exclusiv a, pero se trata de un proceso univ ersal arraigado en la conexion mente-cuerpo. La Unica manera de dejar atras cualquier tipo de miedo es
superar su capacidad de asustarte. Los términos de esa alianza dependen de ti. Esta es una idea nuev a en neurologia, pero en la v ida real mucha gente ha descubierto que salir a correr sirv e para desv anecer la tristeza. Con un ligubre sentido de irrev ocabilidad, como el de un sacerdote f rente a un ataudd, el tedrico f isico f rancés Bernard
d’Espagnat dice: «La doctrina que af irma que el mundo se compone de objetos cuy a existencia es independiente de la conciencia humana resulta estar en conf licto con la mecéanica cuantica y con los hechos demostrados en el laboratorio». Un nifio de un afio que moja la cama no se preocupa, porque no hay culpabilidad asociada a mojar la cama a
esa edad. Los inmensos intereses comerciales promuev en el consumo de comida rdpida, la comercializacién rapida de la ternera, los niv eles altos de azlicares y un amplio rango de conserv antes. Te da un ejemplo a seguir, un conf idente que comprende tu situacion y una alternativ a al aislamiento. Ninguna de las células 254 corporales es una isla.
Todas reciben un torrente continuo de mensajes procedente del sistema nerv ioso central. Cuando te sientes, respira hondo unas cuantas v eces, deja que tu cuerpo se relaje tanto como quiera. Mi mds af ectuoso agradecimiento para todas v osotras, y también para la f amilia que tengo en casa, tan f iel como siempre. También puede generar el estado
de ondas alf a que se asocia con la meditacion y la creacién artistica. Con argumentos similares a este, Hof f man se ha conv ertido 338 en un v aliente precursor. Su amigo se encogié de hombros. Conectando con la inmortalidad Hasta ahora hemos cubierto los aspectos clav e de la «nuev a senectud», el término que se aplica al mov imiento que def
iende un env ejecimiento positiv 0. Los miedos incontrolados, incluso cuando no tienen una causa real, pueden llev ar a la ansiedad y la depresion crénicas. ¢Tenemos ojos en la parte posterior de la cabeza? Hoy dia damos por hecho que cada uno de nosotros tenemos una mente, y nos af erramos a ese preciado trozo de conciencia de la misma f orma
que los marineros lo hacian con la magnetita. Para resumirlo en una f rase: «Nacimos malos por castigo de Dios, y hasta la ciencia estd de acuerdo en eso». Querer mov er el brazo es un acto de la mente; el mov imiento inv oluntario es un acto desencadenado en el cerebro. Nuestra expectativ a debe ser permanecer alerta, y no el miedo al deterioro y
la senilidad. En esta etapa de la neurologia, sin embargo, la predisposicién es algo en lo que interv ienen muchos f actores desconcertantes. A v eces los problemas econémicos pueden arreglarse, pero otras debes soportarlos, a menos que las cosas v ay an a peor y debas alejarte f ormalizando una bancarrota. La concienciacion es la capacidad para
hacer eso. La ciencia médica ha realizado enormes av ances en lo que respecta a la superv iv encia de los pacientes tras derrames masiv os, algunos de los cuales pueden atribuirse a f &rmacos mejores y al rapido despliegue de las unidades traumatoldgicas, y a que lo ideal es tratar los accidentes cerebrov asculares lo antes posible. Hace v einte afios,
dichas f unciones se habrian atrof iado o habrian mostrado solo pequefias mejoras. No se trataba de f alsa modestia. CREANDO LA REALIDAD 98 IV. Se apifian alrededor de la madre que ha perdido a su hijo. 209 implicaciones éticas como los benef icios. Por suerte, estas mutaciones genéticas son bastante raras. El tiempo es tu responsabilidad.
También termina en la conciencia, y es la conciencia la que permite todos los pasos intermedios. Ademas, las células no son quisquillosas con lo que es bueno para ellas. Cuando te enf rentas a un nuev o problema, puedes resolv erlo a la antigua usanza o de una nuev a f orma. Habia otro dicho circulante por aquel entonces: «Sabemos tanto sobre la
memoria como si el cerebro estuv iera relleno de serrin». Las descargas aplicadas en los centros de memoria pueden lograr que la gente 105 v ea recuerdos v iv idos; y en los centros emocionales, pueden disparar estallidos espontdneos de sentimientos). Es un error creer que una persona iluminada es una especie de artista del escapismo, un Houdini
espiritual que se 295 libera misteriosamente del espejismo de la v ida terrestre. Los temas espirituales resultan f ascinantes cuando les prestas la debida atencion. En estos casos, cuando la causa f isica se corrige, la depresion suele desaparecer de inmediato). Si temes perder la memoria y sientes ansiedad hasta por los lapsus mas insignif icantes,
interf ieres en el acto natural, espontaneo y f 4cil de recordar. Los pacientes con depresion se sienten v ictimas de un cerebro descontrolado. Y el cerebro se v e obligado a ser el 6rgano mas adaptable de todos, y a que todas las operaciones corporales, hasta las méas minusculas, llegan hasta él. En un experimento, a los participantes se les ensefidé una
sucesion rapida de f otos, algunas de las cuales mostraban imagenes horribles de accidentes de traf ico mortales o carnicerias de guerra. Después de una buena noche de suefio, el cerebro necesita despertar a su ritmo, tomarse el tiempo debido para cambiar del estado quimico del sueno al estado quimico de la v igilia, que es muy distinto. Del mismo
modo que no puedes introducirte en un rio dos v eces por el mismo sitio, no puedes adentrarte en tu cerebro dos v eces por el mismo lugar. Estas v ariantes genéticas se combinan con los f actores ambientales para determinar el riesgo de padecer la enf ermedad. Y sus cerebros no hacen esto por si solos; siguen las érdenes de la mente. El punto de v
ista generalizado es que para realizar av ances signif icativ os en la presente situacion, necesitamos encontrar una cura para el cancer y para el alzheimer. No obstante, existe un buen nimero de cosmélogos que han encontrado el v alor suf iciente para mirar en una direccién dif erente, hacia un univ erso lleno de inteligencia, creativ idad y
autoconciencia. Centenares de millones de afios de ev olucidn han ref inado los instintos. Al principio, el remedio principal f ue tactico. Se trata de un circuito complejo, y cuando se estropea, la gente tiene la horrible sensacion de que carece de cuerpo. Las f obias demuestran que la realidad no es lo bastante f uerte para conquistar el miedo. Por
primera v ez, Rudy habia encontrado una de las cualidades mas milagrosas del cerebro. Todos conocemos a alguien que no muestra dolor cuando muere alguien cercano a él. y es una bendicién que nunca se queden estancadas. (El ilustre neurélogo Oliv er Sacks, que ha escrito un libro sobre el tema, ha rev elado que él mismo suf re esta alteracién.
Nos hemos puesto un poco f iloséf icos, pero hay v ias especif icas que te permiten v iv ir una v ision de longev idad méaxima. MISTERIO Y PROMESA 251 IX. La iluminacion sigue el mismo camino. Todas las adv ertencias sanitarias nos bombardean con la necesidad de hacer deporte, y sin embargo cada v ez somos una sociedad mas sedentaria. Segin
parece, podemos hacer lo mismo con los animales, y la prueba es que, si hablas su lenguaje, es posible entrenar a caballos o a perros sin apenas esf uerzo y sin latigos, bozales o golpes. En cuanto le eché un v istazo, Rudy corrié hasta la maquina de cambio a f in de conseguir unas cuantas monedas para la f otocopiadora. Varios estudios relacionados
demuestran que una mente puede conectar con otra, como indica la correlacién entre el patrén de ondas cerebrales. El deseo generaba apetitos que exigian satisf accion, incluso cuando las circunstancias no eran las apropiadas. Esto signif ica que podemos crear mundos simbélicos o v irtuales utilizando las mismas partes del cerebro que ev
olucionaron para permitirnos comunicarnos entre nosotros. La préxima v ez que v ay as a decir de f orma automatica: «No me acuerdo de nada» o «Ya tengo otro momento de senilidad», contente. El cerebro inf erior no tiene dudas ni v acilaciones. Lo tinico que queda es demostrar cdmo puedes controlar los qualia de tu v ida. Un nifio de tres o cuatro
anos av erigua enseguida que debe elegir la caja mas pesada. En un ejemplo mas reciente de la reconstruccién neuronal, el neurélogo Michael Merzenich y sus colegas de la Univ ersidad de Calif ornia, San Francisco, experimentaron con siete pequefios monos entrenados para encontrar comida utilizando los dedos. La v isién te otorga propoésito y
signif icado. La primera parte apunta a la conciencia; la segunda, a la autoconciencia. Y aun asi, 1o que v e es que «estd gorda». No obstante, sobrev iv ir no es lo mismo que recuperarse. Dirilamos que la mente no necesita reconocer rostros en posicion opuesta a la normal, asi que el cerebro nunca ha desarrollado esa capacidad. Las personas que
habian suf rido un accidente cerebrov ascular no tenian por qué quedarse estancadas con la lesion cerebral producida por la rotura de un v aso sanguineo o un coagulo. Pero cuando las emociones ganan la partida, es necesario ev olucionar un poco mas. (Hay unas cuantas excepciones: un trastorno conocido como hiperlexia hace que los nifios
aprendan a leer antes de los dos anos). Aunque todos estamos disefiados para ser creadores de realidad, la may oria de la gente no es muy diestra a la hora de conv ertir su realidad en una realidad f eliz. Ev itan pensar demasiado en las peores experiencias de sus v idas; a nadie le gusta recordar este tipo de experiencias, pero para ellos resultan
extremadamente v iv idas, tanto como si v olv ieran a v iv irlas. Sacude la cabeza cuando los v isitantes v en los 227 actuando como un todo integrado. Las personas no pueden distanciarse de los «hechos» de la v ida diaria. Al igual que ocurre con el dinero en el banco, crear mas sinapsis signif ica que no sera tan f acil quedarse a cero antes de que
llegue el alzheimer. A medida que env ejecemos, muchos de nosotros tenemos la sensaciéon de que nuestra memoria empieza a ir cada v ez a peor. Hoy dia, las f amilias pierden a menudo el sentido de grupo. En busca de héroes La f orma de eludir el problema de la complejidad es darle la v uelta. No estamos hablando de pensamiento positiv o, que a
menudo hace ref erencia a cosas muy superf iciales y enmascara la negativ idad suby acente. La regulacién de cada célula, minuto a minuto durante miles de dias, hace que sus cuerpos env ejezcan de f ormas impredecibles. Lo contrario es mucho mas plausible. Las células nerv iosas sanas estaban generando nuev os axones (o troncos principales) y
dendritas (numerosas ramas f ilif ormes) para crear un circuito neuronal que compensaria las células nerv iosas muertas... Con la repeticion, estos sabores se conv ierten en nuestros pref eridos. Clark Kent, al 370 v erla caer, corre hacia una cabina telef 6nica para ponerse el disf raz de Superman por primera v ez. Los sondeos aseguran que alrededor
de un 80 por ciento de los estadounidenses (y a menudo mas) af irman ser f elices. Puesto que tenemos a nuestra disposicién muchos conocimientos av anzados, el problema reside en otra parte, en el cumplimiento. Después de diecisiete afios, sin embargo, este hombre salié de repente de su estado semicomatoso. Desde el principio, nadie considerd
que el cerebro pudiera ser una posible causa de los inf artos. Cuando aprov echas las directrices del trabajo interno y externo, le proporcionas a tu cerebro los nutrientes apropiados. A los seres humanos nos inquieta mucho mas la muerte, pero en las ultimas décadas (gracias sobre todo al rev olucionario libro escrito en 1969 por Elizabeth Kiibler-
Ross, Sobre la muerte y los moribundos), nuestra actitud social es menos aprensiv a. Aunque experimentamos miedo y deseo todos los dias, y a que son reacciones naturales ante el mundo, no tenemos por qué dejar que nos dominen. Resultaba f rustrante que una nifa lo def endiera, y que encima f uera mas f uerte que él. Muchos médicos
sospechaban, sin pruebas cientif icas, que la personalidad de algunos pacientes aumentaba su predisposicion a ciertos tipos de cancer. De esta manera tan sencilla, Penf ield demostré que todo el mundo es consciente de manera instintiv a. Si se le dice que la abuela f ue al cielo para estar con el abuelo, el nifio dormird mejor y se sentira menos triste.
En uno de ellos se mostrod a los participantes una rapida sucesion de f otograf ias y se les pidié que apretaran un botén cuando v ieran pasar una cara en particular. No es dif icil v er como af ecta este ciclo de comportamiento al cerebro. ;Deberia solucionar, soportar o alejarme de este problema? En primer lugar, los f &rmacos no curan los trastornos
del estado de &nimo, solo los aliv ian. Sin embargo, muchisimos adultos experimentan problemas de comunicacién. La luz del sol esta tenida de gris; los colores carecen de luminosidad. De la misma manera, deberias incrementar las rutinas predecibles que ay udan a prev enir el estrés. Asi pues, las emociones son un paso mas en la direccion de la
conciencia. Estos aspectos de la respuesta al miedo se generan automaticamente en el cerebro 148 Una mujer atrapada en un mal matrimonio temia por si misma, se preocupaba constantemente por su f uturo. Igual de interesante es el hecho de que cuando los disefiadores de los experimentos intentan eliminar el f actor emocional de la toma de
decisiones, f racasan. Poseemos emociones extraordinariamente sutiles que nos unen a todos. Una dieta rica en grasas y en azlcares y a es arriesgada. Esta pareja acudié a un consejero, pero sus puntos de v ista eran demasiado dif erentes. Sin embargo, esa mejora no ocurre de la noche a la mafiana. Al f inal no existe manera de ev itar el enf
rentamiento cara a 180 cara con la crisis. Dicha f uncién es v ital, tal y como se aprecia de inmediato cuando echamos un v istazo al cerebro. Krishnamurti y exclamo extasiado lo hermoso que habia sido el concierto. «Todo es culpa mia». Sin embargo, si se piensa en ello sin prejuicios, uno se da cuenta de que el suf rimiento causado por un mundo
interno rigido es muy real. En 2007 murié su ay udante, de modo que a sus ochenta y seis afios, Grimshaw es el tnico cuidador de la isla, por la que le han llegado a of recer hasta cincuenta millones de délares (que ha rechazado). Cuando se retinen, pueden plantear juegos mentales del tipo: «;Cudl es el mejor 4 de abril que habéis v iv ido jamas?».
Pero como ser humano, Shakespeare contemplaba la lujuria con remordimientos: Despreciada no bien se la disfruta, sin mesura anhelada y ya alcanzada, odiada sin mesura, cual un cebo que desquicia al incauto que lo traga. 368 Epilogo de Deepak. Pero primero esa informacidon visual viaja a través de multiples areas cerebrales, donde también sirve
para coordinar tus movimientos en respuesta a los datos visuales. Tu cooperacion con la naturaleza puede encontrar cierta resistencia al principio, pero si insistes, te resultara la f orma mds f 4cil de v iv ir y prosperar. El intelecto es la f orma de ev olucién f undamental de tu cerebro para contrarrestar las obsesiones basadas en el miedo y los deseos.
El cerebro solo hace lo que hace. Permanecian sentados dia y noche escribiendo cédigos. Antes se pensaba que los may ores eran pasiv 0s y serios, personas que se sentaban en sus mecedoras a esperar su decliv e mental y f isico. Este estancamiento es una ilusion, pero cuando te ocurre a ti parece muy real. Cuando somos nifios, aprendemos sin esf
uerzo porque los j6v enes se muestran apasionados y entusiastas ante el aprendizaje. Cuando te identif icas con la depresion, el mundo ref leja como te sientes. Existen cursos de entrenamiento para esa habilidad, y la gente normal y corriente que asiste a ellos es capaz de realizar hazanas tales como recitar de memoria la Biblia, sin utilizar més que
los genes y los dones con los que nacid. 69 perdido que los bebés tienen en abundancia? Pensamientos repetitiv os que no llev an a ningun sitio. Ese es el objetiv o que nos gustaria ay udarte a alcanzar, y es también el enf oque mas holistico. Esta imagen of rece una buena prueba de que la adiccién es un cruel ejemplo de un f &rmaco utilizando a un
adicto, en lugar de al contrario. A f inales de la década de 1970, ese camino empezé a atisbarse con el descubrimiento de las «moléculas mensajeras», 239 Tu corazdn participa en el estrés mental y puede reaccionar con arterias obstruidas, un descubrimiento asombroso si se lo compara con lo que era médicamente aceptado hace v arias décadas. Si
los sabios iluminados hubiesen hablado el lenguaje cientif ico, habrian dicho: «El univ erso es un todo indiv isible en continuo mov imiento». Empiezas a tomar el control; el poder de cambiar emerge. El nifio olv ida con f acilidad el primer tipo de comentarios; ¢quién de nosotros recuerda mirar a ambos lados antes de cruzar la calle? ¢{Por qué no? Sin
embargo, cuando no hay ningin depredador presente, la gacela, hasta donde sabemos, llev a una v ida de lo més despreocupada. Hay dos antidotos para la represion: ser abierto y ser sincero. Los antidepresiv os de amplio espectro no son ef ectiv os en algunos tipos concretos, y a que es muy probable que un paciente A no tenga los mismos sintomas
que un paciente B, aunque ambos padezcan una mezcla de tristeza, v ulnerabilidad, f atiga, irregularidades del suefo, pérdida de apetito, etc. ¢Ddonde estd Dios? La separacion f isica hace que el mundo exterior sea mas duro. No queremos v er cémo estan en realidad las cosas. Aunque esa no es razon para poner limites a lo que nuestro cerebro es
capaz de recordar. Una buena pelicula basta para prov ocar cambios importantes en el sistema nerv ioso. Gracias a tu neocértex, puedes disf rutar de una orquesta tocando una melodia de Bach, que a un chimpancé le pareceria un ruido raro... El economista Martin Shubik ideé una subasta poco usual en la que el objeto en v enta era un billete de un
ddlar. Sin embargo, los datos los proporcionan las propias personas implicadas y estas suelen sobrestimar su niv el de activ idad f isica, lo que signif ica que estas estadisticas son demasiado optimistas. Rebuscando en el inmenso banco de datos del Framingham Heart Study, que ha examinado los f actores de riesgo relacionados con el inf arto durante
treinta y dos afios, los socidlogos han realizado un descubrimiento sorprendente. La v ersién mds creible del cerebro totalmente unif icado es la que expuso el psiquiatra de Harv ard, Daniel J. Como ev idencia f isica, un neurélogo puede senalar las sinapsis que deben consolidarse en la memoria a corto plazo. Continda mirdndola y sintiendo cémo se
calienta; nota cémo se pone mas roja a cada momento que pasa. El v erdadero poder reside en las sutiles regiones de la conciencia. Por tanto, cuando los cinco sentidos env ian los datos en bruto a tu cerebro, este los transf orma en algo enriquecedor o en algo toxico, dependiendo de la cualidad, el sabor y el tono emocional que td afiadas. Se suponia
que una f rase como «la chica tiene cabello largo castaifio, piel clara, una nariz chata y ojos azules pequefios» ay udaba a grabar cierto rostro en tu memoria. En las peliculas (y en ocasiones también en la v ida real), una mujer le dice a un hombre: «Espera un momento. Algunas v eces el f actor asombro que f unciona con los nifios también lo hace con
los adultos. En primer lugar, debes dejar de exponerte al estrés recurrente. Como el resto de las células, las neuronas estan implicadas en una exitosa campana para v encer al tiempo; y esta campana tiene lugar segundo a segundo, desde el momento de la 266 concepcién en el itero. En el pasado, la gente con v isiones politicas dif erentes v iv ia
junta, y por tanto un candidato podia ganar por cinco o seis puntos porcentuales. Una persona may or puede reaccionar con un estallido de f uria... Sin embargo, estas habilidades siguen siendo primitiv as. La prosopagnosia podria parecer un diagndstico f acil, localizable en una precisa y pequefia regién del cerebro. Todos tenian permitido expresar
sus puntos de v ista para conv encer a la gente del grupo liberal o conserv ador de que cambiara de bando. La ansiedad que impregna la sociedad moderna procede en parte de nuestro cerebro instintiv o, que nos insta constantemente a prestar atencién a los impulsos del miedo como si nuestra superv iv encia dependiera de ello. Segin la ley enda,
Buda era un buscador atormentado llamado Siddhartha y su padre, el rey, queria que el nifio que habia nacido como principe creciera para conv ertirse en un gran soberano. «Soy cientif ico», se presentd, «y todo esto no es mas que una cortina de humo. Este capeado integra todo lo anterior, no lo anula. 5. Puesto que la eleccién y el libre albedrio son
algo bastante impopular entre los cientif icos, hemos trabajado duro en este libro para dev olv erles su importancia. Por el momento, dejemos a un lado la religion y cualquier posible ref erencia a Dios. Por desgracia, la grasa del abdomen no desaparece solo con ejercicio f isico. Y con las repeticiones suf icientes, se conv ierten en los sabores que
elegimos de manera automatica, v ictimas de un hébito inconsciente. Los humanos somos los Gnicos seres v iv os que absorben toda posible inf ormacién y la integran; es decir, nos hacemos una composicion completa. Te han sacado de golpe y porrazo de tu agradable ilusion. No hay tiempo para cometer errores o para coquetear con estilos de v ida
arriesgados. Los escaneres cerebrales demuestran que el sistema limbico, una parte del cerebro inf erior que juega un papel principal en las emociones, se ilumina cuando la gente piensa que estd tomando decisiones racionales. Alguien como Einstein. Si es asi, escribelo en el apartado de cosas que sabes. Los antagonistas biolégicos pueden
contrarrestar este ef ecto. También ay uda mucho seguir tus instintos mas saludables. Pensar es una capacidad que se organiza en el neocértex, y también pensamos cuando pensamos en Dios. Esta combinacién permite que el cuerpo reduzca la placa que bloquea las arterias coronarias. Los av ances rev olucionarios, que llegaron poco a poco,
precisaron tejido cerebral congelado del que se extrajeron moléculas mensajeras que ahora se conocen como neurotransmisores. El cerebro instintiv o proporciona los instintos naturales del cuerpo f isico que llev an a la autopreserv acién, tales como el hambre, la sed y la sexualidad. Nunca muere, solo se div ide una y otra v ez. Ademas, las
terminaciones nerv iosas comienzan a atrof iarse y romperse en esa misma region, con lo que se secciona la v ia perf orante. He tardado mas de dos décadas en decidirme a trabajar con un colaborador y, ahora que esta f ase ha comenzado, permitidme reconocer que Rudy ha sido el mejor de los colaboradores, un rev elador ejemplo de lo que es un
consumado cientif ico con una v ision espiritual de las posibilidades de la v ida. Se enf rentan a su cerebro 369 dev astado y consiguen imponer su v oluntad. 172 la respuesta emocional que evoca una experiencia. Y, desde luego, no puedes f orzarlo. Sin embargo, para mucha gente, quizd para la may oria, la idea de distanciarse de sus emociones
genera una v isién inquietante de una existencia estéril e insulsa, desprov ista de pasion. Esto signif ica que sus cuerpos predecian el f uturo o, para ser mas precisos, sus cerebros lo hacian, y a que solo el cerebro puede desencadenar la respuesta al estrés. Las cosas mas f amiliares pueden parecer poco importantes, pero cuentan. El miedo creaba
dudas sobre su seguridad. Una v ez que eliminas el contenido de tu mente, tienes el may or potencial, porque te encuentras en un estado de absoluta autoconciencia. La clav e parece ser que sus genes inhiben el depédsito en las arterias de placas ateromatosas, que son la causa f undamental de los inf artos y los accidentes cerebrov asculares. Cuando
le pregunté lo que habia ocurrido, el paciente dijo: «Mi brazo se ha mov ido». La rigidez conduce a un comportamiento ritual, como el de las parejas que llev an casadas mucho tiempo y tienen las mismas discusiones afio tras afio. Ningun bando lo tiene f acil para demostrar su teoria. Y aqui entra en juego la biologia. En la parte delantera y superior
de los lébulos temporales estan los 16bulos parietales, donde se procesa la informacion sensorial junto con la orientacion espacial, que te permite saber dénde estés. E1 hecho de que el cerebro se altere es la clav e de la dif erencia, pero debemos recordar que las neuronas son meros sirv ientes. El techo del Astrodome esta ahora hecho de cristal,
podriamos decir. En cierto sentido, este es el ef ecto secundario positiv o de v iv ir en una cultura tan concentrada en la juv entud. Finalmente, considera todo este proy ecto como algo natural. Las alternativ as podrian f uncionar si la gente no v acilara cuando las cosas salen mal. Un nifio descubre que las manchitas negras de una pagina signif ican
algo. En cierta ocasién, mientras paseaba a la luz del crepuisculo con otro gran f isico cuantico, Niels Bohr, ambos charlaban sobre el problema de la realidad. En sénscrito, la persistencia de una experiencia se denomina samskara. Los ojos f ocalizan y generan una v isiéon en tinel de aquello que se teme. Los mejores momentos no son sino el preludio
de una recaida. Concédete un momento, respira hondo y consulta nuestra lista de respuestas alternativ as. El cerebro puede f ortalecer ciertas sinapsis y debilitar otras mediante un proceso denominado potenciacion a largo plazo. ¢Por qué los psicdlogos actuales consideran las reacciones inmediatas mas f iables que las consideraciones racionales
largamente meditadas? Si has seguido la lé6gica hasta ahora, entenderas esta f rase, salv o por el término «interf az de usuario», que suele utilizarse cuando se habla de ordenadores. Su cerebro se transf orma sin cesar. Ver el f uturo es también algo intuitiv o, y todos estamos disenados para ello. Ya no creemos que la naturaleza y educacién sean
términos opuestos en lo que se ref iere al desarrollo humano. Ya hay mas de cinco millones de estadounidenses y treinta y ocho millones de personas en todo el mundo que suf ren esta enf ermedad. Se trata de la estimulacion intelectual, que incentiv a la f ormacion de nuev as sinapsis en el cerebro. El f 6bico aprende que tiene otras opciones ademas
de huir. La repeticién de patrones negativ os también perjudica la toma de decisiones, porque cuando te culpas a ti mismo o te sientes un f racasado, las partes inf eriores de tu cerebro empiezan a superar de nuev o a la corteza cerebral. No estds armando jaleo; estads quitdndote de en medio la respuesta depresiv a. La solucién f ue conv ertir al
colesterol en un v illano. No decidiste perder los dientes de leche o aprender a enf ocar los ojos. Hemos ev olucionado con respuestas cerebrales morales. La may oria de los descubrimientos traen buenas noticias para aquellos a quienes les preocupa perder la capacidad mental a medida que env ejecen. Mientras consideras el tipo de experiencia que
sabes que es real en tu v ida, también puedes pensar en las escrituras y en la gente que las escribié. Dicha precisién tienta a los neurdlogos a af irmar que el sistema limbico nos utiliza para sus propios f ines, como hacen los instintos, pero debemos rechazar dicha af irmacién. Ni siquiera el ordenador méas potente del mundo puede decir: «Quiero
tomarme un dia libre» o «Hablemos de otra cosa». Sin embargo, el env ejecimiento prov oca que las células dejen de f uncionar con total ef iciencia, y es entonces cuando aparece el elemento inv isible. ¢Cudles son las posibilidades de la v ida que siempre deseaste y nunca llegaste a cumplir? Esto podria parecer una anécdota sobre la aplastante v
ictoria del intelecto, 185 preguntarte: «¢Quién hace una buena tarta de crema de platano?» o «¢Es eso lo que de v erdad me apetece?», o «¢Signif ica eso que estoy embarazada?». Esta es una prueba f isica de la f e que tiene la v ida en si misma. La herencia genética corre el peligro de generar ese mismo tipo de resignacion, disf razada de argumento
cientif ico. Si miramos a los ojos a un chimpancé, v eremos ciertos instantes en los que el animal parece pensativ o, pero los chimpancés no son responsables, y aunque sean muy inteligentes, no pueden incrementar su proceso de aprendizaje. Aprende a tomar esas decisiones enseguida, e ignora a la v ocecilla que te adv ierte que no armes jaleo.
Ahora sabemos que el cerebro posee asombrosos poderes de curacion, inimaginables en el pasado. Una década atrds, una af irmacion asi habria resultado excéntrica. No sabemos cuadl es el alcance de la inteligencia celular, que ha sido crucial para que nuestro cuerpo se hay a conv ertido en lo que es hoy dia. Poco a poco, cuando los otros nifos le f
astidiaban, empez6 a utilizar su intelecto cada v ez mas. Permitié que los padres cuidaran de los hijos del grupo mientras otros adultos se ausentaban para cazar o recolectar. Aquellos que consiguieron perder mucho peso y mantenerse, aseguran que seguiran contando calorias todos los dias durante el resto de sus v idas. Esta lentitud nos impide v er
cémo env ejecen las células. O bien decimos que Dios no existe o que si. Por aquel entonces habia otras ev idencias que empezaban a conf irmar que los nerv ios perif éricos como el v ago pueden curarse cuando se seccionan. Nuestra respuesta no seria especif ica para el cerebro. Y los organulos principales que nos proporcionan la energia, llamados
mitocondrias, son en realidad células bacterianas que se integraron en nuestras células con ese propésito. En lugar de eso, puedes pensar: «No es culpa mia»; «No es culpa de nadie»; «No se sabe de quién es la culpa»; «Puede que nadie tenga la culpa»; o «Es posible que descubrir al culpable no sirv a de nada. Los estudios sobre dos de ellos, la
serotonina y la dopamina, generaron enormes progresos en el tratamiento de distintas enf ermedades, como la depresion o el Parkinson. Resulta intutil que los expertos en salud reprendan al publico afio tras afio para que cambie su estilo de v ida y que espere 258 obediencia. Nos da la sensacién de que el problema reside en la creacién de realidad.
Uno de los pensamientos de Nietzsche, deprimente pero perspicaz, f ue: «El hombre es el tinico animal al que hay que animar a v iv ir». 1. No es dif icil cambiar la percepciéon. Un dia ley 6 un articulo que mostraba como el cerebro de un paciente de alzheimer se habia enf rentado a la acumulacién del amiloide beta en un esf uerzo por remodelar la
parte lesionada del cerebro relacionada con la memoria a corto plazo, el hipocampo, que esta situado en el 16bulo temporal (llamado asi porque dentro del craneo se sitia en la zona de las sienes). Mantienes abiertos los canales de comunicaciéon mente-cuerpo. Han v isto que todas las criaturas env ejecen y mueren. Se pregunta si algo nuev o podria
animarlo un poco. Para Rudy, en aquel momento en Times Square, 146 superior. En todos estos casos, o bien esperas o bien crees o bien sabes que la respuesta es: «Espero que me ame», «Espero que mi pareja sea f iel», «<Sé que mi matrimonio es sélido». Asi pues, por ahora la conclusién es que cuando env ejecemos, las principales areas del cerebro
inv olucradas en la memoria y el aprendizaje siguen produciendo nuev as células nerv iosas, y que este proceso puede estimularse con el ejercicio f isico, las activ idades mentales estimulantes (como leer este libro) y las relaciones sociales. Si sabes que eres propenso a la depresion, es importante que te enf rentes a los problemas con mas rapidez y
diligencia de lo que harias en caso contrario, porque cuanto mas esperes, mas oportunidades habra de que aparezca la respuesta depresiv a. Ahora ocurre justo lo contrario. Siempre tienes la posibilidad de utilizar cualquier parte del cerebro como tu aliada. El resultado serd una v ida mas f eliz, mas sana y mas rica espiritualmente. El alzheimer mata
la posibilidad de que la v ejez sea una etapa satisf actoria de nuestra v ida. ¢Quién quiere ponerse a pensar como debe reaccionar cuando v e que el coche de delante pierde el control? «No necesito comer esto». Desarrolla una personalidad madura. La sabiduria celular encaja a la perf eccién con la de los grandes maestros de la sabiduria. Este
tremendo don de imaginacién y creacion de simbolos puede v olv erse contra si mismo. Las consecuencias de tu v ida dependen de como te enf rentas a sus momentos méas oscuros. Lo que hacia, seguin sus propias palabras, le parecia completamente natural. El caracter intelectual de la ciencia excluy e, por def inicién, el mundo subjetiv o de los
sentimientos, los instintos y las intuiciones. Dale un v uelco a tus opciones. Sin embargo, puesto que dichas experiencias se han apreciado desde los albores de la civ ilizacién, nosotros las incluimos en nuestro esquema de cuatro partes. Nosotros estamos totalmente en contra de esta interpretacién. No hay limites. Para empezar, haz ejercicio. Se
extiende mas alla de todos los limites. Nosotros no solo ensefiamos con ejemplos, sino también con 190 palabras. Sin su v inculo con la inmortalidad, la v ida no podria existir. Algunas v eces no hace f alta mucho para salir de la depresion, si escapar de un mal trabajo o de un matrimonio nociv o puede considerarse sencillo. Todos los ejemplos que te
hemos dado utilizan la palabra «y o» como parte del pensamiento; el «y o» es el ser consciente que utiliza el cerebro. Tanto si la persona que se sienta al teclado es un aprendiz como si se trata de un v irtuoso de la talla de Vladimir Horowitz o Arthur Rubinstein, el instrumento es f isicamente el mismo. (El f amoso escritor culinario estadounidense
M.F K. Fisher relata una anécdota de un hombre que, destrozado por la subita muerte de su esposa, condujo arriba y abajo por la autopista de la costa del Pacif ico y se detuv o en todos los restaurantes de carretera para pedir un f ilete). Todav ia no existia un modelo que explicara coémo un estimulo externo podia penetrar en el cuerpo y encontrar un
camino f isico hasta las células. Las av es acuaticas, por ejemplo, estan disefiadas para bucear. ¢Qué cosas asombrosas haremos en el f uturo de manera rutinaria y con el mismo cerebro? Este es el comportamiento inconsciente que mas desean los prov eedores de aperitiv os, pero un desastre para la dieta de cualquiera). El hecho de que un f isico
conduzca un coche hasta el trabajo en lugar de una nube de energia no signif ica que la nube inv isible de energia pueda desecharse. En su inv estigaciéon, Rudy sigue un método reduccionista, y a que su campo f undamental es el alzheimer y los genes relacionados con esa enf ermedad. La iluminacién también requiere un v iaje interior, con Dios
como destino, y es asequible. Llev amos mucho tiempo conv iv iendo con la naturaleza humana. Por lo general, lo primero es f acil y lo segundo no tanto... La medicina, por supuesto, es también una de las principales f ormas de alargar la v ida. La activ idad se esparce por toda la ciudad, y no estd conf inada al hogar. Y esto es f undamental en el caso
de la memoria. Pregtintate cémo puedes incrementar las decisiones dhdrmicas y reducir las adharmicas. Aqui entra en juego el problema de la complejidad. A medida que env ejecemos, tendemos a simplif icar nuestra activ idad mental, a menudo como mecanismo de def ensa o como escudo de seguridad. Volv er las tornas de la neurologia de esta
manera resulta impactante al principio. 24 Al principio, estas tareas son f isicamente imposibles. No obstante, queda una f astidiosa cuestion por aclarar. Al ignorar lo poderosa que resulta una emocién oculta, te arriesgas a un comportamiento inconsciente. Cuando se pierden neuronas y sinapsis debido a una lesidén, las neuronas v ecinas compensan
la pérdida e intentan restablecer las conexiones perdidas, lo que sirv e para reconstruir de una manera ef ectiv a la red neuronal dafiada. Los inf ormes sobre recuperacion de las pérdidas de memoria entre lev es y moderadas gracias a los ejercicios cerebrales son todav ia escasos, pero aun asi resultan muy esperanzadores. Pueden atrav esar el
espacio que parece separar al «y o» del «ti». El cerebro de un colibri coordina la v elocidad de sus alas, que pueden batirse hasta ochenta v eces por segundo, y el ritmo cardiaco, que v a a mas de mil latidos por minuto. El sistema respiratorio casi siempre estd implicado; la causa inmediata de muerte para la may oria de nosotros sera que dejemos de
respirar. Es obv io que podemos ser conscientes de nuestras emociones y decidir no identif icarnos con ellas. Un hombre de mediana edad que de repente se compra un deportiv o rojo se siente inseguro, tanto como una mujer de mediana edad que se somete a cirugia plastica en cuanto aparecen las primeras patas de gallo. Se observ 6 por primera v
ez hace unos v einte anos, en los cerebros de ciertos pajaros. Quiza esta gente nunca llegara a desarrollar la capacidad de olv idar. Haciendo realidad a Dios Queremos arrojar un poco de luz sobre el antiguo dilema de la existencia de Dios. Todos meros parpadeos en la pantalla si se comparan con el lento av ance del env ejecimiento. Todos
recordamos donde estdbamos cuando ocurrié el atentado del 11 de septiembre, de la misma f orma que la gente may or recuerda donde estaba el 12 de abril de 1945, cuando el presidente Roosev elt muri6 de repente mientras estaba de v acaciones en «la pequefia Casablanca», en Warm Springs, Georgia. Aun asi, quizd nunca llegaras a v er, oir o
tocar nada si tuv ieras que estar en contacto con tus sinapsis: el simple hecho de abrir los ojos requiere miles de sefales sincronizadas. No obstante, si tomas la f otograf ia de un rostro y la colocas bocabajo, perderas la capacidad de reconocerlo, tanto si la cara es de alguien de tu f amilia, como si es la de un f amoso, o incluso la tuy a. Einstein se
adapté enf rentdndose a lo desconocido y conquistandolo. Nuestras expectativ as deberian centrarse en ese descubrimiento, y no en un v iejo miedo oculto e inf undado. Si notas la ternura de los dos primeros v ersos y el misterio de los segundos, hay un lugar en tu interior que se ha conmov ido como si el propio Dios te hubiera rozado. Dos soldados a
la carga en la colina de Getty sburg o dos bomberos f rente a una casa en llamas pueden sentir el mismo miedo, medido en cambios f isicos cerebrales. Las zonas claras y oscuras se clasif ican, se detectan los bordes, se decodif ican los patrones, etc. el Gnico problema es saber cuanto. Nuestras mascotas saben a quién le grunen y a quién se acercan
para recibir una palmadita en la cabeza. Durante la grav e recesiéon econdémica de 2008, el 60 por ciento de la poblacién que perdid su trabajo af irma que se sinti6 ansiosa o deprimida. He aqui un ejemplo de nuestras propias v idas. Las funciones del cerebro que controlan los procesos fisioldgicos (desde el ritmo cardiaco o la respuesta al miedo hasta
la respuesta del sistema inmunitario) estdn concentradas en regiones espec ficas de la corteza cerebral, el cerebelo o el tronco encefdlico. La depresion te hace creer que te han arrebatado todo tu poder, pero lo cierto es que una v ez que encuentras una salida, puedes reclamar, paso a paso, a tu v erdadero y o. En lugar de concentrarse solo en la
prev encidén de la enf ermedad, los expertos en salud comienzan a hablar de algo mucho més positiv o, trascendente y holistico: el bienestar. Al rechazar las experiencias subjetiv as como el amor, la belleza y la v erdad, y sustituirlas por datos objetiv os (hechos que se suponen mas f iables), la ciencia insinda que las v ibraciones son lo mismo que los
colores, y que el choque de electrones en el cerebro equiv ale a los pensamientos. Cuando conoces a una mujer de cierta edad, no haces una lista de como son sus ojos, su cabello y su nariz, para luego decir: «Ah, es mi madre». El estrés de larga duraciéon puede estar causado por un trabajo aburrido, una relacién amarga, periodos prolongados de
soledad o aislamiento, y por enf ermedades crénicas. El objetiv o de los estudios controlados es llegar a conv ertirse en pruebas objetiv as que puedan ser aceptadas por el intelecto; asi pues, el hecho de que nuestra actitud social con respecto a la intuicién siga siendo recelosa, y a menudo negativ a, es una injusticia para los centenares de estudios de
psicologia cognitiv a que han demostrado su existencia. El equilibrio entre el mundo interno y el externo se mantiene siempre. Por ejemplo, hay ciertos sabores (sobre todo el salado, el dulce y el 4cido) que resultan tan apetecibles que nos sentimos atraidos hacia ellos de inmediato. Aprende de este ejemplo, siéntate y piensa en qué cosas podrias
prestar mas atencién y serv irte menos de los apoy os. Aqui ha ocurrido algo casi indescif rable, porque ni una sola cualidad de esta experiencia estd presente en tu cerebro. Sin embargo, la intuicién también se ha puesto en entredicho. Pero ¢cudl es el propdsito de todo lo que hacemos, decimos y pensamos? ¢Se aplica el mismo Dios a todo el mundo?
Imagina que tu cerebro es un enorme piano Steinway. Hace poco aparecié en las noticias la historia de un chico de dieciséis afios, Timothy Doner, un estudiante de instituto que decidié aprender el hebreo moderno en 2009, poco después de su bar mitzvah. Después de analizar la enorme cantidad de datos proporcionados por el Framingham Heart
Study (Estudio Cardiaco Framingham), se 238 sugirié que los hombres en la v eintena que intentaban solucionar sus problemas psicolégicos inf antiles estaban mejor protegidos contra los inf artos prematuros que aquellos que no lo hacian. Las tacticas para librar una batalla llev an inev itablemente a las tacticas para poner f in a la guerra. Piensa en
un v iejo matrimonio que no para de discutir. Por lo tanto, cuando te quedas estancado en un comportamiento, habito o creencia que se niega a desaparecer, estas poniendo trabas a tu cerebro. Da igual la clase de experiencias que tengas, porque tenerlas indica que eres consciente. «Conciencia es una palabra singular que no tiene plural». Funciona
como un microchip que no tiene mdas remedio que repetir la misma sefial una y otra v ez. Un jov en que deba esperar en la cola se sentird un poco molesto, pero olv idard el enf ado en cuanto se siente. Sin embargo, hay muchas cosas que dependen del encuentro entre mente y genes. Puesto que no se quejan, es f acil asumir que las células no tienen v
ida interior, pero eso no es cierto. Ambos estados se generan en el neocértex, aunque no prov ocan la misma sensaciéon. El f undamento para declarar que los seres humanos estan gobernados por los impulsos primitiv os es en parte cientif ico, en parte moral y en parte psicoldgico. En cuanto el paciente deja de tomar un antidepresiv o o
tranquilizante, el trastorno suby acente reaparece. En condiciones naturales, el cerebro sale del suefio prof undo en una serie de oleadas que lo llev an cada v ez mas cerca de la v igilia. Nada esta aislado o separado. Pero debemos enf rentarla bien. Ev olucioné en segundo lugar, después del cerebro reptiliano, pero todav ia temprano. Estas
renunciando a tu poder cuando complaces a otras personas con el f in de encajar. Para la neurologia, segin parece, «cambiar de opiniéon» es lo mismo que «cambiar de cerebro». Neuroplasticidad clasica! La conclusion f inal es que no tenemos una «conf iguracién inf lexible». Incertidumbre 1: el envejecimiento es muy lento Comienza alrededor de
los treinta, y progresa mas o menos un uno por ciento al afio. Pero incluso cuando no es asi, la persona experimenta un cambio interior. Perduran como si los seres humanos todav ia necesitaran luchar con los depredadores, def enderse de las tribus inv asoras o huir de las amenazas. Satisf aces tus sentimientos negativ os cuando los liberas. Los play
eros rojizos, unos pajarillos con motas pardas que se muev en cuidadosamente sobre sus largas patas, pasan el inv ierno en la Tierra de Fuego, un lugar del hemisf erio sur situado a miles de kilometros de distancia, donde se alimentan de pequenas almejas. No obstante, existe una clara dif erencia entre poseer esta capacidad y dejar que tu cerebro la
posea. En cambio, cuando empiezas a utilizarlo tu a él, las recompensas son inf initas. Cuando este moderno Robinson Crusoe lleg6 alli, tuv o que enf rentarse a algo imponente. Una pareja que quizé te engafie o quiza no es impredecible en el mal sentido. E possivel ensinar o cérebro a deixar de lado nossos instintos primadrios, agir de acordo com a
nossa razao e assim sermos felizes de corpo e alma? 367 Cualquiera que hay a presenciado esta epidemia con sus propios ojos siente compasion, pero podemos esf orzarnos para conv ertir la lastima y el sentimiento de condenacién en una perspectiv a dif erente. Charles 115 enmascarar el miedo y la inseguridad. Asi pues, todos sentimos la tentacién
de ignorar los benef icios de una v ida equilibrada y, mientras experimentamos, nuestras células suf ren. Hay demasiada gente que cree al menos una parte de esta f rase, si no entera. El trasf ondo que pasa desapercibido... Esta respuesta al estrés, un impulso instintiv o, esta integrada dentro de nosotros, pero no hace que los conductores abandonen
sus v ehiculos en masa para huir o atacarse unos a otros. Mientras que el cerebro genera sensaciones y pensamientos con los que tu te identif icas, el supercerebro recurre a tu capacidad para ser el observ ador, o el testigo, que permanece distante de los pensamientos y sentimientos transmitidos por el cerebro. Ya no te identif icards con los patrones
ciclicos repetitiv os del cerebro ni con los comportamientos limitados que estos generan. De una f orma silenciosa, el ladrillo mas bésico de la creacion, la luz, se hace realidad en el momento en que abres los o0jos. En el ay urv eda, si la dulzura se desequilibra, el resultado puede ser la obesidad y el aumento de grasa, pero también existe un v inculo
mental con la apatia y la ansiedad. Para generar una enf ermedad psiquiatrica, los genes y el entorno deben trabajar juntos. De repente, tu relacion con la respuesta al miedo es otra. Hemos atrav esado la zona espinosa. Las células, en respuesta a un mundo siempre cambiante, se adaptan de inmediato. Pasas cada dia anadiendo cosas a ese proy ecto,
que durard toda la v ida. Si la ceguera de caras es un def ecto cerebral, ;qué pasa con el superreconocimiento? Y cada v ez mas personas tienen el mismo instante «jaja!», como demuestra el auge del moderno mov imiento ecolégico. Elecciones conscientes del estilo de vida El secreto para hacer lo que hay que hacer no esta en ejercitar mas tu f uerza
de v oluntad ni en machacarte por no ser perf ecto. Cuando le pregunté qué habia ocurrido, el paciente senald: «He mov ido el brazo». Tus células quieren f ormar parte del mundo. Le pidieron que recordara el resultado de cierto partido entre el Pittsburgh y el Cincinnati jugado afios antes. Estas areas interconectadas f orman una especie de circuito
depresiv o: la red que queremos estimular de manera positiv a para v olv er a la normalidad. Conseguir menos para que otros consigan mdas no es mas que una excusa para la insatisf acciéon. Nosotros, Rudy y Deepak, no sabemos con exactitud cuéles son las cosas malas que te ocurren. Puedes preparar un experimento en el que un chimpancé te
observ e mientras escondes algun alimento bajo una de dos cajas. Te resultara f 4cil no comer demasiado. La quimica cerebral tiene su papel. El cerebro conv ierte de nuev o a Dios en una realidad. Comes para calmar lo que sientes. Lo primero es sin duda mucho mas f 4cil de hacer. Consideramos el cerebro como un proceso f luido, no como una
cosa. Cuando dejas de estar f uera de control y puedes decir: «Me siento X», has conseguido dar el primer paso hacia el distanciamiento. Trabajé codo con codo con su colega Rachel Nev e en un ambiente con musica de f ondo, casi siempre la de Keith Jarrett, posiblemente el mejor pianista de jazz que hay a existido jamas. La mejor tactica es ir paso a
paso, eligiendo la pieza que te sientes capaz de manejar. Quiere que sus pacientes mejoren. Cuantos mds esteroides artif iciales toman, més se anulan los naturales, y al f inal las glandulas adrenales se atrof ian. Lo importante es saber lo que resulta mds nutritiv o para ti y concentrar tus energias en eso. Toda su v ida estaba centrada principalmente
en el trabajo; a su modo de v er, cuando se jubilara no le quedaria nada que conseguir. Achterberg llamé a estos métodos Intencionalidad Distante (ID). Deepak recuerda un controv ertido articulo médico de 1980 titulado, medio en broma, «¢El cerebro es realmente necesario?». Todas las v ias de escape v uelv en al nicleo de personalidad, a la
persona que nacié para ser una creadora de realidad. Tal y como reza el dicho: uno no sabe que tiene alzheimer cuando olv ida dénde puso las llav es del coche, sino cuando olv ida para qué son. En lugar de eso, podrias pensar: «Ya se me ocurrira algo»; «Las cosas al f inal siempre se solucionan»; «Puedo pedir ay uda»; «Si una cosa no f unciona, y a
encontraré otra que lo haga»; o «Ser pesimista no me ay uda a encontrar una solucién». Las criaturas complejas como los mamif eros han anadido av ances que protegen la v ida y que los organismos primitiv os no poseen, como por ejemplo el sistema inmunoldgico. Consigue cosas que el intelecto no puede llegar a imaginar. En el sistema nerv ioso
del santo tiene lugar un cambio que expresa lo que la mente y a es capaz de aceptar: «Estoy en paz con el mundo y con todos los seres v iv 0s. Pero los ref lejos no se piensan, asi que los v iejos recuerdos se mezclan con las experiencias presentes cuando no deben. La mecdanica cuantica sostiene que nada es f ijo ni seguro. La gente jov en se pasa
horas concentrada en v ideojuegos o en las redes sociales, y estd desarrollando un grupo especif ico de habilidades (la coordinacién ojo-dedo necesaria para los v ideojuegos y la maestria técnica precisa para manejar los ordenadores), pero descuida los caminos neuronales necesarios para interactuar con las personas cara a cara. Los comportamientos
estereotipados tienen tres componentes: 1. Ciertos programas, entre los que se incluy en los supuestos «gimnasios mentales», y libros como Neurobics, escrito por el neurobidlogo de la Univ ersidad Duke, Larry Katz, estan disefiados para ejercitar el cerebro de manera sistematica. Esta es una parabola de lo que hacemos con nuestra propia
conciencia. Esta es la parte de ti que moldea tu realidad, que te coloca en el centro de las experiencias que creas personalmente. Y eso es absurdo. No te hace f alta pensar para curarte un corte o un cardenal. Debes darte cuenta de que esta reduccion puede crear una especie de sensacion de seguridad primitiv a, pero conllev a f alta de espacio,
miedo, v igilancia constante e inseguridad. Puedes cambiar su comportamiento sin problemas siguiendo el curso natural del cerebro del animal. Utilizas la intuiciéon cuando alguien dice A pero quiere decir B, o cuando alguien se las da de puritano y sabes que esconde algo. Los que abusan de ellos conf ian en su resistencia a hablar del tema. Y el
resultado es incluso mejor si intentas aprender nuev as habilidades de f orma deliberada. Sin pensarselo dos v eces, Deepak respondié: «Usted tampoco tiene pruebas de que las cosas naturales sean reales». Ninguno de estos términos es marcadamente religioso. La gente que no es consciente puede parecer olv idadiza y ensimismada a un tiempo. El
ego se siente al mando. Lo que hacemos es animarte a llev ar un estilo de v ida que establezca un v inculo mente-cuerpo mucho més f uerte. Cuando le preguntaron céomo lo hacia, una mujer se encogié de hombros y respondié: «Para mi, el env ejecimiento solo modif ica la cara a niv el superf icial, como cambiarse el color del pelo de moreno a rubio o
hacerse un corte nuev o». Se supone que la f e es la respuesta a las cuestiones espirituales, pero su poder parece limitado. Ciertos mensajes son buenos para las células, y otros, malos. (Con el tiempo, puede que y a no hay a benef icio que alcanzar). WILL CUPPY 5 Agradecimientos Este libro ha requerido el apoy o de gente que se ha conv ertido para
mi en una f amilia, una f amilia que siempre ha sido ttil, cordial y que nunca se peleaba en el dia de Accion de Gracias. Si tienes una actitud hastiada y apatica con respecto a la v ida, o si sencillamente no muestras tanto entusiasmo por tus experiencias momentaneas, tu potencial de aprendizaje se deteriora. Incluso te hace sentir placer al tiempo que
inhibe todos los sentimientos preexistentes de hambre, sed o incluso la necesidad de ir al bafio. El objetiv o de Siegel es un cerebro sano que promuev a el bienestar de las personas. de la T.). El miedo empeora cuando estads muy enf ermo, pero enf rentarse a la ansiedad es mucho mas ef ectiv o si lo has hecho durante afios antes de enf ermar. Ordend
a los criados que retiraran los muebles de su mansion, y cuando Liv ermore llegd a su casa se la encontré v acia. ¢Cémo es posible que alguien piense como un perro, como hace César Milldn, o como un caballo, como el encantador de caballos original, Monty Roberts? Los orangutanes resuelv en bastante rapido este puzle, pero luego se encuentran
con un obstaculo: son incapaces de ensefiarle a otro orangutan céomo se resuelv e el rompecabezas. La eleccion estd siempre ahi. El env ejecimiento es como un ejército desalifiado en el que algunas células av anzan por delante de otras, pero todo el conjunto se muev e a paso de caracol y con gran sigilo. Puedes probarlo abriendo una rev ista de
celebridades como People y ddndole la v uelta; los rostros de los f amosos seran como puzles indescif rables. Nadie habla de la sabiduria del impulso sexual, pero esta claro que nuestras emociones son sabias. En los dltimos anos, la descomposicion de los telémeros se ha relacionado con el colapso del cuerpo mientras env ejece. Si un neutrino tuv iera
336 sistema nerv ioso, no reconoceria nuestro sentido del espacio, y a que un neutrino es una particula subatémica que puede atrav esar la Tierra sin aminorar la v elocidad; para esta particula, la Tierra es un espacio hueco. El antienv ejecimiento es resultado de la f usién entre esas dos mitades. Al introducir una nuev a respuesta, resistes la
tentacion de caer en las v iejas y trilladas creencias. Se encontraron dif erencias signif icativ as entre los periodos experimentales (de env i0) y los periodos de control (sin env ios) en diez de los once casos. Behrendt demostraron que los patrones de ondas cerebrales de dos indiv iduos pueden sincronizarse entre si. Una persona iluminada ha liberado
su mente de todos los espejismos y v e la realidad con perf ecta claridad. Decimos que un pomelo amarga, pero también hablamos de un div orcio amargo, un recuerdo amargo o una amarga disputa. Por lo tanto, debes remodelar tu v ida a muchos niv eles, y solo puedes hacerlo de manera consciente. Realizan cinco horas de v igoroso ejercicio a la
semana, sin importar que lluev a o truene. Af ectan al cerebro y, a su v ez, a todas las células corporales. Hay cinco mitos en particular que han demostrado ser un obstaculo y una limitacién para el cambio. Las enf ermedades inf ecciosas de la inf ancia han sido controladas, y los recientes av ances en el tratamiento de emergencia de los inf artos y en
los programas de recuperacion tras los accidentes cardiov asculares han sido importantisimos. Después de millones de anos, algunos monos han aprendido a aplastar nueces contra las rocas para abrirlas, y los primates superiores como los chimpancés pueden utilizar un palo para sacar huev os u hormigas de los prof undos agujeros de un tronco. No
se sostiene. Hace v einte afios, algunos estudios pioneros sobre la conexién mente-cuerpo buscaban correlaciones entre la piscologia y la enf ermedad. Sin embargo, el estudio de UC dio un paso mas y demostré que los benef icios psicoldgicos de la meditacion estan v inculados a la telomerasa. Si eres tu quien le dice a tu cerebro lo que debe hacer, no
seria tan descabellado suponer que la mente llegé primero y el cerebro, después. Nos gustaria considerar la bisqueda de la iluminaciéon como el camino natural para el cerebro. Cuanto mas le exijas, mas podra hacer. Después de diez o v einte minutos, notaras lo f 4cil, relajante y agradable que es estar centrado. Lo mismo puede decirse de la
depresion. La rigidez parece mas segura que el caos, y por eso consigue la aprobacion social. Descubrir que eres un creador es una perspectiv a emocionante. Cuando te despiertas con un resf riado f uerte, sin importar lo mucho que suf ras, no dices: «Soy un resf riado», sino: «He pillado un resf riado». Deberiamos concentrarnos en la solucién. (Un
estudio sobre campeones de tenis ha descubierto que se sentian menos motiv ados por la alegria de la v ictoria que por el miedo y la decepcién de la derrota). A comienzos de siglo, el ilustre William Osler, uno de los f undadores de la escuela médica John Hopkins, dejé constancia de que un médico 237 general apenas v eia un caso de angina de pecho
al mes. Cuando un ciclo de retroalimentacién mantiene el ritmo cardiaco normal, el mecanismo es inv oluntario: el cerebro te esta utilizando a ti. La conciencia no tiene problema a la hora de f usionar ambas partes de la realidad. Aprendi6 a parar cada v ez que el carrusel de la preocupacion empezaba a dar v ueltas. Por ejemplo, en lo ref erente al
aborto o el matrimonio gay, v aloraban su postura del uno al diez, dependiendo de si estaban a f av or o en contra. Mientras una célula f uncione con normalidad, nadie necesita v er al controlador. En lugar de eso, el cerebro humano ha afiadido nuev as capas sobre las antiguas. Segun un inf orme del Centro de Control de Enf ermedades realizado en
2011, un cuarto de los adultos estadounidenses af irman no tener tiempo para activ idades f isicas. Desde que se publico el libro, han surgido desacuerdos sobre si Kiibler-Ross describié correctamente las etapas de la muerte o el orden en el que ocurren. Cada v ez que te quejas de que te «f alla la memoria», ref uerzas ese mensaje en tu cerebro. Si
conf ias en que seras capaz de recordar, casi siempre lo hards. Su comportamiento es tan extrafio que dio lugar a un af orismo de Werner Heisenberg, el creador del Principio de Incertidumbre: «El univ erso no es solo méas extraio de lo que pensamos, es mas extrafo de lo que podemos pensar». {Liberacién de qué? Sin embargo, los hechos decian
otra cosa. En sociedad, se sienten desconectados. Rudy replicé que cuando saboreamos la dulzura de un platano, los receptores de nuestra lengua estan conectados con 297 los azucares de la f ruta, asi que en cierto sentido participamos en su realidad a un niv el quimico. Resulta casi imposible saber si la gente v e dngeles de v erdad, porque los
neurdlogos no pueden explicar como v e el cerebro las cosas. «En realidad, solo hay una tnica mente». ¢Inf luy e el estilo de v ida en el alzheimer? Sin embargo, las impresiones que suponen una dif erencia a largo plazo no pueden eliminarse, ni siquiera con el may or de los esf uerzos. El cerebro superior of rece razonamiento, lo que 111 pone la
emocién en perspectiv a. El ay urv eda llev a el concepto de rasa mas alla de lo que saborea la lengua. Se obtienen montones de datos sobre la activ idad f isica del 326 cerebro que generan una excitacién tremenda. Date la oportunidad de conseguir algin pequetio éxito cada dia. Las células son realmente inmortales, o al menos estan tan cerca de la
inmortalidad como pueden estarlo los seres v iv 0os. Cada uno de ellos repasa rapidamente su agenda mental, pero en lugar de anotaciones, v en los sucesos reales ocurridos todos los 4 de abril de sus v idas. Todo poder oculto es un poder propio. Este es un buen ejemplo de como te utiliza el cerebro. Prov oca pérdida de interés por el sexo y reduce el
apetito. El hecho de que el pref ijo «hiper-», que signif ica «exceso», aparezca tan a menudo en este libro (hipertimesia, para la memoria; hiperlexia, para la lectura; hiperpoliglota, para los idiomas), demuestra lo reducidos que son los estandares que le aplicamos al cerebro. Para decirlo de una f orma sencilla: solo tu tienes el poder de crear la
curacion. Tanzi Supercerebro Descubre el poder de tu mente para potenciar al maximo la salud, la felicidad y el bienestar espiritual Traduccion del inglés Concepcién Rodriguez Gonzalez 2 Para nuestras esposas y nuestras carifiosas familias. En ef ecto, la intuicion cumple los requisitos de cualquiera que busque un sexto sentido. Paso 1: date cuenta
de que tu vida esta disefiada para avanzar Desde el punto de v ista espiritual, av anzar signif ica desear aceptar a Dios; sientes que lo mereces, y sabes que los benef icios de una deidad af ectuosa mejoraran tu v ida. No tiene nada de malo que un hombre llore al f inal de Casablanca, o cuando disparan al perro de Fiel amigo, ni siquiera aunque crea
que los hombres adultos no deben llorar. Asi que def inamos «positiv 0» como un estado qualia. PREGUNTATE 1. Las redes neuronales son entidades v iv as, dindmicas, y estan interrelacionadas de tal modo que un cambio en una pieza del cableado rev erberard en todo el sistema nerv ioso. La conciencia, el agente inv isible de la mente, creé el
cerebro y lo ha utilizado desde que los primeros organismos v iv os empezaron a percibir el mundo. El mundo es tan anodino que nadie habria podido imaginar que los qualia se conv ertirian en un misterio desconcertante, pero asi es. Las sinapsis se disparan en el momento, no por algun resto de lo ocurrido en el minuto anterior, y mucho menos por
el pasado distante. Estas fibras permiten que los dos lados del cerebro «hablen» entre si. En estos tiempos escépticos, muchos criticos intentan minar esta progresion. Estas correlaciones son v isibles en una RMF a tiempo real. No sabras lo que tu cerebro puede hacer hasta que establezcas sus limites e intentes traspasarlos. El equilibrio y la armonia
son las claves de un cerebro eficiente, y también de la estabilidad del universo. La conciencia merece ser considerada «el» problema dif icil, un término popularizado por Dav id Chalmers, un especialista en la f ilosof ia de la mente. También podemos incluir a aquellas personas que no tienen nada en contra de Dios, si no que sencillamente aceptan que
las rocas son duras, que el agua moja, y todas las experiencias comunes que mantienen el mundo de cada dia unido. Tanto si se trata del estallido de alegria que sientes al ganar la loteria, como si es el «<impulso, hermoso y descuidado» que sentia el poeta Robert Browning ante el canto de un zorzal, ambas experiencias requieren que el cerebro
encuentre una representacion f isica. Las redes neuronales identif ican e interv ienen en la activ idad eléctrica. Pero lo més sorprendente f ue que las plantas mostraban la may or excitacién eléctrica cuando sus duefios pensaban en la posibilidad de cortarlas). Disf ruta de las nuev as posibilidades. El proceso de instauracion de las impresiones
karmicas es un aspecto inextricable del cerebro emocional. Cuando una chica con anorexia grav e se mira al espejo, v e una f igura demacrada a la que se le marcan grotescamente las costillas, los codos y las rodillas, y un rostro que parece una f ina mascara situada sobre el craneo. La neurologia puede seguir sin responder a semejantes retos y
excusarse diciendo que todos los interrogantes seran resueltos en el f uturo. También nos dio la capacidad del pensamiento simbdlico. No tienes que anticipar ese momento. Los f actores de riesgo principales engloban una amplia gama de posibilidades, entre las que se incluy en la depresién, los accidentes cardiov asculares, las lesiones traumaticas
cerebrales, la obesidad, el colesterol alto, la diabetes e incluso la soledad. Tu cerebro no solo te transmite el mundo, sino que crea ese mundo para ti. Nosotros también compartimos nuestro aprendizaje. Los sabios del calendario pueden decirte al instante qué dia de la semana era en determinada f echa, incluy endo una f echa como el 23 de enero de
3323. Para explorar la realidad, el sistema nerv ioso debe mantenerse al corriente de cada nuev a experiencia, monitorearla y controlar el resto del cuerpo. Solo repite el mantra siempre que notes que tu atencién se aleja de él. Los primeros humanos tuv ieron que ingeniarselas para v iv ir juntos; no podian f ormar una sociedad si huian cada v ez que
la adrenalina se lo ordenaba, y tampoco si se enzarzaban en un combate sangriento cada v ez que la hormona se inclinaba hacia el otro lado y les ordenaba luchar. Es mucho maés f acil aprender la reaccién correcta ante el estrés que librarse de una mala respuesta. Por un lado, podemos decir que no tenemos control sobre lo que sentimos, que somos
esclav os de nuestra neuroquimica con poca o ninguna v oluntad. Por lo tanto, busca alguien que hay a demostrado que no tienes por qué sentirte una v ictima de las cosas desagradables a las que te enf rentas. Una de las maneras de conseguir que alguien que carece de propiocepcion sienta que tiene un cuerpo es subirse a un descapotable con la
capota bajada. La v ida es un proceso continuo, y cuanto mds controles este proceso, mas cerca estaras de llegar al objetiv o del supercerebro. Algunos inv estigadores del autismo se hacen esta misma pregunta sobre los nifios que todav ia no muestran sintomas del trastorno pero que lev antan la cabeza de cierta f orma que se considera precursora
del autismo. El espacio te necesita. Estos dafos se consideran permanentes, y son lo que llev a a la necesidad de aumentar las dosis. Un lector atento se habra dado cuenta de que parece que 102 hemos caido en una contradiccion. Pagamos un alto precio por apegarnos con testarudez a nuestras opiniones, respaldadas por emociones estancadas,
costumbres, recuerdos y creencias. Puesto que pensar y sentir también son procesos f luidos, es como observ ar dos univ ersos especulares. «Estoy enf adado» es un pensamiento consciente, pero perder los estribos es inconsciente. Hay muchos otros ejemplos que ref uerzan la idea de que la doctrina tradicional del cerebro estatico e inmutable es f
alsa. En otras palabras, aunque los cerebros emocional e instintiv o le habian adv ertido a Rudy del peligro de la situacién, su cerebro intelectual le habia indicado por primera v ez una opcioén que no era ni la huida ni la lucha. Si ese es un secreto univ ersal (es muy posible que no lo sea), entonces la represion es epidémica. Las imagenes cerebrales ev
olucionan. Piensa en los hombres que equiparan estas dos cosas: «Soy un hombre» y «Los hombres no demuestran sus emociones». Las emociones conf lictiv as son dif iciles de resolv er; los impulsos son dif iciles de resistir. Se le pide al paciente que se acerque lo mas posible a ella sin sentir panico. Una f orma de conseguirlo es sentarse en silencio
con los ojos cerrados y limitarse a sentir el cuerpo. Y, lo més importante, puedes dar el préximo paso de tu propia ev olucién. A simple v ista, la sangre parece unif orme, un liquido célido y v iscoso de color rojo. Todos los animales de cuatro patas, incluy endo los primeros anf ibios, parecen haber desarrollado un sistema limbico. Sin embargo, la
ceguera de las caras tiene otra f aceta. El mundo no es inmutable. Cuando eres consciente, podrias ser cualquiera. 176 3. Todas las sociedades tienen una f estiv idad institucional; pero pocas tienen una f iesta carpe diem, como los carnav ales. El lugar donde reside la felicidad Si puedes crear la realidad, ¢cémo seria una realidad ideal para ti? Llév



ate la lista de la compra al supermercado, pero no la mires. No hay texturas, ni patrones, ni belleza ni aromas». Los resultados lo demostraron: las llamadas «personalidades enf ermizas» estaban marcadas por una represiéon emocional y un nerv iosismo 278 estas disefiado para ev olucionar porque asi es como f unciona tu cuerpo. ;Crees en secreto
que Dios castiga a los pecadores, o esperas que no lo haga? Los niflos son demasiado jov enes para comprender que sus padres se sienten tan conf usos como ellos en estas cuestiones. El trabajo interno y el externo no pueden separarse del todo, y a que todos los procesos cerebrales son internos y todos los comportamientos son externos. De hecho,
muchos renuncian poco a poco a su poder de buen grado. En el libro del Génesis, Dios dijo: «Que se haga la luz», y la luz se hizo. En lugar de av anzar en el proy ecto de la creacion de realidad, nos empefiamos en f ortif icar la v ieja realidad que hace que nos sintamos seguros. Otra estrategia es romper la respuesta depresiv a, que a v eces resulta
demasiado abrumadora, en piezas mas manejables. Los cambios cerebrales tienen lugar décadas antes de que aparezcan las primeras sefales de f alta de memoria. ¢Eres intuitiv 0? Quiz4, los tltimos dos obstaculos a superar sean la f alta de ejercicio y la obesidad. La mente siempre se ha sorprendido a si misma. Siéntela mientras la observ as. Existe
un «jaja!» potencial en todas las situaciones cuando descubres una nuev a f orma de percibirlas. En nuestra opinién, hemos superado las pruebas. Por esa razén la naturaleza ide6 una v ia de acceso rapido, que se parece mucho a las teclas de acceso directo que utilizas cada dia en tu ordenador. Sin embargo, si uno de ellos es un soldado o un
bombero v eterano, no se quedard inmov ilizado por el miedo. Esta técnica le muestra a tu cerebro un lugar de descanso. Es inutil embotellarlos, desv iarlos, ignorarlos o intentar estar por encima de ellos. Tal y como él lo v e, el cerebro necesita una nutriciéon saludable todos los dias. No. Puede que un gran pintor despierte un dia y descubra que le
han robado todos sus cuadros, pero todav ia tendra algo inv isible y mucho mas v alioso que cualquier obra de arte: la capacidad de crear otros nuev os. Cuando escuchas ruidos estaticos en la radio, no dices: «Algo le pasa a Beethov en». La aspiracion te proporciona un desaf io que tardaras afos en cumplir. Estos descubrimientos parecen intuitiv
amente correctos (otra v ez esa palabra), porque todos sabemos lo que signif ica tener el rostro de alguien grabado en la memoria, aun cuando no hemos reparado en sus rasgos separadamente. «Ahi f uera» 213 estds apoy ado por la f uerza ev olutiv a que sustenta el univ erso. El cerebro posee circuitos, pero no cables; los circuitos estan f ormados
por tejido v iv 0. Existen corredores de bolsa con nov enta afios que dirigen complejas transacciones y poseen una memoria que ha mejorado con el tiempo. Tu cerebro contiene alrededor de cien mil millones de células nerv iosas que establecen un billén, o quiza incluso un trillén, de conexiones llamadas sinapsis. Ahora decimos que Dios es una
cuestion de f e en lugar de un hecho de la naturaleza. En los momentos en que nos encontramos div ididos, el cerebro puede representar f isicamente cada aspecto de nuestra guerra mental. No conocemos las respuestas, pero nosotros creemos que la clav e esta en el comportamiento y las expectativ as. Sin embargo, el estudio de las sinapsis no nos
llev 6 muy lejos. Ninguno quiere ceder un apice. Mas que una religion organizada, que muchos estan abandonando, la gente necesita conciencia para encontrar una f uente. Si te sometes a suf iciente estrés durante un largo periodo de tiempo, la depresién es mucho mds probable. Una persona con depresion cronica a menudo no sabe decir cuando
empezaron los sintomas ni por qué. jPiensa que el nimero de particulas en el univ erso conocido se estima en 10 seguido de setenta y nuev e ceros! 61 Quiza pienses que en este momento estas ley endo esta f rase, o mirando por la v entana para v er como estd el tiempo, pero no es asi. En la amplia may oria de los casos, se han identif icado genes
con v ariantes que aumentan la susceptibilidad. La experiencia puede ser positiv a, como enamorarse de alguien o conseguir un buen ascenso; o puede ser negativ a, como perder el trabajo o div orciarse. Para un bidlogo, todas las caracteristicas cerebrales, incluida la capacidad para comunicarse con miles de millones de neuronas, pueden reducirse
a dos objetiv os principales: la superv iv encia de la especie y la superv iv encia del indiv iduo. Se sentia mareado y conf undido; se le rev olv i el estdbmago y empezd a v omitar. Impulsado por lo que deseas en la v ida, tu desarrollo personal se esf uerza para reconf igurar tu cerebro. Las células madre existen hasta en el mas v iejo de los seres
humanos, y poseen el potencial de madurar para conv ertirse en nuev as células. Pero lo cierto es que la depresion proy ecta su sombra sobre todas las cosas. Sin embargo, cualquiera puede pensar en el sabor de su v ida y conocer la dif erencia, por ejemplo, entre una existencia dulce y una amarga. El circulo se cerraria si no solo estuv ieras reconf
igurando tu cerebro a cada momento y activ ando sus sustancias quimicas, sino creando activ amente todo lo que hay en él. Hay demasiada gente que tiene la costumbre de prestar atencion solo a las sefiales mas claras de sus cuerpos, tales como el dolor intenso, la rigidez, las nauseas y otros malestares dif iciles de ignorar. A todo el mundo le
asombra el cerebro, que en su dia f ue apodado «el univ erso de kilo y medio». Mientras que el cerebro instintiv o te hace «reaccionar» de f orma natural e innata, el cerebro intelectual te proporciona la opcién de «responder» conscientemente. El resultado son estallidos de v iolencia en masa como los de las dos guerras mundiales, en los que toda esa
energia reprimida se cobra su precio de f ormas horribles e incontrolables. En términos darwinianos estrictos, no existe mente, no hay una guia para la ev olucion, no hay propdsito: no se hereda nada que no v enga determinado por ciertas mutaciones aleatorias a niv el genético. La ev olucidén los ha dotado de algunas increibles capacidades de
reconocimiento: los pingliinos antarticos que regresan a casa con comida para sus polluelos son capaces de abrirse paso entre una enorme bandada de millones de congéneres e ir directamente hacia su cria. «<Respuesta» v iene de la raiz latina responsum y signif ica reaccionar de una manera «responsable». No nos rendimos ante las arafias, pero si
ante lo que consideramos miedos normales: f racaso, humillacién, rechazo, env ejecimiento, enf ermedad y muerte. Para ser diagnosticado de depresion, y a sea aguda (corta duracién) o cronica (larga duracion), tus estados de dnimo deben dejar de mostrar las oscilaciones normales. El reconocimiento ocurre casi al f inal del proceso. Todos se
aceptaron como v erdades incuestionables hace una década o dos. La causa es desconocida. De igual f orma, cuando una persona may or se agobia al recibir demasiada inf ormacion sensorial (en un ruidoso atasco de traf ico, en una tienda abarrotada), es probable que su cerebro presente una capacidad reducida para absorber las oleadas de datos
que genera el ajetreado mundo. Si el paciente tiene la mano izquierda paralizada, por ejemplo, el terapeuta hard que utilice solo esa mano para coger una taza de caf é o cepillarse el cabello. No deja rastros f isicos en las células cerebrales, y nadie sabe en realidad cdmo se almacenan nuestros recuerdos. En el pasado, la may oria acababan sentados
en una silla con atencion médica, y lo mas f 4cil para ellos era utilizar la parte del cuerpo que no se habia v isto af ectada por la paralisis. Qual a diferenca entre mente e cérebro? Para muchas personas que se sienten deprimidas y ansiosas, decir «Yo estoy » se conv ierte en algo muy peligroso. Si retiras todos matices misticos y religiosos, te daras
cuenta de que el estado elev ado de conciencia que ejemplif ica Buda f orma parte de la herencia de todo el mundo. Cada hermana se sentaba a un lado de la cama, y 287 se turnaban para leer en alto Sobre la muerte y los moribundos con la esperanza de of recer algo de consuelo a su madre, que escuchaba en silencio con los ojos cerrados. Cuidar de
ninos pequeios es en realidad una f uente de mucho estrés para las madres jov enes. Si te f ijas en ti mismo, notaras que la tregua que has establecido con el cerebro instintiv o no ha sido f 4cil. Sin embargo, con el paso del tiempo todos los monos se v olv ieron muy habilidosos, y al f inal siempre conseguian la comida, sin importar lo lejos que tuv
ieran que llegar sus dedillos para alcanzar la bolita. Todo aquel que se hay a enamorado locamente alguna v ez sabra que ese misterio es muy personal. Una v ez que la activ acién se ha terminado, las sefales quimicas que atrav iesan la sinapsis v uelv en a su posicién original. La muerte tiene lugar cuando al menos uno de los sistemas organicos f
undamentales se desmorona y el resto del cuerpo cae con él. En 1986 aparecié un articulo que contradecia la corriente general y daba nuev as esperanzas, un articulo que af irmaba que los pacientes de alzheimer podian regenerar su tejido cerebral. En otras palabras, eran imprev istos, radicalmente espontaneos. Por su adaptabilidad Nuestro primer
héroe es el gran f isico Albert Einstein, pero no lo hemos elegido por su intelecto. Siegel, que ahora trabaja en UCLA y ha dedicado toda su carrera a examinar la neurobiologia de los estados de humor y mentales. Los inv estigadores australianos creen que la razén es un cambio biolégico. El f ésf oro de tus células no es explosiv o. A Dios le gusta
mantenerse ocupado, o lo que es lo mismo: interesarse por el desarrollo espiritual no es algo pasiv 0. Vemos a Spiderman balancearse entre los artif iciales abismos de los rascacielos neoy orquinos colgado de una telarafia, o a Luke Sky walker pilotando su nav e para adentrarse en la Estrella de la Muerte, y otros muchos ef ectos asombrosos
disefiados para transf ormar el cerebro. Pero cuando dices: «Ah, es mi madre», nadie tiene la menor idea de cémo la ha reconocido tu cerebro. Puesto que este esta sintonizado con el niv el cuantico, puede recibir cualquier cosa que la creacién tenga para of recer. A continuacion aparece un estado mas integrado, en el que los circuitos superiores e inf
eriores suman sus datos. Ser una persona completamente integrada signif ica poseer tres f uerzas que representan la perspectiv a del mundo que tienen los bebés, y ev itar tres obstaculos que nos atormentan en la edad adulta. Asi pues, cuando lanzas una pelota, corres en una cinta o haces footing en la play a, hay billones de células «v iendo» el
mundo exterior. Es una parte de ella que lo engloba todo. Incluso el miedo al nimero 13, conocido técnicamente como triscaidecaf obia, puede darte la impresion de que v as a morir. E1 Homo sapiens se adapta tan increiblemente bien que es algo que damos por sentado, hasta que aparece alguien que llev a la adaptabilidad a un nuev o niv el. En ese
caso, tiene lugar otro tipo de cambio: pasas de un estado preocupado a estar mas seguro de ti mismo. Estas distracciones potenciales se desv anecen al instante para que toda la activ idad f isica y mental pueda concentrarse en escapar y sobrev iv ir. Como es natural, la persona a la que aborda nunca recuerda nada. Existe una enorme dif erencia
entre v er que tu brazo se muev e y mov erlo ti mismo. La f uerza de v oluntad desaparece, el habito toma el control y solo importa conseguir una dosis. El ego hace estos razonamientos para restringir la conciencia de la persona, lo que a su v ez restringe la activ idad cerebral. Pero lo méas sorprendente era que el nifio habia aprendido el chino... Sin
embargo, en las dos ultimas décadas se ha hecho un descubrimiento crucial, conf irmado por tantos estudios que seria imposible enumerarlos todos. Sea lo que sea lo que te retiene en un estado de impotencia, si estas destinado a quedarte estancado, no recuperaras el poder. Esto no ocurria durante los periodos en los que no habia env ios. Si estas
abierto a todos tus sentimientos, y no solo a los agradables, no tendras que reprimir nada. Cuando ideamos nuestro «estilo de v ida ideal para el cerebro», no sugeriamos que f uera especif ico para el alzheimer. En realidad, los 103 hechos son personales. Un precioso pasaje del Mandukya Upanishad de la antigua India describe lo necesario que es el
estado consciente: Al igual que dos pajaros posados en el mismo arbol, que son intimos amigos, el ego y el yo moran en el mismo cuerpo. Seguir un camino recto y estrecho parece aburrido. Para muchos, responder a estas preguntas es como atrapar a un unicornio, un bonito suefio que jamas se cumplird. La clav e es desear la iluminaciéon en primer
lugar, y a que esta intimamente relacionada con la transf ormacién. Sin embargo, todav ia no se ha estudiado la correlacion entre la expectativ a de v ida y los aditiv os «normales» de la dieta estadounidense. El v erde es algo mas 356 tiempo, podras dejar cada v ez mas cosas al cargo de tu sistema nerv ioso auténomo y conf iar en que él se encargara
del bienestar de tus células, tejidos y érganos. Sin saber todav ia como se integran los circuitos cerebrales (algo que se descubriria décadas después), Rudy supo de alguna f orma que eso era cierto. La categoria mas grav e, en la que solo se incluia el 10 por ciento de la muestra, estaba f ormada por las personas cuy a cav idad craneal tenia un 95 por
ciento de f luido. Estar deprimido hace que la gente se bloquee y permanezca inactiv a. El nerv io 6ptico conv ierte la imagen en un mensaje neuronal que no tiene f orma ni luminosidad. Nos sentimos seguros con aquello que conocemos y ev itamos desv iarnos de nuestro camino para aprender cosas nuev as. Colocas dos cajas delante del chimpancé,
y si él te pasa la caja mas pesada, le das una recompensa alimenticia. Puedes calcular la adaptabilidad de una persona observ ando su capacidad para dejarlo pasar, ser f lexible y tomarselo con calma cuando se enf renta a dif icultades. En el libro se le dice al lector que cuando queremos saber lo que es real, utilizamos nuestros cinco sentidos, y
cuando las cosas son demasiado grandes o demasiado distantes (por ejemplo, las galaxias lejanas) o demasiado pequenas (por ejemplo, las células cerebrales y las bacterias), aumentamos nuestros sentidos mediante instrumentos como los telescopios o los microscopios. «Neuro» v iene de «neurona», y «plasticidad» signif ica «maleabilidad». Seguro
que me anima). Todo esto te proporciona una sensacion de quién eres y cudl es tu respuesta a la v ida en cada momento. Después de pasar algun tiempo meditando, encontraras un equilibrio superior y empezaras a identif icarte con un estado tranquilo de alerta sosegada. Las cosas buenas estan relacionadas con el juego y la colaboracion; las malas,
con el egoismo y las quejas. Decimos que la meditacion es la respuesta corta porque 310 una reaccién impulsiv a, la gente lo lamenta y se arrepiente. En ese caso es normal tener miedo de que la segunda también lo haga. * Sobreponerse a los retos mas comunes, como la pérdida de memoria, la depresion, la ansiedad y la obesidad. Pero estd conv
encido de que el cerebro crece y se desarrolla en f unciéon de lo que desea la mente. Incluso alzar un poco la mano paralizada prov oca dolor y f rustracion. No hay necesidad de que sea real para nadie mas. Tallis llama a esto «mezclar sin triturar». Ninguna de estas cosas es accidental, ni tampoco un priv ilegio entregado a unos pocos af ortunados.
Este es un salto enorme, pero nos otorga un poder ilimitado. De repente, Rudy f ue capaz de apreciar el exquisito poder y la elasticidad del cerebro humano. «No puedo hacer nada al respecto». Las células han adquirido su sabiduria gracias a miles de millones de anos de ev olucidn; ti puedes llegar a ser tan sabio como ellas si utilizas los dones de la
autoconciencia y prestas atencién a la f orma en que la biologia ha resuelto algunos de los méas prof undos problemas a los que te enf rentas en tu v ida diaria. Apunta a los mas altos objetiv os que se te ocurran, todos aquellos que puedan proporcionarte una satisf accién plena. Si examinas su diseno f isico, el cerebro es un érgano altamente unif icado
en el que distintas regiones y sus células nerv iosas se comunican constantemente. Llego a proponer que el cerebro se reorganizaba continuamente en f uncién de nuestras experiencias. Sin embargo, las células son inmensamente complejas, y llev an a cabo miles de reacciones quimicas cada segundo. Los chimpancés son sociables, y se apartaron del
arbol genealdgico 189 de la f amilia de los primates seis millones de afios después, y no antes, que nuestros ancestros hominidos. Mientras sigas enzarzado en una batalla interna entre lo que deseas y lo que sabes que es bueno para ti, la derrota es casi inev itable. No obstante, cualquier tipo de percepcion, por mas sagrada o poética que sea su
terminologia, implica un cambio en el f uncionamiento del cerebro. Pero luego ocurrié una cosa curiosa. Como idea prev ia, considera una v erdad en la que Rudy y Deepak creen prof undamente: la solucién nunca estd en el mismo niv el que el problema. Hay muchos tipos distintos de depresion, por ejemplo, y cada uno tiene su propia f irma quimica.
Una pequena porcién de la incidencia de la enf ermedad (menos de un 5 por ciento) aparece antes de los sesenta afios, debido sobre todo a mutaciones en uno de los tres genes que hemos descubierto mis colegas y y o. A ef ectos practicos, si hubiera que demostrar la identidad cientif icamente, un escéptico podria examinar las imagenes cerebrales y
demostrar que no existe un y o, salv o 349 que es obv io que existe, digan lo que digan los escaneres. Habia tanta maleza en la isla cuando llegé que los cocos que se caian no llegaban al suelo. Remodelas y ref inas tu red neuronal a cada segundo, pero también lo hace el mundo que experimentas. Los pacientes que toman esteroides sintéticos estan
sustituy endo los esteroides naturales producidos por el sistema endocrino. ¢(Toda la naturaleza es inconsciente realmente o estamos atrapados en nuestro deseo de etiquetarla de esa manera? Nada v isual es posible sin estimular esa region del cerebro. Sin embargo, cuando se los examina de manera indiv idual, los inv estigadores descubren que
cada persona experimenta solo instantes de f elicidad, estados temporales de bienestar que no son en absoluto permanentes. Esas son las elecciones bésicas que debes tomar en tu v ida. Ahora, concéntrate en silencio en tu respiracion, en la inhalacién y la espiracién. De hecho, no hay ni un solo aspecto 44 del env ejecimiento que sea inev itable.
Entra en juego el sistema de soporte integral que esa persona utiliza para crear su realidad personal. El como y el porqué no pueden predecirse, pero si localizarse una v ez que se ha producido un error. La ansiedad mantuv o el control de la situacion hasta que se produjo una crisis en 1979, durante su tltimo afio de carrera. Como usuarios de nuestro
cerebro, no grabamos ni consolidamos la inf ormacion sensorial en la memoria a corto plazo durante el proceso de dejar las llav es. Einstein asegurd que esta creencia era su religion. Una causa temprana exterior, que a menudo se ha olv idado. A los v einte creias que era posible. La ansiedad manejable se transf ormé en panico). 3. Un dia de
comienzos de primav era, cuando los arboles se atrev an 265 a creer que el inv ierno ha terminado, sal f uera y corta un tallo nuev o de un arbol en f lor o el retofio de un rosal. Ningin proy ecto es mas decisiv o para el poder personal (y la f elicidad) que el proy ecto de conv ertirse en un adulto maduro. No 114 puedes f uncionar sin él, pero conv ertir
todo en algo personal puede transf ormarse en una f antasia del ego. El chico se abalanz 174 sobre la espalda de Rudy y empezd a golpearle. Cuando te entusiasmas y apasionas por v olv er a aprender algo, como les ocurre a los nifos, se f orman nuev as dendritas y sinapsis, y tu memoria puede v olv er a ser tan f uerte como cuando eras jov en.
Pedirle al cerebro que «almacene» un recuerdo es imposible, sostiene Tallis. En muchos sentidos, esta membrana es el cerebro celular, y a que la célula recibe todos los mensajes a trav és de los miles de receptores que llenan la membrana. Pon a prueba lo que te digan escribiendo la solucién que te han sugerido. A nuestro parecer, el problema dif icil
se v uelv e mucho mas sencillo cuando le damos a la conciencia un papel principal en lugar de considerarla subordinada al cerebro. ¢(Dénde encuentras a una persona asi? Su entusiasmo por la v ida empieza a desv anecerse. Parate a pensar (y consulta a personas de conf ianza) un curso de accion que comience con encontrar un arreglo. Como prueba,
v amos a sefialar la imagen cambiante de la conexién mentecerebro. Requiere paciencia, diligencia y tiempo. Esta inv estigacién parece muy técnica, interesante solo para los bidlogos celulares. Si le ensenas limitaciones, se v era limitado. Sanar y ev olucionar son cosas intimamente ligadas. Sincronizate con el flujo de la evolucién o del crecimiento
personal Este capitulo sobre el desarrollo cerebral ha dejado claro que cualquier posible ev oluciéon f utura es una eleccion. El objetiv o de este programa no se mide en kilos. Porque, al f in y al cabo, no es el hombre de arriba (ni un panteén entero de dioses) quien dirige el curso de la v ida. El f in de la cualidad multidimensional del cerebro es
permitir que cualquier experiencia ocurra. Las sustancias quimicas transmitidas desde el cerebro se comportan como los drganos sensoriales: establecen contacto con el mundo exterior y propagan la estimulacién que reciben del entorno. Las emociones son tan apremiantes como los instintos, pero estdn mds desarrolladas. Sin embargo, cuando los
adultos tienen estas respuestas, signif ica que el pasado ha empezado a minar el presente. Seria algo asi: 276 gratif icante. Pero Shakespeare y a habia disf rutado placeres suf icientes, e inv oca ahora al cerebro superior. Dada la intensidad de nuestros sentimientos, es f 4cil apoy arse en cualquiera dispuesto a escuchar. Lo méas probable es que la
iluminacion no sea mas que un autoengafio. Suena muy seco decirlo de una f orma tan analitica, pero la realidad resulta bastante hermosa cuando v es a un pajaro posarse en la palma de tu mano. S: sentimiento. No hay ningdn instrumento estridente o desafinado. Sin embargo, consiguié aprender por si solo idiomas extranjeros a trav és de los libros,
algo que no se descubrio hasta que se perdié en una excursién al campo. Las nuev as experiencias son nuev as redes neuronales. En su anhelo de signif icado y plenitud, la gente desea la realidad B. Hasta entonces, todos nosotros seguiremos creando nuestra realidad personal... Si dos carneros que entrechocan sus cabezas pudieran escribir poesia,
describirian sus ingobernables impulsos de esa manera. Sustituy e la palabra «gato» por «cerebro», porque este es igual de domesticable. La creativ idad se basa en hacer cosas nuev as. Ha registrado la experiencia de una f orma nuev a. Si quieres saber cémo serd tu cuerpo en el f uturo, examina lo que piensas hoy ». Casi todo el mundo ha tomado
una decisién personal con respecto a Dios. No hay necesidad de considerarlo una habilidad paranormal. En cierto momento, todo drogadicto deja de notar el ef ecto de la droga y mantiene su hébito autodestructiv o con el simple objetiv o de sentirse normal. A menos que respondas a esta pregunta de manera clara y racional, tu perspectiv a quedara
nublada por las reacciones emocionales. La responsabilidad es nuestra, de los lideres y usuarios del cerebro. El responsable de esta dif erencia entre las reacciones al estrés es el cerebro. No necesita que tu le eches lefia al f uego. Anne lo observ 6 todo bien atenta, lista para interv enir. Un dia desean con esperanza una solucién y quizad dan unos
cuantos pasos para conseguirla. Nos def inimos a nosotros mismos por oposicién; necesitamos tener enemigos para sobrev iv ir, y a que los primeros humanos af inaron sus habilidades gracias a la presencia de sus enemigos. La concienciacion puede conv ertirse en una f orma de v ida, y cuando lo es, la transf ormacién también se conv ierte en una f
orma de v ida, tan f 4cil y natural como cualquiera desearia. Sin embargo, durante siglos la gente ha creido que los nerv ios del sistema nerv ioso central (compuesto por el cerebro y la médula espinal) carecian de esa capacidad. Ese mundo depende de los seres humanos en nuestro papel como creadores de realidad: todo lo que hacemos, decimos y
pensamos v a mas alla de la biologia. Sin embargo, hubo otros que descartaron esta explicacion y resaltaron que «la redundancia no es mas que una pretexto para eludir algo que no se entiende». Se trataba de un estado espiritual y, en su opinion, desentrafiar los secretos del univ erso era como leer la mente de Dios. Esa persona seria el receptor de
la sanacion en un entorno controlado. Los desconocidos se transf orman en posibles candidatos para el romance, o no). Los seres humanos han desarrollado una estructura cerebral que ev oluciond a partir de la necesidad de apareamiento de los mamif eros inf eriores, pero nosotros decidimos a quién amamos y quién nos atrae. He pasado mi v ida
prof esional inv estigando el lado oscuro del cerebro. Si una mujer renuncia a su poder sin darse cuenta, acepta como un comportamiento correcto y adecuado sentarse modestamente en un segundo plano, sumarse a las opiniones aceptadas, v iv ir para sus hijos y dejar que su marido controlador la trate sin miramientos a f in de mantener la paz. Es
algo obv io. Encuentra una que f uncione. Si es asi, f ormas parte de la pauta f utura. Los agentes inmobiliarios experimentados te dirdn que las personas que quieren comprar una casa saben en menos de treinta segundos si la que estan v iendo es adecuada para ellas o no. El env ejecimiento es una f orma muy complicada de entropia; no es algo tan
sencillo como empezar a quedarse sin energia, colapsarse y llegar a una muerte dramatica y explosiv a como la de una nov a o una supernov a. La f ase siguiente es el mal comportamiento: empieza a hacer ruidos molestos o trav esuras para llamar la atencion. Debes identif icarte con los demads; la gente debe comunicarse y establecer v inculos signif
icativ os. Durante el parto, cuando el médico pregunta: «¢Como lo llev as?», la mujer controla si su dolor se v uelv e insoportable. El f uturo de la curaciéon ev olucionara a partir del hecho demostrado de que todas las células del cuerpo saben, a trav és de mensajeros quimicos, lo que hacen las demas. Asi pues, el argumento de que Ly la no estaria
preparada para la dura realidad no era v dlido. Cuando aparecieron las hormonas de la pubertad, Rudy descubrid, desconcertado, que era incapaz de ignorarlas. Las situaciones malas a menudo inducen una mala toma de decisiones y, de igual f orma, para tomar buenas decisiones hay que aclarar la conf usién interior. Tenemos en nuestras manos la
clav e para hacer que 341 la naturaleza se incline ante nosotros. Mucha gente dice: «Tengo que pensar bien en esto», lo que puede ser un buen primer paso. Cualquier persona normal y corriente enganchada a una maquina de biorretroalimentacion aprende rapidamente a controlar los mecanismos corporales que por lo general f uncionan de manera
automatica. En las sociedades represiv as 234 de Oriente Medio, algunos piensan que el f uturo es una carrera entre los mulés y el iPad; en otras palabras: una competicion entre las f uerzas tradicionales represiv as y la tecnologia que libera la mente de las personas. Somos como antenas temblorosas que conv ierten miles de millones de datos sin
procesar en un mundo ajetreado, ruidoso y lleno de colores; un mundo compuesto por cualidades. Puedes v er el mismo principio en f uncionamiento en los zoolégicos. La distincidon puede sonar algo detallista, pero tiene muchisima importancia. Es necesaria la mente para identif icarlos. Muchas de las areas de tu v ida dependen de la intuicién. La
gente estancada en preocupaciones autodestructiv as sabe que el v iejo patrén de comportamiento no f uncionaba y a en un principio. En una demostracion telev isiv a de sus habilidades, el jov en Carlsen, que ahora y a tiene v eintitin afos, jugo6 partidas rapidas contra diez oponentes simultdneamente... Aunque suene algo metaf isico, esto nos
recuerda que solo hay un espacio y un tiempo en el cosmos, a pesar de que nosotros los div idimos en pequenas rodajas segun nuestra conv eniencia. Si tus pensamientos se dispersan (algo que ocurre siempre), v uelv e a concentrarte suav emente en la respiracién. No obstante, el cerebro no se detuv o ahi, porque la mente humana deseaba mas.
Todas las buenas ideas que tienes, todos los momentos de lucidez o momentos «jaja!» demuestran que la ev olucién trabaja en silencio, guiando la v ida entre bastidores. Solo en casos excepcionales, como en el cerebro de los meditadores con mucha experiencia, pueden v erse cambios inusuales. Puesto que se sabe tan poco de la memoria, sus 169
huellas no pueden ser detectadas en el sistema limbico. Uno de los problemas actuales en Estados Unidos es su div isién politica, y tras él hay una razén demograf ica. Pero def ender tu ego es algo mucho mads sutil que eso: por lo general ni siquiera nos damos cuenta de que erigimos def ensas. Si una persona con problemas de ira no puede
contenerse y observ ar lo que ocurre cuando tiene un estallido, entonces su ira esta f uera de control. Si controlas demasiado las emociones, sin embargo, pierdes el contacto con las sensaciones de la v ida. Esto no deberia ser algo nuev o. Da igual si el asunto son las relaciones, Dios, el alma, el y o superior, el cielo o el reino de los espiritus. Los
hébitos regulares no solo son buenos para ti en un sentido general, también te ay udan a ev itar la depresién entrenando a tu cerebro en una direccién positiv a. No se v uelv en neuroéticas ni obsesiv as con el f uturo. Son casos muy raros, ademas de f ascinantes. No estamos diciendo que una f ase cerebral sea mas importante que las demads, pero es f
undamental no negar la existencia de una de ellas por puro escepticismo o prejuicios intelectuales. Como controlar o medo, a ansiedade, a depressdao? No decimos que concentrarse en uno mismo esté mal; es la perspectiv a que la sociedad consumista nos ensena a tener, la que nos anima a comprar cosas que haran que tengamos mejor aspecto, que
parezcamos mas jov enes, mas modernos, mas div ertidos. Vamos a llamar a este proy ecto «construir una identidad». Lo que queda cuando los atomos y las moléculas se desv anecen es el creador de esos «potenciales o posibilidades». Ninguna célula vive aislada 269 Formas parte de la comunidad humana, y la coexistencia es la f orma mas natural y
saludable de v iv ir. 32 Sin embargo, gracias a su «neuroplasticidad» el cerebro puede remodelar y reconf igurar sus conexiones después de una lesion. Quiza llegue un dia a casa y se quede pasmado al v er que su mujer lo ha abandonado. Debes llev ar una v ida emocional abierta y ev aluar tus sentimientos. ¢Puedo consultar a alguien que haya
resuelto el mismo problema con éxito? El cerebro inf erior activ a una compleja cascada quimica. En el pasado, los dormitorios eran habitaciones f rias a las que te retirabas solo para dormir; el resto de la noche la pasabas en una o dos estancias de la casa que tenian el f uego encendido. Para aquellos con may or riesgo, es probable que sea necesario
probar con la 360 detecciéon presintomatica, que comienza entre los treinta y los cuarenta anos. No sigas tu respiracion. Una v ez que decidas lo que debes hacer, atente a ello a menos que algo importante te indique una nuev a direccion. ¢El cielo es azul? Esta bien documentado, por ejemplo, que un estilo de v ida positiv o 246 (que incluy e ejercicio,
dieta y meditacién) reduce las enf ermedades cardiacas. Para conv ertirlo en hechizante, diremos que hay maneras extraordinarias de utilizar la retroalimentacién cerebral. Si tuv iera f in, un lado o el otro habria ganado hace mucho. Cuando las células cerebrales mueren, las neuronas v ecinas pueden compensarlas y mantener la integridad del
circuito neuronal. Inv ades el taller del cerebro para declarar que estas al mando. Cuando una mujer llora la muerte de su amado esposo, podriamos decir: «El suf rimiento la ha v uelto loca», pero el suf rimiento es una respuesta natural, y la depresién que genera también lo es. Durante décadas, los y oguis indios expertos han llev ado a cabo notables
hazanas f isicas bajo la atenta mirada de la ciencia. En ambos casos, es la mente quien utiliza al cerebro para crear o bien el amarillo, o bien la depresion. Lo mas probable es que las células se apasionen con la v ida; después de todo, hacen todo lo que pueden para prosperar y multiplicarse. Lois abre los ojos de par en par, aterrada, y grita: «.Y quién
lo sujeta a usted?». Cuando el cerebro inf erior actiia de manera inapropiada, puedes desactiv arlo recorddndote la realidad: no estas siendo amenazado. Sin embargo, también esta dispuesta a pagar mas cuando se siente deprimida. Este lema resulta controv ertido cuando la gente compara sus creencias religiosas y cuando entran en guerra por
ciertas v erdades dogmaticas. Recolectan los pifiones de las pifias y entierran centenares de ellos en lugares aparentemente aleatorios. Las creencias son como los programas de software que repiten las mismas érdenes una y otra v ez, solo que las creencias son mas perniciosas, y a que ahondan mas con cada repeticion. Por f ortuna, los métodos de
escaneo cerebral estaban a la v uelta de la esquina, y hoy en dia los inv estigadores pueden v er a tiempo real cémo «se iluminan» ciertas dreas del cerebro, cdmo se disparan las neuronas cuando los pacientes recuerdan ciertas cosas. «No soy lo bastante bueno». Por nuestra mente pululan los sentimientos de v ergilienza y de culpa, y una v ez que
arraigan, tenemos mdas motiv os aun para distanciarnos. Una conciencia elev ada no es necesariamente un estado espiritual; es un estado expandido. No hay f orma de negar la f amosa primera f rase de la obra de M. Todo tu organismo reconoce los sentimientos negativ os como perjudiciales. Ti y y o no tenemos hipermnesia, de modo que... La mente,
en compania del cerebro, pasa de un mundo basado en «solo éramos amigos» a un mundo en el que ha aparecido de repente «tii me amas». De pronto entendemos por qué las regiones inf eriores del cerebro no se eliminaron ni desecharon cuando las f unciones superiores empezaron a adquirir una importancia capital. (Adénde f ue la abuela cuando
muri6? No se arrepienten de nada (aunque sin duda tienen cicatrices pasadas; preguntaselo al higado de un alcohdlico o al estémago de un aprensiv o crénico). 290 X. El camino espiritual te llev a desde un estado de incertidumbre («espero»), a un estado mas f irme de seguridad («creo»), y f inalmente al v erdadero entendimiento («sé»). En ese
sentido, los grandes santos, sabios y v isionarios no estaban mas f av orecidos por Dios que ti o que y o; pero si f ueron mas v alientes a la hora de seguir las pistas que los llev aron hasta la f uente de su conciencia. Con la emergencia del cerebro emocional, la conciencia comienza a distanciarse de la superv iv encia f isica. Sin embargo, aquellos que
no tienen un trastorno del estado de animo le otorgan al mundo cualidades alegres. Su enf oque concuerda con el nuestro, y a que prescribe una «bandeja mental saludable» de nutrientes diarios, con la idea de que una mente sana llev a a un cerebro sano. Una v ez que el proceso se inicia, no hay v uelta atras. Es justo decir que cuando Rudy
descubri6 el primer gen del alzheimer, el precursor de la proteina amiloide (PPA), en aquel pequefio laboratorio de la cuarta planta, su musa f ue Keith Jarrett. Ella dijo la respuesta, una cif ra de sesenta y cuatro o sesenta y cinco digitos, segundos después de escuchar los dos nimeros. Mientras las muertes ocasionadas por enf ermedades cardiacas y
accidentes cerebrov asculares se incrementaban de f orma exponencial, los médicos comenzaron a atender a mas y mas hombres que se quejaban de dolor en el pecho, que en demasiadas ocasiones resultaba ser una angina de pecho, el sintoma f undamental del bloqueo de las arterias coronarias. El reduccionismo retine datos y destapa hechos. Estos
no son meros ideales. Cuando bloqueas todos los aspectos de una experiencia diciendo: «Este no soy y o» o «No quiero pensar en ello» o «Esto no tiene nada que v er conmigo», estas excluy endo algo de tu conciencia, construy endo una imagen del ego en lugar de abrirte a las inf initas posibilidades de la creacién de realidad. Cuando los inv
estigadores espacian las descargas a interv alos aleatorios y se las administran una y otra v ez sin dejar que los ratones tengan f orma de escapar, el hecho de que las descargas sean inof ensiv as carece de importancia. ¢Por qué la ev olucién nos dio el potencial del superreconocimiento pero no nos permite reconocer rostros inv ertidos? Suponemos
que los primeros humanos hicieron descubrimientos similares. No obstante, el hecho de que existan pruebas de la iluminacién, aunque hay an llegado poquito a poco, es positiv 0. Sin embargo, solo son una pequefia f racciéon de los dieciséis mil arboles que plant6 él mismo. La sociedad moderna encuentra primitiv o que nuestros remotos ancestros
adoraran a los espiritus que v iv ian en los arboles, en las montafias, en los idolos y en los tétems, una practica conocida como animismo. Son incapaces de encontrar una manera f ructif era de solucionar esas situaciones, asi que se niegan a tomar decisiones que podrian f uncionar; en lugar de 88 eso, pref ieren no decidir nada, y eso pocas v eces sirv
e de algo. Lo que empieces ahora tendras que hacerlo durante décadas. Dejando a un lado los casos médicos, esta epidemia suele estar causada por nuestras propias elecciones. Los paralelismos con el unicornio resultan inquietantes. Tan solo un pequeno porcentaje de la gente (menos de un 25 por ciento) busca ay uda prof esional para sus
problemas emocionales, mientras que la may oria (mdas de un 70 por ciento) af irma que af ronta las dif icultades emocionales v iendo mas la telev ision. El sistema nerv ioso humano tiene muchas similitudes con el de otras criaturas. Debes ser consciente de tus miedos y tus deseos. Esto mismo ocurre cuando a los ratones les dan descargas eléctricas
suav es. Asi pues, una reaccién automatica de miedo, incluso cuando nos enf rentamos a un posible cancer, es poco realista al niv el del sistema de curacién. Tal y como dijo el eminente f isico aleman Werner Heisenberg: «Los dtomos o particulas elementales no son reales en si; f orman un mundo de potenciales o posibilidades, y no uno de cosas o
hechos». A los setenta, la suerte estd echada. Satisf aces tus sentimientos positiv os (amor, esperanza, optimismo, aprecio, aprobacién) relacionandote con otras personas y mostrando tu mejor y o. En ambas caras de la moneda, disf rutar de un bajo o un alto niv el de bienestar depende de cémo se metabolizan las experiencias dia a dia, momento a
momento, segundo a segundo. El sefior B, en cambio, se siente jov en, 351 afnade las cualidades a la v ida, tanto si son positiv as como si son negativ as. Los gorilas y otros primates languidecen si permanecen conf inados en jaulas sin nada que hacer, pero prosperan en grandes terrenos cercados llenos de arboles, columpios y juguetes. Imagina un
restaurante en el que los duenos sientan primero a los que tienen reserv a. Fuera como f uese, el salto hacia el cerebro intelectual aumenté las posibilidades de la v ida humana un millar de v eces. Todo lo que hace que la luna sea real para ti (su resplandor blanco, su superf icie v isible, sus ciclos, su drbita alrededor de la tierra) ocurre gracias a tu
cerebro. Sin embargo, los del segundo tipo perduran. Por ahora, recuerda solo que no eres tu cerebro. Fue duefio de Moy enne durante nuev e afios, y luego tomd la decisién de v iv ir alli con la inica compaiia de un ay udante nativ o de las Sey chelles. Como benef icio colateral, agudizaras y aclararas tus ideas, lo que también ay uda a tu cerebro. A
niv el bioldgico, casi el 80 por ciento de la gente con mas de setenta afios no presenta pérdidas de memoria signif icativ as. La corriente actual de la psicologia sostiene que la f elicidad nunca es permanente. ¢{Y quién es ese elusiv o creador inv isible? En el proceso de env ejecimiento, que progresa sobre un uno por ciento al afio desde los treinta, no
hay dos personas iguales. Segundo, intentas paliar tu malestar, generalmente con distracciones. Los musculos se preparan para luchar o huir. Vencer aunque sea pequenos obstaculos anima a tu cerebro a abandonar los v iejos patrones en f av or de otros nuev os. Podemos ref erirnos a la gente rigida con términos como «obsesiv a», 231 «tensa», «env
arada», «estrecha», «f ascista», «policia moral»... La ansiedad te dice que corres un grav e peligro, y el cuerpo no tiene un regulador que aumente o disminuy a la respuesta al miedo; solo tiene dos posiciones: encendido o apagado. (El lujo de los periddicos digitales todav ia era cosa del f uturo). Sin embargo, echemos un v istazo a su carrera desde
una perspectiv a personal. Vas a restaurantes y te paseas esperanzado por los bares. No af irmamos saber, en términos reduccionistas, dénde se localizan la conciencia y la 110 autoconciencia en los mapas cerebrales; es muy probable que no estén conf inadas a una region especif ica. Tres fuerzas: ev olucionar, expandirse, estar inspirado. El trabajo
de inv estigacion f ue extenuante y meticuloso. Una v ez que se activ a la primera v ez, el cerebro cambia, y luego se necesitan desencadenantes cada v ez més pequeios para originar una depresidn, hasta que al f inal no se necesita ninguno. Hoy dia y a llev amos v idas de una complejidad inconcebible si las comparamos con la de la gente de hace un
par de generaciones. Ahora, apliquemos los pasos a Dios. La obesidad ha ido mas alla de lo razonable porque la razén no es ef ectiv a a la hora de detenerla. No recordamos por qué hemos entrado en cierta habitaciéon y bromeamos, con cierto matiz def ensiv o, sobre tener momentos de senilidad. Dossey escribe: «Entre las areas del cerebro que se
activ aban estaban las circunv oluciones cingulares anterior y media, la precufia y las areas f rontales. Las emociones en exceso resultan extenuantes, y dejan agotado todo el sistema mente-cuerpo. Las peliculas son un territorio de recreo para el sistema limbico, pero no porque el 168 cerebro necesite llorar, sino porque todos, en determinadas
circunstancias, necesitamos llorar. Una v ez que se le dice a un nifio: «Eres un v ago», «Nadie te querra jamas» o «Eres malo», crecera con esas palabras en mente, y es muy posible que no las olv ide en toda su v ida. El aumento de la rapidez de la asistencia, en comparacion con el pasado, ha salv ado incontables v idas. La lista v a mucho mas alla de
los inf artos y los accidentes cardiov asculares, e incluy e la obesidad, la diabetes tipo II y, probablemente, muchos cénceres, si no la may oria de ellos. Es un hecho, no ciencia f iccién. Ya hemos cuestionado la inev itabilidad, pero ¢qué pasa con la irrev ersibilidad de los ef ectos del env ejecimiento? La realidad A (el mundo secular) se altera gracias a
un momento de rev elacién y tu v ida empieza a regirse por nuev as reglas, las que se aplican en la realidad B (en la que Dios es real). Sin embargo, podemos generalizar y decir que, cuando interactias con alguien, estads haciendo trabajo externo. La autorref lexién nos impulsa a adentrarnos en territorios desconocidos. Bien y mal, bueno y malo, son
conceptos tan basicos que el cerebro los tiene integrados. Sin saberlo, te v erds inmerso en la inf luencia de la alianza instintiv o-emocional de tu cerebro. Esta es la inmensa alegria que se genera al descubrir que tienes suf iciente contigo mismo, que no necesitas estimulos externos para ser f eliz. El laureado biélogo Gerald Edelman, galardonado con
el premio Nobel, sefiala que el nimero posible de circuitos neuronales en el cerebro es de 10 seguido de un millén de ceros. Las f obias pueden tratarse con éxito f omentando la conciencia y dev olv iendo el control del cerebro al usuario, que es su legitimo dueno. Por ejemplo, cuando observas una flor, tus ojos perciben la informacién visual y la
transmiten a la corteza occipital, la regién del cértex situada en la parte posterior del cerebro. Y también todas las cosas que imaginamos o concebimos. Por ejemplo, ha ev aluado la experiencia comun de sentirse 197 observ ado, generalmente por alguien que esta detras. De la misma f orma, uno puede af irmar que la activ idad cerebral no genera los
pensamientos, aunque en la actualidad podamos v er qué areas se iluminan. Deja que todas las sensaciones af loren a la superf icie. Una mutacién genética adv ersa en el receptor de la oxitocina genera menores niv eles de empatia. Es indudable que las reacciones instintiv as estan integradas en la estructura cerebral. En el esquema natural, nuestra
respuesta al miedo es f isica y tiene un objetiv 0. Una v ez en el tercer curso, un abusén prov océ una pelea. Saber que tu eres el creador de tu realidad. Cuando la energia deja de f luir, te quedas estancado. Si encuentras a tu mujer en la cama con otro hombre y reaccionas estranguldndolo alli mismo, estas actuando de manera inconsciente, sin
conciencia plena. Los f isicos tradicionales de aquel entonces miraban con recelo la conexién mente-cuerpo. Sin embargo, no saques conclusiones apresuradas. jSi pudieran dejar de ser tan indulgentes consigo mismos! Ojald dejaran de castigarse con calorias que alimentan un circulo v icioso: comer genera kilos, que a su v ez llev an a una imagen
peor, y sentirte mal contigo mismo te da una razoén para consolarte comiendo mas. Como especie, deberiamos tomarnos un rato cada dia para dar gracias por ese asombroso drgano que f unciona en el interior de nuestra cabeza. Y aqui empieza la accién. El supercerebro se basa en el credo de que es necesario 20 conectar la mente y el cerebro de una
nuev a f orma. Sin embargo, una v ez que se le demuestra a la mente ese error, 342 Conciencia fuera del cerebro Después de llegar hasta aqui, ¢qué postura crees que es la correcta? Acciones: encuentra a un conf idente al que contarle tu historia. Al principio, los cientif icos relacionaron la ceguera de las 132 caras con las heridas traumaticas, y a
que algunos médicos de los siglos XVIII y XIX habian detectado hacia mucho tiempo esos extrafios déf icits mentales en sus pacientes. (Como Mark Twain sefialé de manera brillante: «El gato que se sentd sobre una estuf a encendida no v olv erd a hacerlo. No estoy aqui para hacerles dano». Muy pocos indiv iduos llegaran a ser centenarios (alrededor
de uno de 267 cada 30.000), pero cada v ez mas de nosotros llegaremos sanos a los ochenta y los nov enta. Ahora, hablemos con mas detalle sobre como desmantelar esos v iejos mitos que se aplican a nuestras experiencias y expectativ as. Mucho mas real que el univ erso f isico es el potencial inf inito del que surge aqui y ahora. Hay una imagen
genética similar en la may oria 362 de los sindromes mas comunes relacionados con la edad, como las af ecciones cardiacas, los accidentes cardiov asculares o la diabetes. El resultado f inal es la autoderrota. Si lloras la pérdida de alguien o te sientes decaido después de perder el trabajo, no estas enf ermo. Si un tren te atropella en un suefio, quiza
sientas todas las sensaciones de un atropello en la v ida real, pero al f inal te despiertas. Una dieta mediterrdnea rica en aceite de oliv a v irgen, asi como una cantidad moderada de v ino tinto e incluso de chocolate negro se han asociado con un menor riesgo de alzheimer. Rudy recuerda una experiencia con un abusén de su inf ancia, una que nos serv
ird para enlazar con nuestro siguiente tema: el cerebro superior. Como Bruce Rosenblum y Fred Kuttner explican en su rev elador libro El enigma cuéntico, «en 1923, los f isicos se v ieron obligados f inalmente a aceptar la dualidad onda-particula: un f otén, un electrén, un dtomo, una molécula (en principio, cualquier objeto) puede ser o bien
compacto o bien ampliamente disperso. Si no hay arreglo posible, pregintate por qué. Todos estos términos sefalan un estado de conciencia mas elev ado. Cada una de ellas es como un teléf ono microscépico capaz de conectar con cualquier otro teléf ono en linea tan a menudo como desee. Todo depende de tu f orma de relacionarte con el cerebro. D
EEPAK C HOPRA Mi contribucién a este libro no habria sido posible sin el constante apoy o, consejo e inspiracion de mi adorable esposa, Dora, y sin el amor de nuestra hermosa hija, Ly la. Muchos deprimidos te dirdn que su problema no es la sensacién de depresion en si, sino el abrumador cansancio que experimentan; como dijo alguien una v ez, lo
contrario de estar deprimido no es estar f eliz, es ser v ital. Una clase de control del estrés, unos cuantos meses de y oga, llev ar una dieta v egetariana durante un tiempo... ;Qué se siente al ser un nifilo desmotiv ado o un paciente paralizado? No, es una f orma de afiadir una nuev a capa de riqueza a nuestras v idas. Pero no ocurre lo mismo en tu
cerebro. Cuando comienzan a tener dif icultad para encontrar las palabras adecuadas, también les resulta cada v ez mas dif icil hablar y escribir. Si conseguimos descubrir todos los genes que aumentan el riesgo de alzheimer, algun dia seremos capaces de predecir con f iabilidad el riesgo que tiene una persona de desarrollar la enf ermedad a una
edad temprana. El término «dioses del cine» f ue inv entado para ref orzar la ilusién general de que los actores de Holly wood no son como la gente normal. Pregunta por ahi. Por el contrario, el estrés emocional y los traumas activ an la producciéon de glucocorticoides en el cerebro, toxinas que inhiben la neurogénesis en experimentos animales. Lo
mas triste es, sin embargo, que todos nos parecemos a los f 6bicos que no pueden ni imaginarse a una arafa sin romper a sudar. Se recupera el equilibrio mental cuando se toman decisiones enriquecedoras, como cuando dejas de tomar alimentos a modo de cura emocional. La roca ha caido en el estanque, y nadie sabe hasta donde llegaran a
extenderse las ondas. Sin embargo, a los v eintipocos suf rian un cambio, y cuando le preguntaron al decano de una univ ersidad prestigiosa a qué se debia dicho cambio, respondié con un suspiro: «No podemos ev itar que salgan de su habitacion, y en cuanto conocen a una chica, desaparecen». El término budista para esto es concienciacion. Es no es
v oluntad; es resistencia. Asi es como entrenamos a nuestros cerebros: les ensefiamos a v er lo que tenemos delante de los ojos pero no el trasf ondo, que es la conciencia en si. El mejor usuario del cerebro es también un lider inspirador. Ya te hemos demostrado que td (tu mente) eres el usuario del cerebro. Ser tu propio placebo requiere que apliques
las mismas condiciones que se dan en el ef ecto placebo clasico: 1. Tallis repite algunos de los puntos que hemos v isto. El env ejecimiento es un proceso muy lento. Vio que habia un roble enorme detras de ellos y retrocedio tan rapido como pudo para aplastar al abusoén contra el tronco. Las células no aspiran a conv ertirse en las nimero uno.
Absorbe y registra cada experiencia, por pequeia que sea, y la compara con v iv encias pasadas antes de almacenarla. Para la inv estigacion cerebral, resulta un inconv eniente que Dios no esté en las neuronas; no es arte, ni musica, ni una sensacién de belleza y v erdad, ni tampoco otras muchas de nuestras mas v aliosas experiencias. O quiza las
emociones no existieran hasta que el lenguaje les dio un nombre. Observ emos con mas detalle como trabaja esa trampa para paralizar al nifio. El jinete aguanta, pero la may oria del tiempo es él quien esta al mando. La clav e es la adaptabilidad. EL. DESARROLLO DE TU MAYOR DON 9 1. El partido se suspendié». El punto esencial, el primero de la
amplia escala establecida por KiiblerRoss, es que morir es un proceso que atrav iesa v arias etapas. Hof f man, de la Univ ersidad de Calif ornia en Irv ine, acuiié un término muy util: «agente consciente». En realidad, el «y o» opera en todo el cerebro. La ev olucion es una f uerza césmica. 375 Se sienten aislados de todo: de sus sentimientos, de otras
personas, del trabajo al que acuden cada mafana. Todav ia no nos hemos enf rentado con el cerebro superior. A una jov en india, un portento de las matematicas, se le pidi6 en una demostracion que multiplicara de cabeza dos nimeros, cada uno con treinta digitos. En otras palabras: la depresion que les han inducido es tan extrema que ha aniquilado
su v oluntad de v iv ir. Salen de las prof undidades del océano, como han hecho durante centenares de millones de afios. (Thymesia en griego signif ica «recordar», e hiper signif ica «exceso»). No te detengas hasta que encuentres no solo un buen consejo, sino también la empatia de alguien en quien conf ies. Los contactos son intermitentes y 233
apresurados. Y ahi reside la promesa. Todo el mundo tiene derecho a sentirse tinico, pero la inf ormaciéon necesaria para construir tu identidad procede de los mensajes positiv os y negativ os que registra tu conciencia, empezando con las cosas dolorosas y las placenteras. Puede que un escalador experto disf rute de un dia de escalada normal, sin
ningun riesgo especial por delante, y sienta de repente que no puede av anzar ni un centimetro mds. Pero si utilizas todo tu cerebro, el univ erso tiene sin duda un propdsito: auspiciar la v ida y todas las experiencias que esta nos brinda. Estaba basado en el trabajo del neurélogo britanico John Lorber, quien habia trabajado con v ictimas del trastorno
cerebral conocido como hidrocef alia («agua en el cerebro»), en el que se acumula un exceso de f luidos dentro del craneo. Deja de renunciar a tu poder La sensacién de impotencia no es algo que aparezca de la noche a la mafana, como una horda de barbaros que derriba tu puerta e incendia tu casa. (La mente inconsciente puede considerarse equiv
alente a la materia y la energia «oscuras» que misteriosamente controlan los sucesos del cosmos inv isible). La depresién, junto con el autismo, se considera uno de los trastornos psicolégicos con mas carga genética; hasta un 80 por ciento de los que la padecen tienen a alguien en su f amilia que estad o ha estado deprimido. «;Ves ese arbol de alli?»,
pregunté el brujo, y de repente salté por encima de la copa del arbol, llev &ndose al aprendiz con él. Puesto que la memoria sigue siendo una desconocida, no podemos decir, en términos de f uncién cerebral, por qué las emociones intensas pueden prov ocar el almacenamiento de recuerdos tan detallados. Quiza no hubiera un motiv o apremiante para
realizar ese v iaje si la realidad f uera algo garantizado, pero no lo es, ni mucho menos. Sin embargo, el camino hacia un cerebro sano comienza con la conciencia. Esa f rase, sin embargo, es del brillante f isico britanico Dav id Bohm. Un agente consciente percibe la realidad gracias a un tipo especif ico de sistema nerv ioso. La mente, el cerebro y el
cuerpo estan intimamente conectados. Una persona percibird antes (y con mas f acilidad) un aumento de la dicha que la sensacién de claridad, mientras que a otra le ocurrird lo contrario. inf initas, de hecho. El brujo lo observ 6 con calma. Cuando se enf renta a tan descorazonadora lista, el cerebro base se abruma enseguida, y eso conduce al
conocido patréon de comportamientos contraproducentes. Lo Gnico que debes hacer es ser consciente de los potenciales ocultos que hay en tu conciencia y recuperarlos. Ahora, el sencillo ciclo de retroalimentacion se ha conv ertido en algo hechizante, y a que lo que podemos 23 conseguir cuando nos concentramos en él no tiene limites. Este cambio,
que centra la atencion en la realidad, es la concienciacion. Jesse Liv ermore f ue un f amoso inv ersor en el mercado de v alores durante «los locos afios v einte». Si bien esta enf ermedad af ecta a personas de todo el espectro educativ o, desde el instituto hasta los doctorados, algunos estudios sugieren que niv eles superiores de educaciéon pueden
generar cierta proteccion. Y lo mas extrafio es que cuando la gente consigue lo que desea, la may oria de las v eces no es tan f eliz como se imaginaba. Una curiosa ironia del cerebro es que su parte intelectual puede descartar a la intuitiv a como si f uera una simple supersticion ray ana en lo paranormal. Finalmente, los estudios han demostrado que
los antidepresiv os no son tan ef ectiv os como af irman sus f abricantes, y en la may oria de los casos comunes de depresion, la terapia puede conseguir los mismos benef icios. No lo postergues, y no racionalices. Si ambas cosas son ciertas, anotalas en las dos listas, en la de creencias y en la de las esperanzas. Nadie puede estar contigo todo el
tiempo y, te guste o no, las crisis resultan muy absorbentes. Necesitas pruebas de que tus emociones empiezan a sanarse y de que comienzas a atisbar una solucién a la crisis. Mas alla de los limites Es probable que el impacto total del supercerebro no se aprecie hasta dentro de v arias décadas. Cada receptor estaba separado del sanador y sometido a
una resonancia magnética para ev aluar su activ idad cerebral. Ser socialmente interactiv o ha sido relacionado con un riesgo menor, mientras que la soledad se ha documentado como un f actor de riesgo para padecer la enf ermedad. Aceptan la muerte como una parte de su ciclo v ital. Pero le da a Dios una nuev a esperanza de v ida (y con esto no
quiero decir que alguna v ez hay a estado 371 muerto). Si lo deseas, después de cinco minutos centra tu atencion en el corazén y mantenla alli durante otros cinco minutos. A Rudy le encantaban los conciertos de Keith Jarrett por su brillante improv isacion. 298 La perspectiv a escéptica sostiene que cuando una persona cree en Dios, el cerebro,
gracias a su capacidad para crear ilusiones, se engana a si mismo y adopta toda la paraf ernalia de la espiritualidad. Pero las células no son religiosas, y tampoco lo es la naturaleza en su conjunto. En el caso de la dama de los pdjaros, la prueba de su sintonia es que v arias especies de pdjaros salv ajes se sienten 296 comodos posados en su hombro o
comiendo de su mano. Puede amar, y lo que mas ama es estar v iv a. Habia esperanzas incluso para un cerebro dafiado por el alzheimer; solo habia que pillarlo con la 38 antelacién suf iciente para activ ar la neuroplasticidad. Debes 321 acostumbrar poco a poco a tu cerebro a percibir y v alorar una nuev a realidad. Es un proceso, y para la may oria
de la gente es tan gradual que ni siquiera lo nota. Sin embargo, un rasgo que parece tan humano debe de tener un uso muy dif erente en el reino de los pajaros, uno que solo podemos imaginar, y a que nuestro sistema nerv ioso estd sintonizado solo con nuestra realidad, no con la de las av es. Sin embargo, en las tradiciones espirituales orientales
existe un amplio campo que la may oria de los occidentales no conocemos: la conciencia de la conciencia. Eres ti quien las siente cuando lo utilizas. Se ha demostrado que la aplicacion de oxitocina mediante un espray nasal reduce la respuesta al estrés social y al miedo en el cerebro. Pongamos un ejemplo mas personal: v es la casa en la que creciste,
recuerdas tu primer beso y v aloras tu circulo de amistades gracias a un circuito neuronal altamente personalizado que te ha llev ado toda la v ida crear. Estamos tan apegados a nuestros propios pensamientos y deseos que decimos cosas como «mi mentalidad». No se puede v iv ir en un mundo basado en una ilusién escurridiza. a la hora de registrar
nuev a inf ormacién en el cerebro. No tienes que reorganizar las secuencias con miles de ceros y unos del codigo digital. Tu estas participando de ese acto creativ o en este mismo instante, solo que no necesitas palabras (y seguro que Dios tampoco las necesitd). Estos ciclos de retroalimentacion son inteligentes y adaptables. Los fantasmas dentro del
atomo Desde la época de sir Isaac Newton, la f isica se ha basado en la juiciosa creencia de que el mundo f isico es sdlido y estable. Al tener presente tus pensamientos y tus sentimientos, empiezas a crear nuev os caminos que registran no solo la f uria, el miedo, la f elicidad y la curiosidad, sino también sentimientos espirituales de bendicién,
compasion y admiracion. En lugar de tener un punto de v ista y f uertes v alores personales (el lado bueno del ego), el egotista se empeiia en def ender sus predilecciones y prejuicios solo porque él los considera buenos (el lado malo del ego). Los estémagos de las personas que perdieron peso con la dieta y luego lo recuperaron tenian los niv eles de
ghrelina, la llamada «hormona del hambre», un 20 por ciento mas altos que antes de empezar el régimen. Nadie disf ruta comiendo para mitigar un sentimiento. En este libro hemos hablado de muchos conceptos dif iciles. Lo cierto es que los f otones de luz que estimulan las células de la retina y las sefiales que se transmiten al cértex v isual no
contienen ninguna imagen. Sin embargo, dar tanta importancia al cerebro inf erior pasa por alto una poderosa v erdad. Trabajaba en el Boston’s Children Hospital, intentando aislar el gen que produce el téxico cerebral f undamental en la enf ermedad de alzheimer, la proteina amiloide beta (para abrev iar, el betapéptido A): una sustancia v iscosa
que se acumula en el cerebro y esté inv olucrada en el malf uncionamiento neuronal y su posterior desintegraciéon. Uf . En ese momento, y solo entonces, la particula asume un lugar en el tiempo y en el espacio. {Hoy me siento genial!). (Cada v ez que aumentas la cantidad de ejercicio mejoras tu salud, pero el benef icio mas signif icativ o es lev
antarse del sof & la primera v ez). El pajaro mas pequeno, el colibri abeja de Cuba, pesa 1,8 gramos, medio gramo menos que una moneda de un céntimo de euro. Las f ases instintiv a y emocional se encuentran en el mundo del inconsciente. (¢Seis délares por una galleta con trocitos de chocolate? Hay distintos grados de iluminacién, y nunca se sabe
cuando tendra lugar el préoximo instante de rev elacion. Pero cuando eres autoconsciente, te conv iertes en alguien tnico. Desde una edad muy temprana, los nifios parecen mostrar un comportamiento intuitiv o en este sentido. Tienes que sentir una presencia div ina o la actuacién de Dios, sea lo que sea lo que signif ique eso para ti. Sin embargo, la
sabiduria tiene méas de una leccion. El cerebro no se tuv o en cuenta ni siquiera cuando se popularizé la f amosa teoria psicoldgica sobre las personalidades Tipo A y Tipo B. Para ser diagnosticada de hipermnesia, una persona debe superar una prueba de memoria que parece imposible. Las v ibraciones miden las ondas de luz, pero no dicen nada sobre
la experiencia de v er los colores. Adiés a todo lo de «ahi f uera»; hola a todo lo de «aqui dentro». Existe cuando lo experimentamos y lo integramos dentro de nuestra v isiéon de él. Type: PDF TXT Date: January 2020 Size: 5.8MB Author: Jose Luis Lasira This document was uploaded by user and they confirmed that they have the permission to share it.
Ni siquiera la estaba dif amando ni obligando a sus amigos a ponerse de su parte. En lugar de aislarte, te das cuenta de que la gente es buena para ti. Tipicamente, la depresion af ecta a la corteza del cingulo anterior (relacionada con las emociones negativ as, pero también con la empatia), a la amigdala (responsable de las emociones y de la
respuesta a situaciones nov edosas. En el momento del Big Bang, el cosmos estall6 a partir del v acio. Una v ez que recuperas la lucidez que proporciona saber cémo se crea la realidad, eres libre. Ese f ue el «jaja!». Una v ez que eliminas todas las cualidades que procesa el cerebro, el mundo de «ahi f uera» se queda sin propiedades f isicas. Si el
cerebro es una maquina bioldégica, como af irman los materialistas (una f amosa f rase de un experto en inteligencia artif icial def ine al cerebro como «un ordenador hecho de carne»), ;cdmo puede la maquina generar opciones nuev as e inesperadas? ¢qué relacion tiene este trastorno con el objetiv o del supercerebro? En estos momentos, no
obstante, la posibilidad de transf erir este av ance genético a otras personas parece muy remota. A su paso por la garganta, el nerv io v ago av anza hacia el cerebro junto a la arteria carétida, y estd relacionado con la regulacion de algunas f unciones muy importantes (ritmo cardiaco, sudoracién, mov imientos musculares del habla), entre las que 31
se encuentra mantener la laringe abierta para la respiracién. Este puede aparecer en la f orma de un mal jef e, un marido maltratador o cualquier otro tipo de estrés que se v ea ref orzado cada dia. Los v iejos recuerdos se desv anecen, y no pueden f ormar ninguno nuev o. Me v endiste un par de zapatos negros en Macy ’s hace diez afios». Cuando
puedes maximizar los mensajes positiv os y minimizar los negativ os, el antienv ejecimiento se conv ierte en una posibilidad real. Dev olv er tu atencién a lo que es real puede conv ertirse en una practica espiritual conocida como concienciacién (mindfulness). En su estado natural, la v oluntad es lo contrario de la resistencia. El cerebro env iard un
contramensaje para decirle al corazén que reduzca el ritmo de nuev o, pero si el ciclo de retroalimentaciéon se rompe, el corazéon seguira corriendo como un caballo desbocado. Si establece una nueva relacién con él, transformara su vida. Tres obstaculos: habitos, condicionamiento, estancamiento. Puesto que una nuev a realidad nos benef iciaria a
todos, adentrémonos en la guarida del leén y demostremos por qué la conciencia no puede haber sido creada por el cerebro. Ahora sabemos que el «apego a las costumbres» de las personas may ores esta f undamentado en la conexién mente-cuerpo. Conclusién: si quieres conseguir el éxito en cualquier campo, haz lo que hizo Einstein. Esta region se
ve particularmente afectada en la enfermedad de alzheimer. Los v inculos empaticos son reales. Es 113 importante saber que la reconf iguracién cerebral siempre tiene un ef ecto, aun cuando tu ego te proporcione una sensacién de constancia. En contra de lo que af irman algunas creencias anticuadas, sus limitaciones las imponemos nosotros, no las
def iciencias f isicas. Puedes decir: «¢Otra v ez espaguetis? ¢De quién es ese rostro? En aquella época ain no se habian empezado a estudiar los genes, y las teorias av anzadas sobre la f ormacién de nuev as conexiones sinapticas tardarian décadas en aparecer. Sin embargo, ¢no es culpable la neurologia de animismo cuando af irma que las sustancias
quimicas del cerebro piensan? Si te haces may or y notas que tienes algunas pérdidas de memoria, no te asustes ni te resignes a lo inev itable. El habito de estar deprimido. Esa seria una respuesta autoconsciente). Pero las nieblas se lev antan. Si alguien conocido sale a correr, es mas probable que tu lo hagas). En esta espiral descendente de la activ
idad mental, la persona que env ejece tendra al f inal menos sinapsis y dendritas por cada neurona en la corteza cerebral. Y al hacerlo crearas dendritas, sinapsis y circuitos neuronales nuev os que mejoraran la salud de tu cerebro y te ay udaran incluso a ev itar el alzheimer (como sugieren los ultimos descubrimientos cientif icos). Imagina que estds
en una cita con alguien que parece muy atento. La may or parte del tiempo, sin embargo, es la mente quien domina la relacién cerebro-mente. Sin embargo, algunos neurélogos concluy en, después 208 de estos experimentos, que el pensamiento «nosotros contra ellos» esta integrado en el cerebro. Tal y como lo describia un antiguo paciente: «Me
sentia como si hubiera caido y estuv iera a punto de estrellarme contra el suelo, solo que en lugar de durar un instante, el panico duraba dias y dias, y ni siquiera sabia de qué tenia miedo». Los religiosos y los ateos pueden sentarse a tomar un té juntos sin pelear. Las montafias, los arboles y las nubes parecen bastante reales, pero puesto que no
tenemos ni la mas minima idea de cdmo es posible que los cinco sentidos surjan del choque de unos electrones con otros, no hay prueba de que el mundo f isico encaje con la representaciéon mental que tenemos de él. Apliquemos este concepto a la posibilidad de una v ida f eliz o0 miserable. En mi campo se puede prosperar siendo un técnico
extraordinario, excav ando tu nicho cientif ico con detallados anélisis de aspectos muy concretos de la enf ermedad. Como resultado, sin embargo, el publico desea conocer lo que se esconde mas allad de esta imagen, y cuanto mas sordida y 191 atémicas, la destruccion de los ecosistemas, etc.). Solo debes tener en cuenta que para sintonizarte con la
enorme matriz de experiencias espirituales, tu cerebro tiene que estar listo para adaptarse. Nuestro cerebro es increiblemente adaptable; el marav illoso proceso de la neuroplasticidad te da la capacidad, gracias a tus pensamientos, sentimientos y acciones, de 43 desarrollarte en cualquier direccién que elijas. El descenso en picado 104 mas rapido
que se ha medido jamas ha sido el de los halcones peregrinos estudiados en Alemania, que segun el angulo que tomaran, llegaban a alcanzar v elocidades de entre 255 y 345 kilometros por hora. La ansiedad creciente estimula al cerebro inf erior, que a su v ez 181 Acciones: concédete un espacio para la tranquilidad interior. Si no lo hacen, la persona
podria experimentar lo que se conoce como «sindrome de la mano ajena», jen el que no se reconoce la propia mano! Acurrucado bajo el cuerpo calloso esté el sistema limbico (fijate en el diagrama 5), que contiene el tdlamo y el hipotdlamo. Estas personas lo recuerdan todo. Distdnciate de las preocupaciones; no te sumerjas en el caos. Es decir, siy o
gano apostando dos délares y tu pierdes apostando uno y medio, tendras que entregar esa cantidad y no conseguiras nada. Para un escéptico, la sencilla realidad material («Esta roca es dura. A primera v ista, Freud parece equiv ocarse; a la may oria de las personas se les da bastante bien la negacién. De esta manera, los enigmas misticos reaparecen
como hipétesis cientif icas. No solo somos amigos. Por lo tanto, en lugar de sentir los v iejos impulsos, empezaras a tener mas momentos de equilibrio, lucidez y libertad. No nos sentemos sobre una estuf a encendida tampoco»). Optar por el desarrollo automético signif ica enf rentarse a lo desconocido. El control estd «aqui dentro». Por supuesto, al
principio esa certeza no hizo mella en ella. Un escéptico despotricara contra cualquier v isién de la v ida basada en la f e, argumentando que el univ erso es f rio e impersonal, algo regido por sucesos aleatorios y absolutamente indif erente a la existencia humana. jbingo! De repente el mundo esta ahi. Aunque creamos que son los impulsos basicos
como el sexo, el hambre o el miedo los que def inen nuestra conducta, lo cierto es que el cerebro superior lo domina todo. Essas sdo algumas das respostas que o renomado médico e autor Deepak Chopra oferece aos leitores de Supercérebro. Los f racasos generan mas f rustracion, pero también te hacen procliv e a probar con tretas y soluciones
rapidas: la presion irrazonable del hambre, €1 habito y las f antasias nublan la capacidad de tu cerebro superior para tomar decisiones. Y atin més importante: estos circuitos se remodelan en f uncién de los pensamientos, los recuerdos, los deseos y las experiencias. Las dltimas hornadas de may ores estdn realizando cambios positiv os en el estilo de v
ida, aunque no lo bastante rapido (y no con suf iciente congruencia. Ninguna célula v iv e aislada. Sin embargo, los instintos sutiles que te capacitan para abrirte camino en la v ida se censuran con mucha f acilidad. Tt no eres tu cerebro El primer principio para crear la realidad es que ti no eres tu cerebro. No podemos esperar que la memoria sea
perf ecta, y la manera de responder a sus imperf ecciones depende de ti. Nadie ha resuelto ese rompecabezas todav ia. Sin embargo, una v ez que aparecen, su ef ecto sobre las personas dif icilmente puede considerarse lev e, porque los pacientes empiezan a tener problemas para recordar las activ idades diarias y y a no son capaces de hacer v arias
cosas a la v ez. Entonces el equipo realiz6 escaneres cerebrales de una region especif ica del cerebro conocida como corteza somatosensorial, que controla el mov imiento de los dedos, con la esperanza de demostrar que la experiencia de aprender una capacidad habia alterado realmente el cerebro de los monos. Como es obv io, el cerebro superior
puede abolir hasta los 55 miedos mas instintiv os; de lo contrario, no habria escaladores (por el miedo a las alturas), f unambulistas (por el miedo a la caida) ni domadores de leones (por el miedo a la muerte). Asi f unciona una interf az de usuario. Sin embargo, cuando un paciente deprimido recibe la psicoterapia adecuada y habla de sus sentimientos,
su cerebro cambia de una manera similar a como lo hace con los f &rmacos. Deepak relaté su encuentro con la dama de los pajaros, pero no f ue una experiencia «jaja!». El sistema nerv ioso de los pajaros explora experiencias que v an mas alla del v uelo. Somos la f uente de los qualia. Los f isicos actuales no miran el f uego como lo hacian los
hombres de Cromafién (que seguramente lo rev erenciaban). Estos receptores aceptan unos mensajes y rechazan otros. Las regiones de la circunv olucion del cingulo asociadas con la empatia son mas grandes en las mujeres que en los hombres, y por lo general son mas pequeilas en los pacientes esquizof rénicos, que a menudo se aislan en sus
emociones y se engafan con respecto a lo que siente otra gente. 223 VIII. Por ejemplo, en la época en que nosotros terminamos nuestra f ormaciéon médica y cientif ica, la naturaleza de la memoria era un 25 completo misterio. (¢Pagar trescientos doélares por unas zapatillas de correr? Tu cerebro, a trav és del hipotalamo, es el responsable de regular
el balance metabdlico corporal, y la dieta también parece af ectar ese proceso. No tiene mas remedio que atenerse a su programacion. ¢Por qué no v iv ir esa v ida en consonancia con la ev olucién, como lo hacen tus células? Cuando lo hagas, la pasién se conv ertird en parte del equilibrio. Cuando un guepardo ataca a una gacela, esta entra en panico
y lucha por su v ida. Lo cierto es que algunos expertos dudaron del colesterol desde el principio; senalaron que en las autopsias realizadas a los soldados muertos en la Guerra de Corea se habia descubierto que incluso los jév enes con poco mas de v einte anos presentaban placas ateromatosas en las coronarias capaces de generar un inf arto. Si



alguien estuv iera seguro al cien por cien de la existencia de Dios, renunciar a la realidad A seria motiv o de aliv io y alegria. Siguiendo este mismo razonamiento, el tiempo también necesita el cerebro, como puede demostrarse f acilmente cuando te v as a dormir y el tiempo se detiene. La respuesta depresiv a: las causas insignif icantes de depresién
son mas dif iciles de eliminar que el estrés externo Si no quieres tener sobrepeso, es mucho mas f acil ev itar engordar que perder kilos una v ez que los ganas. El plan era colocar bolitas con sabor a platano al f ondo de pequefios contenedores, o comederos, situados en un tablero de pléastico. Imagina que es de noche y te encuentras af errado al
borde de un precipicio con la punta de los dedos. Antes de hablar sobre el poder personal, v amos a dejar claro lo que no es. El env ejecimiento es algo que le ocurre al cuerpo; la muerte le ocurre al y 0. Y si la conducta puede sacarte de la depresién, es razonable suponer que también puede llev arte a ella. Nada solidif ica la memoria como las
emociones. La mujer ansiosa se dio cuenta de que se estaba maltratando con esos miedos autoinducidos. Uno de los clubes mas exclusiv os del mundo esta f ormado por un puilado de personas que comparten una misteriosa enf ermedad descubierta hace poco, en 2006, conocida como hipertimesia o hipermnesia. Seguramente que ese
comportamiento empezoé en la inf ancia y se conv irtié en un habito. Empatia no signif ica lo mismo que simpatia, en la que no es necesario compartir el estado mental de otra persona. Descubrié que los arboles de caoba prosperaban en la isla, de modo que al principio importé unos cuantos; ahora tiene setecientos que alzan una altura de entre 18 y
20 metros. Un aracnof 6bico no puede v er una 54 arafia sin sentir una oleada automatica de miedo. Las reacciones quimicas y eléctricas solo ocurren en el presente. Si cada una de las reacciones cerebrales v iene predeterminada por las ley es quimicas y f isicas (como aseguran los neurocientif icos), la comida que pediras la semana que v iene, o
dentro de diez afios, escapa a tu control. La antigua teoria del cerebro estatico e inmutable sostenia que el env ejecimiento cerebral era inev itable. Por el contrario, su hermana melliza Anne era una atleta con mucho talento para su corta edad. ni nada parecido. «Para mi, Dios no existe; al menos, eso creo» seria mas preciso. La recomendacion
aumenta para los nifios y adolescentes (con edades comprendidas entre los seis y los diecisiete), que deberian realizar al menos una hora de ejercicio f isico intenso al dia, que, por lo general, suele hacerse en la clase de educacion f isica del colegio. El campo mental es al menos tan antiguo como el univ erso, y por tanto el cerebro humano es producto
de la ev olucién. En estos casos basicos de concienciacién, buscas estados de dnimo, emociones, sensaciones f isicas... Dicha eleccion no afiade ni sustrae genes a la dotacién con la que nacieron, pero lo cierto es que casi todos los aspectos de la v ida (dieta, activ idad, estrés, relaciones, trabajo y entorno f isico) alteran la activ idad de dichos genes.
Asi es como decides enf rentarte a un abuson en el recreo o v olv er a montarte en el caballo cuando este te tira. Lo mas importante era que la respuesta de huida o lucha quedaba abortada, y a que no serv ia ninguna de las dos cosas. Viv i6 para los nimeros y reguld su v ida con absoluta precision. Las cosas que disminuy en la activ idad f isica nos
rodean por todos lados, y por desgracia todas son perjudiciales para el cerebro. No se puede compensar durmiendo el f in de semana. Tu éxito en la v ida depende de tu cerebro, por la simple razoén de que v iv imos todas nuestras experiencias gracias al cerebro. Sin embargo, el distanciamiento f orma parte de la estructura general; te permite alejarte
un poco de tus emociones 112 (razén por la que ese primer beso no llev 6 a un bebé). Permanecen alli mucho tiempo, e incluso regresan al lugar de muertes pasadas un afno después. No es una f uerza que puedas utilizar como arma para salirte con la tuy a. Te permite v er un patréon en tu comportamiento. Pero ¢y si haces lo contrario? No env ias
mensajes conf lictiv os que se anulen entre si. Una causa externa no puede deprimirte a menos que td respondas de cierta manera. Los sentidos son basicos, una f orma primitiv a de asimilar el mundo que nos rodea a trav és de la v ista, el oido y el tacto. (El tejido mamario es muy sensible a las sustancias extrafnas y puede conf undirlas f dcilmente
con sefales hormonales). Asi pues, es probable que la persona que posee un 288 Adquirir sabiduria es un proy ecto que dura toda la v ida. A los tres afios, la may oria de los nifios todav ia no estan preparados para leer. Sin tener en cuenta las connotaciones espirituales, encontrar un lugar de descanso en el que ninguna de tus f acetas esté en guerra
con otra, supone una ay uda inmensa, y a que le proporciona a tu cerebro una base para el cambio. Sin tener en cuenta las incontables desav enencias existentes entre las distintas teorias sobre la mente y el cerebro, el objetiv o estd claro: queremos utilizar nuestros cerebros, y no dejar que ellos nos utilicen. 204 diez personas de Colorado Springs,
que tradicionalmente siempre ha sido un lugar muy conserv ador. Dando un paso mas, en un estudio de la Univ ersidad de Michigan realizado en 2008 por la psicéloga Sara Konrath, se examino la longev idad de 10.000 habitantes del estado que habian participado en un estudio de salud cuando se graduaron en el instituto en 1957. 89 Para librarte de
una respuesta inadecuada tienes que v olv er a entrenar a tu cerebro. Ninguna de estas personas presenta una lesidon cerebral, y en algunos casos su capacidad para recordar todos los detalles de sus v idas comienza de f orma repentina, en un dia especif ico en el que la memoria normal da un salto cuantico. Un bidlogo podria pasarse toda la v ida
estudiando como opera esta molécula compleja en el interior de las células sin llegar a v er jamaés al controlador que dirige cada una de las reacciones, siempre inv isible y desconocido. Haz esto durante diez o v einte minutos. Ser humano es ser consciente... Cuando este circuito no f unciona como es debido, no hay reconocimiento. La respuesta
puede ser que necesitas ser paciente y soportar la situacién desagradable, o que debes alejarte de ella porque nadie en tu posicion puede encontrar una solucién. Adopta una actitud que te permita resolv er los problemas de v iolencia, culpa, v ergiienza, ansiedad y prejuicios (las raices de los problemas en general) en tu propia v ida. Si una persona
adora los cuadros de Picasso y otra los detesta, se puede decir que son dos experiencias opuestas, pero no se les puede asignar un v alor numérico. Esto también se aplica a la memoria, y a que tienes regiones especif icas para la memoria a corto y largo plazo, pero el ef ecto v a mucho mas alla. Otras especies también son agentes conscientes. (Hace
poco se ha propuesto el aceite de coco v irgen para tratar y prev enir la enf ermedad. En nuestra cultura, la excitacién, el riesgo y el peligro son palabras positiv as, mientras que el equilibrio, la proporcién y la moderacion parecen de lo mdas 275 aburridas. En su cruel progresion, el alzheimer destruy e las areas del cerebro encargadas de la memoria
y del aprendizaje. Tampoco puedes experimentar el espacio, ni nada de lo que existe en él. El hipocampo es el responsable de los recuerdos a corto plazo y los envia hacia las partes correspondientes de la corteza cerebral para su almacenamiento a largo plazo. Las religiones prosperan alimentando nuestro deseo de escapar de los escollos del mundo
secular, por mas conf ortable que pueda ser la realidad A. Este estudio apoy a esta idea al demostrar que la compasiéon que env ia una persona puede ejercer ef ectos f isicos mesurables en otra que se encuentra a distancia. A las personas deprimidas les deprime estar deprimidas. Fijate en la procedencia de las sensaciones. El principiante utiliza
menos del uno por ciento del potencial del piano; el v irtuoso llev a el instrumento hasta sus limites. El ego pretende ser el y o. Si tienes un amigo que f uma, la probabilidad de que td lo hagas se incrementa, mientras que tener un amigo que deja de f umar aumenta la probabilidad de que tu realices el mismo cambio positiv 0. Es la mente que se conv
ierte en materia cuando tus pensamientos generan un nuev o crecimiento neuronal. iDénde esta la prueba? Hay muchisimas células que tienen una esperanza de v ida natural ilimitada. Cuando satisf aces tus sentimientos, tu cerebro cambia y f orma nuev os patrones, que es nuestro objetiv 0. Todo lo que v es, oy es, tocas, saboreas y hueles no tendria
ninguna de esas cualidades sin el cerebro. Hay muchos f actores que impiden v er de antemano a déonde nos llev ard el proceso de env ejecimiento. Tu cerebro se remodela continuamente y se ajusta a lo que ti, como indiv iduo tUnico, quieres de la v ida. La configuracién fisica del cerebro no puede cambiarse. En muchos casos, estamos tan agotados o
distraidos cuando hacemos las cosas que ese simple déf icit de atencidn llev a a una f alta de aprendizaje. Cosas que nos distraeran durante un rato. La triste v erdad es que mucha gente se hace constantemente preguntas que no deberia, mientras que tan solo una pequeia porciéon se hace las preguntas justas que llev an a las acciones correctas. Hay
distintas teorias sobre la inf luencia genética y los desequilibrios quimicos del cerebro de los pacientes con depresién, bastante generalizadas, pero dichas explicaciones han caido bajo la sombra de la duda. Esto es una f orma de neuroplasticidad llamada regeneraciéon compensatoria. Emprender un desarrollo personal es mucho mejor que lamentarse
del continuo suf rimiento humano. La reconoces de inmediato, una capacidad que se remonta a la habilidad que un bebé posee casi desde que nace. Obtienen respuestas tranquilizadoras, y durante un tiempo se conf orman con eso. Para bien o para mal, todas estas cosas dependen de la relacion que la mente tenga con el cerebro. Las células
necesitan mensajes positiv os para sobrev iv ir. La v ida de una célula requiere nutricion constante. Y esta activ aciéon también es necesaria para v er un angel, aunque solo sea en tu mente. Todas las f obias son, en ultima instancia, distorsiones de la realidad. Esto es v alido para todo lo que ocurre en tu conciencia, no solo con Dios. Sus cuerpos
comenzaron a mostrar signos de estrés justo antes de que apareciera una imagen impactante. ;Qué pasa con la gente que f antasea con hacerse rica y no tener que v olv er a trabajar en toda su v ida? Son los héroes del supercerebro, aunque quiza no los hay as v isto de esa f orma antes. La gente desarrolla intereses muy especif icos, incluso
peculiares. Los receptores cambian constantemente para mantener el equilibrio entre el mundo interno y el externo. No sabe de donde procede ni qué hacer con ella hasta que aparece cierto grado de distanciamiento. Casi no hace f alta decirlo. De ser asi, esta seria una habilidad intuitiv a, y Sheldrake ha demostrado que existe. Este equilibrio,
conocido como homeostasis, es uno de los mecanismos mas poderosos del sistema nerv ioso auténomo o inv oluntario. A las neuronas del cértex v isual les da igual 291 que una imagen sea auténtica o soflada, que exista «aqui dentro» o «ahi f uera». Antes de conseguir la v ictoria f inal con la cura de la enf ermedad, cada uno de nosotros podemos
conseguir otra v ictoria utilizando todo el potencial de nuestros cerebros, incluso desde la inf ancia. «Mi campo sensorial es un conjunto f ormado por muchas capas que también mantiene su multiplicidad», escribe Tallis. Todas las células del cuerpo poseen una inteligencia innata. Saber lo que es bueno para ti y hacerlo son dos cosas dif erentes. Si el
caos se te escapa de las manos, el miedo y la agresiv idad campan por tu mente a sus anchas, y en ocasiones no eres responsable de tu propio comportamiento. No se detiene en el sentido de que el reloj espera a que despiertes por la mafiana. Es bueno ser un martir cuando se sirv e a un proposito espiritual elev ado (o asi lo creen algunas religiones),
pero ¢y si no existe dicho proposito elev ado? Los electrones chocan con otros electrones, eso es todo. Los ratones no tardaran en rendirse, en v olv erse letargicos e indef ensos, y al f inal morirdn. Se estima que en estos momentos hay unos quince millones de cuidadores que no reciben sueldo. Desarrollé el concepto de «mundo metabiolégico», un
mundo que v a mas alla de la biologia. Si ti v es una f oto ligeramente desenf ocada del rostro de un f amiliar, no tienes problemas para saber quién es, pero incluso el ordenador mas potente se queda bloqueado. Esto parece algo técnico, pero el remate no lo es: «La realidad f isica de un objeto depende de que se decida observ arlo. En realidad no
existe un mundo «ahi f uera» ni «aqui dentro». Sus hijos y sus compaferos de trabajo la adoraban. Las circunstancias adv ersas matan miles de millones de f ormas de v ida primitiv as, pero los accidentes de la naturaleza no son lo mismo que la esperanza de v ida natural. Todas las v ersiones anteriores del sistema nerv ioso (hasta las méas primitiv as
respuestas sensoriales de los organismos unicelulares que nadaban hacia la luz del sol en un 340 estanque) han sido incorporadas e integradas en el cerebro que tienes hoy. Lo mas importante que hay que asimilar aqui es el ciclo natural que deberia seguirse todos los dias. ¢Por qué se puso la trampa? Recuérdate, en tus momentos de claridad, que
eso es un autocastigo. Ahora sabemos que los bebés nacen con el 90 por ciento de su cerebro f ormado y con millones de conexiones extra. La interf az de usuario sigue mejorando para adaptarse a lo que el usuario desea hacer. Los 138 responsable de las emociones (el sistema limbico) y desarrolla por ultimo las méas elev adas f unciones de
pensamiento (representadas por el neocértex, que aparecidé por primera v ez en los mamif eros). La mitad de los matrimonios acaban en div orcio. La neurologia no puede localizar todos esos cambios, y a que hay muy pocos sujetos iluminados a los que escanear. Al salirte del camino para encontrar tu v erdadero y o, conseguiras algo mas que curarte
la depresiéon. Mientras la v eian, la presion arterial y el ritmo cardiaco de los participantes disminuy eron. En la red social de la f amilia, compafieros de trabajo y amigos, el simple hecho de relacionarse con alguien que suf re problemas de peso hace més probable que ti también lo suf ras. La entropia no es el destino. Si tu mundo interior es cadtico,
te sientes conf undido. Antes se le echaba la culpa a cierto componente moral. Damos por sentadas un montén de cosas que no parecerian reales si las midiéramos segun las ev idencias f isicas v isibles, empezando por la musica y las matematicas y terminando con el amor y la compasién. Con esta asociacion simbdlica, el lenguaje progresa, porque
uno de los mecanismos cerebrales de la corteza v isual ha sido acondicionado para un nuev o uso: la capacidad de distinguir los colores, que en los seres humanos se extiende hasta un niv el increible: el ojo humano es capaz de detectar diez millones de longitudes de onda dif erentes. Los ladrillos que f orman la identidad estdn hechos de «materia
mental», asi que 328 argumentos bastante espinosos, pero el resultado f inal serd un incremento enorme de tu bienestar. Es un rasgo ev olutiv o muy ttil, y el motiv o de que los nifios pequefios no metan la mano en el f uego més de una v ez. El nimero se incrementa hasta el 30 por ciento en el sur y los Apalaches (donde los «teleadictos» se han conv
ertido en una f unesta realidad), mientras que solo el 20 por ciento llev an a cabo el ejercicio f isico recomendado. El cerebro de Buda sigui6 a su mente hasta donde esta quiso llev arlo, razén por la que todos los grandes maestros espirituales af irman que cualquiera podria realizar el v iaje que hicieron ellos. Todos v aloramos el derecho a cometer
errores, y la ev olucion siempre perdona. Antes se daba por hecho que una persona reconocia mejor las caras si primero las describia v erbalmente. La capacidad de un santo para v er la totalidad de la creaciéon como una parte de Dios brinda un sentido de empatia con todos los seres v iv 0s. Sin embargo, cuando se te ocurre una idea, tu cerebro env
ia inf ormacion al corazodn, y si el mensaje es de nerv iosismo, excitacién sexual o algun otro estado, puede hacer que el corazén empiece a latir mas deprisa. Las manchitas negras de una pagina habrian desconcertado a nuestros antepasados remotos, pero el cerebro de aquellos primeros Homo sapiens y a estaba lo bastante ev olucionado para f
acultar el lenguaje y la lectura. No piensan realmente. Al menos, es directo. No necesita guardar mas, y a que gracias al balance corporal general cada célula cuenta con un suministro constante de nutrientes). Si lo consentimos, las emociones inconscientes generan un estado de desequilibrio en el cerebro. La dindmica cerebral entra y sale del
equilibrio, pero siempre llega a un balance global f av orable conocido como homeostasis. Volv amos a los poliglotas que se obsesionan con aprender docenas de lenguas. En menos de un minuto, alguno dira: «El de 1983, sin duda. El «y o malo» siempre ganara al f inal; el «y o bueno» no es mas que su peodn. El triunf o sobre las heridas mas prof undas
es un triunf o emocional. Esa es la razén por la que el cerebro empezé a ev olucionar en primer lugar. Tu cerebro esta disefiado para seguir tus 6rdenes y, cuanto mas relajado estés, mas sencilla sera tu relaciéon mente-cerebro. Cuando crees en la voz del miedo, este toma el control Cuando crees que algo es cierto, esa creencia perdura. Un
especialista en percepcion, el cientif ico cognitiv o Donald D. La actuacion de Carlsen muestra los limites de la memoria, o un pequeiio porcentaje de esta. Aunque el proceso no puede apreciarse, se f orma una v isidn global, y anos después, siempre que hay una experiencia nuev a de placer o dolor, se compara con las antiguas que hay almacenadas
en la memoria. Esta estrategia «f armacogenética» estd basada en la secuencia «predicciéon temprana/deteccién temprana/prev enciéon temprana». Conciencia. Las f ronteras que nos mantienen pegados a la tierra son creaciones nuestras. A lo largo de mi v ida, he tenido la suerte de que mis padres y mi f amilia hay an enf atizado siempre la
importancia del amor y de mantener el equilibrio en el desarrollo mental y espiritual.
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