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SINOPSIS

¢Coémo podemos conseguir tomar las mejores decisiones?
¢ Es posible dominar el miedo en una crisis? ;Se puede en-
trenar el sistema emocional del cerebro para combatir el
estrés? En Sacale partido a tu cerebro el experto en neuro-
management, Nestor Braidot, responde con un lenguaje
sencillo y accesible a estos interrogantes.

El autor de Neuromarketing (Gestién 2000) aborda con-
ceptos tan novedosos como el del cerebro «sistematizador»
o el del maletin de los conocimientos de forma rigurosa y
directa para que usted pueda aprovechar todo su poten-
cial. Ademas incluye una extensa parte practica para que
pueda entrenar sus capacidades intelectuales desde hoy
mismo.
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Aprendemos cuando nos preguntan, aprendemos
cuando nos cuestionan, aprendemos cuando observamos a
los demas. Aprendemos del didlogo y del silencio.

Quiero dedicar este libro a personas muy especiales,
personas que residen en diferentes partes del mundo y con
quienes he vivido las mas diversas experiencias.

A aquellos que me han ensefiado con sus libros, con sus
correos electrénicos y con didlogos inolvidables. A aquellos
que me han iluminado con sus conocimientos y me han
incentivado para seguir investigando: Antonio Damasio,
Eduard Punset, Daniel Cardinali, Héctor Allegri, Ramén
Leiguarda, Eliana Roldén, Daniel Cerquetti, David Rock,
Humberto Maturana, Mdnica Deza, Francisco Rubia, Javier
Piedrahita y tantos otros.

También quiero dedicarlo a aquellos con quienes hemos
compartido largas tertulias sobre estos temas y también
sobre la vida. Una vida que, en definitiva, queda inscrita en
las conexiones neuronales de nuestro cerebro: Miguel
Angel Diez (director de la revista Mercado) y Alberto
Grimaldi (CEO de La Segunda Seguros Generales), a
quienes ademas de su profesionalismo y sus consejos
agradezco su amistad.

A mi amigo Pablo Mufoz, catedratico de mi querida
Universidad de Salamanca, y a mis queridisimos Petri y
Andrés, que tanto velan por el café y los churros en las frias
mafanas salmantinas del Café del Oviedo.
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Prélogo

Hemos entrado de lleno en la «revolucién de las neurocien-
cias». Comenzamos una era en la que sus avances y aplica-
ciones se extienden a los mas diversos campos de la activi-
dad humana y, muy especialmente, a nuestra vida cotidia-
na.

En cualquier profesién, en cualquier actividad, incluso en
el dia a dia se abre un abanico infinito de posibilidades de
desarrollo de nuestras habilidades. Aunque venimos al
mundo con una plataforma con caracteristicas especificas,
hoy sabemos mejor que nunca que en el desarrollo de la
inteligencia no puede aplicarse el determinismo.

En lo que se refiere a las capacidades cerebrales, pode-
mos decir que la Unica relacién causa-consecuencia es la
que parte de la voluntad de superacién y culmina en un
conjunto de resultados extraordinarios, porque la inteligen-
cia no es algo fijo, algo que nos viene dado y no se puede
cambiar. La inteligencia es maleable. Debido al maravilloso
fenémeno de la plasticidad cerebral, todos podemos alcan-
zar altos grados de desarrollo siempre que exista la deci-
sién de hacerlo.

Por eso subrayo con frecuencia que «la experiencia no es
lo que nos ocurre», sino mas bien «lo que hacemos con lo
que nos ocurre». Y, precisamente, ése es uno de los princi-
pales objetivos de este libro: incentivar al lector para que
aprenda a conocer como funciona su cerebro y cuéles son
las herramientas que tiene a su alcance para desarrollar las
habilidades que necesita.
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Quiero destacar muy especialmente que al hablar de ca-
pacidades cerebrales no hablamos sélo de capacidades in-
telectuales, como velocidad de procesamiento de la infor-
macién, memoria o inteligencia creativa. Significa también,
y esto es muy importante, hablar de las emociones.

En este sentido, las Ultimas investigaciones no dejan lu-
gar a dudas: las mejores decisiones que tomamos en la vi-
da tienen una base emocional-metaconsciente (en contra
de lo que se pensé durante muchos afios), y las funciones
ejecutivas del cerebro (que son las que necesitamos para
razonar, planificar, elegir cursos de accién) no pueden ope-
rar a pleno sin un adecuado autoliderazgo emocional.

En funcién de lo expuesto, este libro estd integrado por
dos partes. En la primera parte podras entender, de forma
amena, sencilla e ilustrada con casos, ejemplos e investiga-
ciones, como es y como funciona, hasta donde «hoy se sa-
be», el cerebro humano. De hecho, y aun cuando se avanza
a pasos agigantados, todavia queda mucho camino por re-
correr.

En la segunda parte encontrards un conjunto de herra-
mientas y ejercicios practicos para que comiences a trabajar
en pos de tu propio desarrollo neurocognitivo (con un pro-
grama estructurado para un mes, dia por dia) y, para que
implementes posterior o paralelamente (como prefieras), un
conjunto de técnicas que, practicadas con constancia, te
ayudaran en la senda que deberas transitar para lograr tu
propio liderazgo emocional.

He intentado llevar al minimo las descripciones anatémi-
cas con la idea de que sean faciles de asimilar e incorporar,
no podemos soslayarlas porque, de hecho, no es posible
hablar de memoria sin saber qué es y qué funciones tiene
el hipocampo, tampoco podemos abordar el tema de las
emociones sin informar qué es y de qué se ocupa la amig-
dala cerebral.

En todos los casos, los contenidos tedricos son aborda-
dos con constantes referencias a situaciones de la vida real
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que casi todos podemos observar a nuestro alrededor o en
nosotros mismos y, en la parte practica, los ejercicios indi-
can con claridad qué funcién se estd entrenando mientras
se realizan.

Espero haber cumplido mi objetivo de ofrecerte un libro
que si bien utiliza un lenguaje sencillo y comprensible,
aborda temas muy avanzados e interesantes, como los rela-
cionados con las diferencias de funcionamiento segun el
género (cerebro masculino y cerebro femenino) y, funda-
mentalmente, contagiarte mi entusiasmo para que incluyas
entre tus proyectos el que puede convertirse en uno de los
mas importantes de tu vida dado el impresionante «retorno
de la inversion»: el trabajo sistematico para optimizar tus
capacidades cerebrales.

Por dltimo, quiero sefalar que mi trabajo no termina
aqui. En nuestra pagina web: www.braidot.com/sacaleparti-
doatucerebro podras sintonizar la musica adecuada para
escuchar mientras te entrenas y, ademas, seguir aprendien-
do mediante la lectura de documentos, ensayos y material
informativo adicional que iré incorporando a medida que
avancen las investigaciones. También podras dejarnos tus
propios aportes, inquietudes y comentarios.

Te espero
NESTOR BRAIDOT
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Conociendo nuestro cerebro
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1
Por qué somos como somos. La arquitectura
cerebral

1. Por qué somos como somos. La arquitectura cerebral
Todo estd inscrito en nuestro cerebro: la capacidad de sen-
tir y pensar, de emocionarnos y razonar, de aprender y me-
morizar, de enamorarnos y olvidar. También estd inscrita la
predisposicion para agredir o conciliar, para perdonar o
guardar rencor, para ganar o perder, para estar alegre o de-
primido, para alcanzar el éxito o fracasar.

Por eso, el cerebro es un érgano que debemos «entre-
nar» y cuidar mas que cualquier otro, y éste es el objetivo
principal de este libro, ya que, como bien explican los ex-
pertos a aquellos que imaginan escenarios en los que la
ciencia hard que todo sea posible, «habra trasplantes de
corazén, de higado, de pulmones, pero nunca habra tras-
plantes de cerebro».

Esto se debe, en lo fundamental, a que la caracteristica
distintiva del cerebro es la neuroplasticidad, es decir, el fe-
némeno que hace que este 6rgano se vaya modificando a
lo largo de la vida como respuesta a las condiciones me-
dioambientales, al aprendizaje y a las experiencias que va-
mos incorporando vy, sobre todo, a lo que «nosotros» hace-
MOs con esas experiencias.

Y si bien el periodo de mayor plasticidad cerebral es el
que se encuentra comprendido entre la gestacion y los tres
afios, lo cierto es que la morfologia cerebral va cambiando
durante toda la vida, por eso:
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 cada cerebro es Unico y completamente diferente de
los demés;

» cuando las condiciones medioambientales son favora-
bles, el cerebro es el producto de lo que cada persona

hace, aprende, siente y experimenta a lo largo de su vi-
da.

Por ejemplo, el cerebro de un piloto profesional tiene
areas diferentes que las del de un actor o un matematico vy,
entre los pilotos, habra quienes tengan determinadas capa-
cidades mas desarrolladas que otros.

Un caso interesante para ilustrar este concepto es el de
Lewis Hamilton, quien obtuvo notables éxitos en un lapso
muy corto, después de un entrenamiento cerebral enfoca-
do especialmente en la memoria visual y en aumentar las
sensaciones, los canales de comunicacion entre los hemis-
ferios cerebrales y la velocidad de procesamiento de infor-
macion.

Como resultado de este trabajo, Hamilton puede utilizar
mas puntos de referencia (almacenados en su memoria vi-
sual, también entrenada) que le permiten percibir de forma
anticipada y mas rapidamente cualquier desviacion o suce-
so en el camino deseado.! Ahora bien, ;todos los pilotos
pueden lograr lo que Hamilton logré si se lo proponen? En
principio, podemos responder que todo ser humano puede

10
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alcanzar las metas que desea en cuanto al desarrollo de sus
capacidades cerebrales si trabaja acertadamente y con
constancia.

Sin embargo, y con independencia de la voluntad de su-
peracién de cada individuo, hay un conjunto de factores
que determinan el rendimiento neurocognitivo, es decir, in-
fluyen tanto en el desarrollo del cerebro como en que una
persona sea mas capaz que otra para aprender, razonar,
memorizar, crear y tomar decisiones acertadas (entre mu-
chos otros aspectos).

Algunos de esos factores no pueden ser controlados por
el individuo, como los genéticos y ambientales (durante la
niflez), mientras que, como veremos a lo largo de este libro,
otros son perfectamente monitorizables durante la vida
adulta.

1.1. ;Qué traemos en los genes?

Muchas veces nos preguntamos si es cierto aquello de que
«de tal palo tal astilla», es decir, si Carlos es tan inteligente
porque su madre, Maria, era una mujer brillante. La res-
puesta es que es cierto sélo en parte.

Esto significaria que genéticamente una persona pudiera
nacer con condiciones para desarrollar una inteligencia su-
perior, sin embargo, este desarrollo dependera tanto de
factores que no puede controlar (como el medio ambiente
en que se desarrollaran sus primeros afos), como de aque-
llos que si puede controlar, esto es, todo lo que haga en la
vida para optimizar el funcionamiento de su cerebro.

La mayoria de los seres humanos venimos a este mundo con
una plataforma dotada de un enorme potencial. Lo que su-
ceda posteriormente dependerd tanto del medio ambiente
en que nos desarrollemos como de lo que nosotros mismos
hagamos para potenciar nuestras capacidades cerebrales.

11
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El tiempo verbal utilizado en el apartado anterior, «pudie-
ra»,? tiene sus fundamentos en el hecho de que no siempre
los hijos de padres con inteligencia superior son, a su vez,
muy inteligentes. Sin embargo, cuando las condiciones me-
dioambientales son favorables, el componente genético in-
fluye en las capacidades cerebrales.

En este sentido, una de las investigaciones mas conoci-
das e interesantes es la realizada con gemelos (con genes
iguales) y mellizos (que sélo compartian la mitad de los ge-
nes) en la Universidad de California, Estados Unidos.3

Mediante resonancia magnética se estudid el cerebro de
veinte gemelos y veinte mellizos del mismo sexo. Se llegd a
la conclusién de que los genes tienen influencia en el desa-
rrollo de determinadas partes del cerebro, en especial las
vinculadas con las capacidades cognitivas.

Las regiones que los investigadores determinaron como
«altamente heredables» son las areas del lenguaje, que se
conocen como areas de Broca y de Wernicke, y la region
frontal, que tiene un papel muy importante en la cognicién.

Area de Broca

Areas del lenguaje

Area de Wernicke

Los genes influyen en el desarrollo de las zonas relacionadas
con las capacidades cognitivas.

Entre las méas heredables se encuentran las del lenguaje.

12
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En los gemelos, las dreas del lenguaje mostraron entre un
95 y un 100 por ciento de correlacién, lo cual indica que
son practicamente iguales.

Ahora bien, jes suficiente la herencia genética para que
un individuo desarrolle lo que suele definirse como mente
brillante? Todo indica que no, debido a que los genes (jun-
to a las sustancias quimicas) son solamente (y nada menos)
«los primeros componentes que se necesitan para construir
el cerebro, igual que la arena y el cemento en el caso de un
edificio».*

Esto significa que el elemento genético debe considerar-
se informacion inicial, primaria, ya que nuestro desarrollo
cerebral depende, como ya hemos dicho, de lo que noso-
tros mismos hagamos por él (siempre que nos toque nacer
en un medio ambiente favorable, tanto en los aspectos
afectivos como en los relacionados con una adecuada ali-
mentacion).

No obstante, y dado que mas de la mitad de los casi
30.000 genes que componen nuestro genoma estan repre-
sentados en el cerebro, es posible suponer que ese com-
ponente de base es, por cierto, muy importante.

1.2. ;De dénde venimos y hacia dénde vamos? Del cerebro reptil
al cerebro pensante

Uno de los grandes misterios sobre la evolucién del hom-
bre es el abismo que existe entre el cerebro del primer ho-
minido (ligeramente mayor que el del mono) y el del dltimo
erectus (con una corteza casi del mismo tamafio que el hu-
mano moderno).

Sin embargo, practicamente ya no se discute que el
hombre desciende de los primates (el ADN de los chimpan-
cés difiere del humano en sélo un 1 por ciento) y que su ce-
rebro es el resultado de sucesivas adaptaciones. La méas im-
portante, que implicd un aumento del 20 por ciento en la
masa de la corteza cerebral, se produjo de forma vertigino-
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sa, aln no se sabe por qué, hace unos doscientos cincuen-
ta mil afos.

Durante la evolucién, el cerebro crecié desproporcionada-
mente con relacién al crecimiento del cuerpo.

Se cree que la solucién que hallé la naturaleza para permitir
el nacimiento (dado que la pelvis femenina tampoco se mo-
dificd en proporcién) consistié en plegar el cerebro sobre si
mismo, dentro del créneo.

sf$38

Para la ciencia moderna, estas adaptaciones han creado
un cerebro compuesto por un mosaico de estructuras cog-
nitivas surgidas a lo largo de los afios como respuesta a los
requerimientos del entorno.”

En opinién de Paul MacLean, autor de la conocida teoria
del cerebro triuno (1990), estas adaptaciones dieron como
resultado la superposiciéon progresiva de tres niveles que
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