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¢Cémo lo hace el cerebro para aprender y memorizar?
¢Hasta qué punto somos seres racionales, emocionales o
instintivos? ;Por qué tu cerebro es diferente al de tu pare-
ja? ;Si te hicieran un trasplante de cerebro, seguirias siendo
tl mismo? La respuesta a estas y muchas otras fascinantes
cuestiones la encontraras en estas paginas, que te presen-
tan de forma muy ordenada y clara las aportaciones mas
importantes que han hecho las distintas ciencias que estu-
dian el cerebro, para que puedas sacarle el méximo rendi-
miento a ese maravilloso érgano que tienes dentro de la
cabeza.

* Un complejo sistema — hemisferio derecho e izquierdo,
los tres cerebros del hombre, el cableado neuronal y el pro-
cesamiento de la informacion.

* Tu cerebro te necesita — descubriras cuéles son los habi-
tos que debes cambiar para tener una mente agil y sana.

* En el equilibro est4 la virtud — intelecto y emocién, razén
e instinto libran verdaderas batallas dentro de tu cerebro.

* Aprender y memorizar — los distintos tipos de aprendiza-
je y por qué a veces no podemos recordar las cosas.
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Dedico este libro a quienes, algunos sin saberlo, me
han inspirado con sus investigaciones y conocimientos
sobre el cerebro: Francisco Rubia, Eric Kandel, Anténio
Damésio, Joe Dispenza, Daniel Cardinali, Louann Bri-
zendine y Joseph LeDoux.

Quiero dar las gracias a quienes me alientan y acompa-
fian incondicionalmente en cada proyecto: mi esposa
Lucia y mis queridos hijos, Pablo y Natalia.
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Consejos para despertar el potencial
creativo de tu cerebro

El pensamiento creativo comprende el procesa-
miento cerebral de imagenes ejecutivas, perceptuales
y simbdlicas, es decir, podemos ejercitarlo. Hay veces
en las que este proceso se centra en una reordenacion
de acontecimientos, otras se basa en encontrar pautas
o relaciones que no existian o que no se habian obser-
vado. Las soluciones innovadoras no caen del cielo, asi
que todos podemos prepararnos para ello, pues el de-
nominado flash o momento “Eureka” no es mas que la
culminacién de un proceso metaconsciente desenca-
denado previamente.

Veamos los diez consejos que considero més im-
portantes:

v/ Descubre tus mapas mentales, uno a uno. Refle-
xiona sobre ellos, cuestidnatelos. Combate anti-
guos prejuicios, como “siempre lo hemos hecho
de esta manera”.

v Destruye las “recetas” propias y ajenas. Rara vez
lo que fue bueno en el pasado lo es en el pre-
sente.

v Incentiva tu propia curiosidad: fijate en los nifios
e incorpora el habito de preguntarte, aunque
sea de forma mental, todo lo que los demas
consideran obvio.
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v/ Analiza tu nivel de motivacién. ;Qué te motiva?
¢Qué te deja indiferente? ; Por qué?

V' Arriésgate: atrévete a ver mas alld de lo social-
mente aceptado y defiende tus ideas, por dis-
paratadas que te parezcan.

v/ Reldjate: témate tiempo para pensar en otra co-
sa, pues en esos momentos suelen aparecer las
mejores ideas. Puedes hacerlo mientras medi-
tas, centrdndote en las piedras que estés pisan-
do para no caerte en un rio o, simplemente,
durmiendo. Las pausas te ayudaran a olvidar los
intentos erréneos y los callejones sin salida.
Ademas, el descanso es el mejor aliado de la in-
teligencia metaconsciente.

v’ Aprende a dominar tus pensamientos. Libera a
tu cerebro del toxico efecto de las emociones
negativas.

v/ Dedica parte del dia a realizar ejercicio aerébico:
muchas investigaciones neurocientificas avalan
sus beneficios para el cerebro.

v’ No fuerces tu mente. Recuerda que el cerebro
metaconsciente procesa mas informacién de la
que crees, de una forma mas eficaz que el cere-
bro consciente.

v/ Incorpora las técnicas de entrenamiento neuro-
cognitivo y emocional. Aplica en tu vida cotidia-
na lo que aprenderas en la parte V de este libro.

Detecta todo lo que te produzca estrés y haz los
cambios necesarios.
1. Selecciona los alimentos adecuados y come me-
nos cantidad.
2. Practica un deporte o actividades aerdbicas.
3. Vive en compafiia y amplia tus relaciones socia-
les.
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4. Revisa tus habitos cotidianos: evita el tabaco y
las drogas, consume alcohol con moderacién,
duerme bien y descansa.

5. Evita la rutina y los apagones emocionales. Viaja,
conoce nuevos lugares y personas.

6. Riete, disfruta de los pequefios detalles.

7. Evita las relaciones téxicas.

8. No dejes de aprender.

9 Realiza ejercicios de entrenamiento neurocogniti-
vo.

10. Como verds, no es complicado ni imposible.
Entonces, jponte manos a la obral
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Introduccién

Los libros de la colecciéon Para Dummies intentan expli-
car de forma amena pero rigurosa los principales temas
que preocupan o interesan a los lectores modernos. Sin lu-
gar a dudas, el funcionamiento del cerebro despierta una
gran curiosidad, como lo atestiguan las ventas de grandes
titulos de divulgacion de esta temética, el auge de discipli-
nas como la PNL o la preocupacién social por enfermeda-
des del cerebro como el alzhéimer o la depresion.

Este libro no es un curso de psicologia, psiquiatria o
neurologia, aunque aporta informaciéon de estos y otros
muchos campos. Es una fascinante introduccion a las pro-
fundidades de ese cada vez menos desconocido cerebro, a
nosotros mismos y a las mas modernas técnicas para su es-
tudio.

Por qué necesitas este libro

Los avances en el conocimiento sobre el funcionamiento
del cerebro se extienden a los mas diversos campos de la
actividad humana, asi que no puedes quedarte al margen.
Independientemente de cuél sea tu profesién, incluso aun-
que estés jubilado, debes saber que tienes a tu alcance un
conjunto de oportunidades para mejorar el rendimiento de
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tu cerebro y, a su vez, para vivir con mas plenitud y armo-
nia.

Si tienes hijos o estds estudiando, te interesara saber
que los especialistas en neuroeducacién escanean el cere-
bro de ninos y adolescentes mientras realizan tareas o re-
suelven problemas con el fin de hallar técnicas que permi-
tan optimizar los procesos de ensefianza; si trabajas en una
empresa, deberfas estar al tanto de los avances de la neu-
rociencia social para crear un mejor clima de trabajo, fo-
mentar la creatividad y motivar a las personas.

Si trabajas en una linea de producciéon o similar, te con-
viene saber que las grandes organizaciones implementan
técnicas de neuroseguridad para que el cerebro de los
operarios trabaje mejor en situaciones de riesgo, minimi-
zando los accidentes. Si eres ama o “amo” de casa, hards
mejor tus tareas si destinas parte de tu tiempo a potenciar
tu capacidad cerebral.

Gracias al maravilloso fenémeno de plasticidad cerebral,
todos podemos alcanzar altos niveles de desarrollo siempre
que exista la decision de hacerlo, y éste es, precisamente,
el objetivo de la presente obra: motivarte para que sepas
cémo funciona tu cerebro y aprendas a usar las herramien-
tas que tienes a tu alcance para desarrollar el potencial con
el que has venido a este mundo.

Cémo utilizar este libro

En un libro sobre el cerebro, las descripciones anatémi-
cas suelen ser complejas y dificiles de retener para quienes
no son médicos o bidlogos, asi que las he incluido de mo-
do ameno.

Si bien no puedo explicarte coémo funciona la memoria
sin mencionar el hipocampo, o hablarte sobre el cerebro
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emocional sin mencionar la amigdala, distribuyo estos con-
tenidos en diferentes capitulos y, al mismo tiempo, los re-
dacto de manera sencilla y facil de comprender.

He llenado el libro de ejemplos en forma de casos rea-
les, investigaciones y situaciones cotidianas que puedes
observar a tu alrededor o en ti mismo, e incluyo varios ejer-
cicios para que compruebes mis afirmaciones.

Espero cumplir mi objetivo de ofrecerte un libro que
puedas leer como quieras, comenzando por la parte que
mas te interese. No obstante, te sugiero que primero te
leas los capitulos 1y 4, pues contienen los temas basicos
sobre el funcionamiento cerebral que te permitiran com-
prender todos los demas.

También encontraras practicas que he seleccionado no
s6lo para que comiences a trabajar con técnicas que contri-
buirdn al desarrollo y expansién de tus capacidades cere-
brales, sino también, y fundamentalmente, para contagiarte
mi entusiasmo y que las incluyas entre tus proyectos.

Cdémo se organiza este libro

Cémo funciona tu cerebro para Dummies se organiza en
seis partes, que suman 24 capitulos en total. Aunque pue-
des empezar la lectura por los temas que mas te interesen
—pues uno de los objetivos de la coleccién Para Dummies
es proporcionarte una lectura a medida, profunda e intere-
sante—, ten en cuenta que, bésicamente, existen tres gran-
des bloques.

Desde la parte | hasta la V aprenderas sobre los grandes
temas relacionados con el funcionamiento cerebral. Al final
de la parte V encontrards un conjunto de practicas que te
permitirdn entrenar tu cerebro; incluye indicaciones para
que aprendas a elegir las mejores técnicas y el mejor lugar.
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La parte VI estd formada por “Los decélogos”, los capitulos
que en esta colecciéon dedicamos a listas de diez temas
que, creemos, te interesaran.

Parte I: Cémo es y funciona tu cerebro

Esta primera parte te introduce en el apasionante mun-
do de las neurociencias. Para empezar, te presento a tu ce-
rebro, con sus principales estructuras y las funciones que
desempefian. También te explico su evolucién a lo largo de
la historia y te ayudaré a comprender qué diferencia al
hombre de los animales desde la perspectiva neurobiol6gi-
ca. Cierro este bloque con una descripcién de los grandes
campos de estudio de las neurociencias, con sus metodolo-
gias y equipos de vanguardia, asi como de qué forma se
estan aplicando sus descubrimientos a otros dmbitos del
saber humano.

Parte Il: Cableado neuronal y procesamiento de la informa-
cién

El segundo bloque, formado por tres capitulos, lo dedi-
co a la interaccion del sistema nervioso con el resto del
cuerpo a través de una delicada y gigantesca red de comu-
nicaciones. En esta parte conoceras cémo son y de qué se
ocupan las células cerebrales, cémo transmiten la informa-
cién y qué mensajeros quimicos circulan por el cerebro e
influyen en la salud y el estado de animo. A continuacién,
trataré dos fenémenos extraordinarios: la neuroplasticidad
y la neurogénesis, y su aplicacién en estrategias para retra-
sar el envejecimiento cerebral. Por Gltimo te mostraré la di-
vision del cerebro en hemisferios: cémo son, de qué se
ocupan y como puedes aplicar estos conocimientos para
conocerte mas a ti mismo y potenciar tus capacidades.

Parte Ill: El cerebro intelectual y el cerebro emocional
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En el cerebro residen tanto las capacidades intelectua-
les como las emocionales, las protagonistas de esta parte.
Para comprenderlas, primero debes conocer en qué consis-
ten las funciones ejecutivas, esto es, las capacidades que
nos permiten pensar, razonar, calcular, planificar y relacio-
narnos con los demés. Aprenderds también qué ocurre
cuando estas funciones se alteran, por ejemplo, cuando es-
tas estresado. A continuacién nos adentraremos en la base
neurobiolégica de las emociones y te contaré qué puedes
hacer para controlarlas. Completaremos este bloque con un
capitulo sobre la toma de decisiones, con su parte cons-
ciente y metaconsciente, y como puedes mejorar en este
ambito.

Parte IV: El cerebro como soporte de la mente

El cerebro es el érgano sobre el que se sustenta la men-
te. En esta parte te explico en qué consiste la construccién
cerebral de la realidad y cémo nos condiciona, positiva o
negativamente, nuestra forma de pensar. También abordo
el tema de la inteligencia y los factores que influyen en su
desarrollo, como el tema de la herencia genética y el me-
dio ambiente. Comprenderés por qué la inteligencia no es
un fenémeno unitario, sino de multiples capacidades, y te
presentaré a algunas mentes geniales.

También te hablaré de otros dos temas complementa-
rios a la forma de pensar y a la inteligencia que despiertan
un gran interés: el aprendizaje y la memoria. Te explico co-
mo aprende el cerebro, por qué olvidamos gran parte de lo
que hemos aprendido y cuéles son los tipos de aprendizaje
que estudia la neurociencia. Dedico un capitulo especial a
los diferentes sistemas de memoria, porque no es lo mismo
recordar un episodio, un hecho, una fecha, que los conteni-
dos de un libro que se ha leido. También te hablo de los
falsos recuerdos, es decir, por qué, pasado un tiempo, una

10
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persona puede elaborar diferentes versiones de lo que ha
vivido.

Parte V: El cerebro creativo, la motivacién y el desarrollo de
las capacidades cerebrales

La creatividad no es un talento excluyente, es decir, algo
especial que sélo tienen algunos elegidos; la motivacién
tampoco es una caracteristica intrinseca de determinados
tipos de personalidad. En esta parte te explico por qué,
gracias al maravilloso fenémeno de la neuroplasticidad, to-
do el mundo puede desarrollar su creatividad y, al mismo
tiempo, desarticular los neurocircuitos que la desmotivan,
recuperando la energia necesaria para generar proyectos y
alcanzar sus suefios.

En el tercer capitulo de esta parte te explico cémo de-
bes cuidar de esta maravillosa plataforma con la que has
venido al mundo, tomando como punto de partida la revi-
sion de tus habitos y estilo de vida. A partir de este diag-
nostico, podras trazar un plan de entrenamiento cerebral
integral, que te explico en los capitulos 19 y 20. A partir de
la evaluaciéon de tu nivel cognitivo y emocional, podras de-
cidir qué técnicas debes aplicar para superar tus debilida-
des y potenciar tus fortalezas. Es una parte practica, basada
en ejemplos y casos, en la que encontraras ejercicios muy
interesantes para dar los primeros pasos en el camino de tu
propio entrenamiento.

El capitulo final trata sobre los gimnasios cerebrales.
También encontraras varios ejemplos de entrenamiento fo-
calizado. Con todo esto, comprenderas el verdadero alcan-
ce de estas extraordinarias herramientas que se han desa-
rrollado a la luz de la neurociencia.

Parte VI: Los decéalogos

Como sabes, al final de cada libro Para Dummies hay
una serie de decalogos que sintetizan temas que los auto-

11
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res de la coleccion consideramos fundamentales.

Para el primero, he seleccionado diez creencias erré-
neas sobre el cerebro; el segundo lo dedico al tema de la
felicidad ya que, sin duda, un cerebro mas feliz es un cere-
bro mas inteligente, creativo y motivado. En el dltimo en-
contraras curiosidades sobre el cerebro que te dejaran con
la boca abierta. Sélo te digo una cosa, jléetelas cuanto an-
tes!

Iconos utilizados en este libro

Te

o?

N
Con este simbolo indico cuédles son los con-

ceptos clave que debes asimilar para comprender todo el
libro.

Los estudios de caso son ejemplos que me
permiten mostrarte en la practica lo que explico, para que
sea mas facil de entender.

Q&(‘,U E Ii'o‘v

Indica un aspecto importante que aparece
de forma recurrente a lo largo del libro y en el que me pa-
rece importante insistir.

12



Cdémo funciona tu cerebro para dummies Néstor Braidot

Con este icono introduzco curiosidades o to-
ques de humor, caracteristicos de esta coleccién.

» Como soy profesor, no me he podido resistir
a ponerte deberes. Pero no te preocupes, jno te voy eva-
luar! Los ejercicios te serviran para comprobar tu nivel cog-
nitivo, emocional o creativo y espero que también te pro-
porcionen momentos de diversion.

Con este icono te invito a que lo pongas en
practica.

Coémo seguir a partir de aqui

El avance de las neurociencias, ademas de diario, es ex-
ponencial. Como los gobiernos de diferentes paises estan
incluyendo en su presupuesto anual cifras millonarias en
proyectos destinados a descifrar los misterios del cerebro,
te invito a seleccionar los temas que mas te interesen y a
seguir sus publicaciones.

Puedes leer libros, revistas especializadas y los docu-
mentos cientificos que publican cada dia las universidades
y centros de investigacion mas importantes del mundo.

13



Cdémo funciona tu cerebro para dummies Néstor Braidot

También puedes informarte por televisiéon, por la prensa y
por Internet de estos maravillosos avances.

Personalmente, te invito a que visites nuestra web,
www.braidot.com, donde encontrards informacién actuali-
zada sobre las investigaciones que consideramos mas inte-
resantes para los lectores.
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