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¿Có mo lo ha ce el ce re bro pa ra apren der y me mo ri zar?
¿Has ta qué pun to so mos se res ra cio na les, emo cio na les o
ins tin ti vos? ¿Por qué tu ce re bro es di fe ren te al de tu pa re- 
ja? ¿Si te hi cie ran un tras plan te de ce re bro, se gui rías sien do
tú mis mo? La res pues ta a es tas y mu chas otras fas ci nan tes
cues tio nes la en con tra rás en es tas pá gi nas, que te pre sen- 
tan de for ma muy or de na da y cla ra las apor ta cio nes más
im por tan tes que han he cho las dis tin tas cien cias que es tu- 
dian el ce re bro, pa ra que pue das sa car le el má xi mo ren di- 
mien to a ese ma ra vi llo so ór gano que tie nes den tro de la
ca be za.

• Un com ple jo sis te ma — he mis fe rio de re cho e iz quier do,
los tres ce re bros del hom bre, el ca blea do neu ro nal y el pro- 
ce sa mien to de la in for ma ción.

• Tu ce re bro te ne ce si ta — des cu bri rás cuá les son los há bi- 
tos que de bes cam biar pa ra te ner una men te ágil y sa na.

• En el equi li bro es tá la vir tud — in te lec to y emo ción, ra zón
e ins tin to li bran ver da de ras ba ta llas den tro de tu ce re bro.

• Apren der y me mo ri zar — los dis tin tos ti pos de apren di za- 
je y por qué a ve ces no po de mos re cor dar las co sas.
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De di co es te li bro a quie nes, al gu nos sin sa ber lo, me
han ins pi ra do con sus in ves ti ga cio nes y co no ci mien tos
so bre el ce re bro: Fran cis co Ru bia, Eric Kan del, An tó nio

Da má sio, Joe Dis pen za, Da niel Car di na li, Louann Bri- 
zen di ne y Jo se ph Le Doux.

Quie ro dar las gra cias a quie nes me alien tan y acom pa- 
ñan in con di cio nal men te en ca da pro yec to: mi es po sa

Lu cía y mis que ri dos hi jos, Pa blo y Na ta lia.
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Con se jos pa ra des per tar el po ten cial
crea ti vo de tu ce re bro

El pen sa mien to crea ti vo com pren de el pro ce sa- 
mien to ce re bral de imá ge nes eje cu ti vas, per cep tua les
y sim bó li cas, es de cir, po de mos ejer ci tar lo. Hay ve ces
en las que es te pro ce so se cen tra en una reor de na ción
de acon te ci mien tos, otras se ba sa en en con trar pau tas
o re la cio nes que no exis tían o que no se ha bían ob ser- 
va do. Las so lu cio nes in no va do ras no caen del cie lo, así
que to dos po de mos pre pa rar nos pa ra ello, pues el de- 
no mi na do flash o mo men to “Eu reka” no es más que la
cul mi na ción de un pro ce so me ta cons cien te des en ca- 
de na do pre via men te.

Vea mos los diez con se jos que con si de ro más im- 
por tan tes:

 Des cu bre tus ma pas men ta les, uno a uno. Re fle- 
xio na so bre ellos, cues tió na te los. Com ba te an ti- 
guos pre jui cios, co mo “siem pre lo he mos he cho
de es ta ma ne ra”.

 Des tru ye las “re ce tas” pro pias y aje nas. Ra ra vez
lo que fue bue no en el pa sa do lo es en el pre- 
sen te.

 In cen ti va tu pro pia cu rio si dad: fí ja te en los ni ños
e in cor po ra el há bi to de pre gun tar te, aun que
sea de for ma men tal, to do lo que los de más
con si de ran ob vio.
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 Ana li za tu ni vel de mo ti va ción. ¿Qué te mo ti va?
¿Qué te de ja in di fe ren te? ¿Por qué?

 Arriésga te: atré ve te a ver más allá de lo so cial- 
men te acep ta do y de fien de tus ideas, por dis- 
pa ra ta das que te pa rez can.

 Re lá ja te: tó ma te tiem po pa ra pen sar en otra co- 
sa, pues en esos mo men tos sue len apa re cer las
me jo res ideas. Pue des ha cer lo mien tras me di- 
tas, cen trán do te en las pie dras que es tás pi san- 
do pa ra no caer te en un río o, sim ple men te,
dur mien do. Las pau sas te ayu da rán a ol vi dar los
in ten tos erró neos y los ca lle jo nes sin sali da.
Ade más, el des can so es el me jor alia do de la in- 
te li gen cia me ta cons cien te.

 Apren de a do mi nar tus pen sa mien tos. Li be ra a
tu ce re bro del tóxi co efec to de las emo cio nes
ne ga ti vas.

 De di ca par te del día a rea li zar ejer ci cio aeró bi co:
mu chas in ves ti ga cio nes neu ro cien tí fi cas ava lan
sus be ne fi cios pa ra el ce re bro.

 No fuer ces tu men te. Re cuer da que el ce re bro
me ta cons cien te pro ce sa más in for ma ción de la
que crees, de una for ma más efi caz que el ce re- 
bro cons cien te.

 In cor po ra las téc ni cas de en tre na mien to neu ro- 
cog ni ti vo y emo cio nal. Apli ca en tu vi da co ti dia- 
na lo que apren de rás en la par te V de es te li bro.

De tec ta to do lo que te pro duz ca es trés y haz los
cam bios ne ce sa rios.

1. Se lec cio na los ali men tos ade cua dos y co me me- 
nos canti dad.

2. Prac ti ca un de por te o ac ti vi da des aeró bi cas.
3. Vi ve en com pa ñía y am plía tus re la cio nes so cia- 

les.
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4. Re vi sa tus há bi tos co ti dia nos: evi ta el ta ba co y
las dro gas, con su me al cohol con mo de ra ción,
duer me bien y des can sa.

5. Evi ta la ru ti na y los apa go nes emo cio na les. Via ja,
co no ce nue vos lu ga res y per so nas.

6. Ríe te, dis fru ta de los pe que ños de ta lles.
7. Evi ta las re la cio nes tóxi cas.
8. No de jes de apren der.
9 Rea li za ejer ci cios de en tre na mien to neu ro cog ni ti- 

vo.
10. Co mo ve rás, no es com pli ca do ni im po si ble.

En ton ces, ¡pon te ma nos a la obra!
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In tro duc ción

Los li bros de la co lec ción Pa ra Du m mies in ten tan ex pli- 
car de for ma ame na pe ro ri gu ro sa los prin ci pa les te mas
que preo cu pan o in te re san a los lec to res mo der nos. Sin lu- 
gar a du das, el fun cio na mien to del ce re bro des pier ta una
gran cu rio si dad, co mo lo ates ti guan las ven tas de gran des
tí tu los de di vul ga ción de es ta te má ti ca, el au ge de dis ci pli- 
nas co mo la PNL o la preo cu pa ción so cial por en fer me da- 
des del ce re bro co mo el al zhéi mer o la de pre sión.

Es te li bro no es un cur so de psi co lo gía, psi quia tría o
neu ro lo gía, aun que apor ta in for ma ción de es tos y otros
mu chos cam pos. Es una fas ci nan te in tro duc ción a las pro- 
fun di da des de ese ca da vez me nos des co no ci do ce re bro, a
no so tros mis mos y a las más mo der nas téc ni cas pa ra su es- 
tu dio.

Por qué ne ce si tas es te li bro

Los avan ces en el co no ci mien to so bre el fun cio na mien to
del ce re bro se ex tien den a los más di ver sos cam pos de la
ac ti vi dad hu ma na, así que no pue des que dar te al mar gen.
In de pen dien te men te de cuál sea tu pro fe sión, in clu so aun- 
que es tés ju bi la do, de bes sa ber que tie nes a tu al can ce un
con jun to de opor tu ni da des pa ra me jo rar el ren di mien to de
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tu ce re bro y, a su vez, pa ra vi vir con más ple ni tud y ar mo- 
nía.

Si tie nes hi jos o es tás es tu dian do, te in te re sa rá sa ber
que los es pe cia lis tas en neu roe du ca ción es ca nean el ce re- 
bro de ni ños y ado les cen tes mien tras rea li zan ta reas o re- 
suel ven pro ble mas con el fin de ha llar téc ni cas que per mi- 
tan op ti mi zar los pro ce sos de en se ñan za; si tra ba jas en una
em pre sa, de be rías es tar al tan to de los avan ces de la neu- 
ro cien cia so cial pa ra crear un me jor cli ma de tra ba jo, fo- 
men tar la crea ti vi dad y mo ti var a las per so nas.

Si tra ba jas en una lí nea de pro duc ción o si mi lar, te con- 
vie ne sa ber que las gran des or ga ni za cio nes im ple men tan
téc ni cas de neu ro se gu ri dad pa ra que el ce re bro de los
ope ra rios tra ba je me jor en si tua cio nes de ries go, mi ni mi- 
zan do los ac ci den tes. Si eres ama o “amo” de ca sa, ha rás
me jor tus ta reas si des ti nas par te de tu tiem po a po ten ciar
tu ca pa ci dad ce re bral.

Gra cias al ma ra vi llo so fe nó meno de plas ti ci dad ce re bral,
to dos po de mos al can zar al tos ni ve les de de sa rro llo siem pre
que exis ta la de ci sión de ha cer lo, y és te es, pre ci sa men te,
el ob je ti vo de la pre sen te obra: mo ti var te pa ra que se pas
có mo fun cio na tu ce re bro y apren das a usar las he rra mien- 
tas que tie nes a tu al can ce pa ra de sa rro llar el po ten cial con
el que has ve ni do a es te mun do.

Có mo uti li zar es te li bro

En un li bro so bre el ce re bro, las des crip cio nes ana tó mi- 
cas sue len ser com ple jas y di fí ci les de re te ner pa ra quie nes
no son mé di cos o bió lo gos, así que las he in clui do de mo- 
do ameno.

Si bien no pue do ex pli car te có mo fun cio na la me mo ria
sin men cio nar el hi po cam po, o ha blar te so bre el ce re bro
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emo cio nal sin men cio nar la amí g da la, dis tri bu yo es tos con- 
te ni dos en di fe ren tes ca pí tu los y, al mis mo tiem po, los re- 
dac to de ma ne ra sen ci lla y fá cil de com pren der.

He lle na do el li bro de ejem plos en for ma de ca sos rea- 
les, in ves ti ga cio nes y si tua cio nes co ti dia nas que pue des
ob ser var a tu al re de dor o en ti mis mo, e in clu yo va rios ejer- 
ci cios pa ra que com prue bes mis afir ma cio nes.

Es pe ro cum plir mi ob je ti vo de ofre cer te un li bro que
pue das leer co mo quie ras, co men zan do por la par te que
más te in te re se. No obs tan te, te su gie ro que pri me ro te
leas los ca pí tu los 1 y 4, pues con tie nen los te mas bá si cos
so bre el fun cio na mien to ce re bral que te per mi ti rán com- 
pren der to dos los de más.

Tam bién en con tra rás prác ti cas que he se lec cio na do no
só lo pa ra que co mien ces a tra ba jar con téc ni cas que con tri- 
bui rán al de sa rro llo y ex pan sión de tus ca pa ci da des ce re- 
bra les, sino tam bién, y fun da men tal men te, pa ra con ta giar te
mi en tu sias mo y que las in clu yas en tre tus pro yec tos.

Có mo se or ga ni za es te li bro

Có mo fun cio na tu ce re bro pa ra Du m mies se or ga ni za en
seis par tes, que su man 24 ca pí tu los en to tal. Aun que pue- 
des em pe zar la lec tu ra por los te mas que más te in te re sen
—pues uno de los ob je ti vos de la co lec ción Pa ra Du m mies
es pro por cio nar te una lec tu ra a me di da, pro fun da e in te re- 
san te—, ten en cuen ta que, bá si ca men te, exis ten tres gran- 
des blo ques.

Des de la par te I has ta la V apren de rás so bre los gran des
te mas re la cio na dos con el fun cio na mien to ce re bral. Al fi nal
de la par te V en con tra rás un con jun to de prác ti cas que te
per mi ti rán en tre nar tu ce re bro; in clu ye in di ca cio nes pa ra
que apren das a ele gir las me jo res téc ni cas y el me jor lu gar.
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La par te VI es tá for ma da por “Los de cá lo gos”, los ca pí tu los
que en es ta co lec ción de di ca mos a lis tas de diez te mas
que, cree mos, te in te re sa rán.

Par te I: Có mo es y fun cio na tu ce re bro

Es ta pri me ra par te te in tro du ce en el apa sio nan te mun- 
do de las neu ro cien cias. Pa ra em pe zar, te pre sen to a tu ce- 
re bro, con sus prin ci pa les es truc tu ras y las fun cio nes que
de sem pe ñan. Tam bién te ex pli co su evo lu ción a lo lar go de
la his to ria y te ayu da ré a com pren der qué di fe ren cia al
hom bre de los ani ma les des de la perspec ti va neu ro bio ló gi- 
ca. Cie rro es te blo que con una des crip ción de los gran des
cam pos de es tu dio de las neu ro cien cias, con sus me to do lo- 
gías y equi pos de van guar dia, así co mo de qué for ma se
es tán apli can do sus des cu bri mien tos a otros ám bi tos del
sa ber hu ma no.

Par te II: Ca blea do neu ro nal y pro ce sa mien to de la in for ma- 
ción

El se gun do blo que, for ma do por tres ca pí tu los, lo de di- 
co a la in te rac ción del sis te ma ner vio so con el res to del
cuer po a tra vés de una de li ca da y gi gan tes ca red de co mu- 
ni ca cio nes. En es ta par te co no ce rás có mo son y de qué se
ocu pan las cé lu las ce re bra les, có mo trans mi ten la in for ma- 
ción y qué men sa je ros quí mi cos cir cu lan por el ce re bro e
in flu yen en la salud y el es ta do de áni mo. A con ti nua ción,
tra ta ré dos fe nó me nos ex tra or di na rios: la neu ro plas ti ci dad
y la neu ro gé ne sis, y su apli ca ción en es tra te gias pa ra re tra- 
sar el en ve je ci mien to ce re bral. Por úl ti mo te mos tra ré la di- 
vi sión del ce re bro en he mis fe rios: có mo son, de qué se
ocu pan y có mo pue des apli car es tos co no ci mien tos pa ra
co no cer te más a ti mis mo y po ten ciar tus ca pa ci da des.

Par te III: El ce re bro in te lec tual y el ce re bro emo cio nal
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En el ce re bro re si den tan to las ca pa ci da des in te lec tua- 
les co mo las emo cio na les, las pro ta go nis tas de es ta par te.
Pa ra com pren der las, pri me ro de bes co no cer en qué con sis- 
ten las fun cio nes eje cu ti vas, es to es, las ca pa ci da des que
nos per mi ten pen sar, ra zo nar, cal cu lar, pla ni fi car y re la cio- 
nar nos con los de más. Apren de rás tam bién qué ocu rre
cuan do es tas fun cio nes se al te ran, por ejem plo, cuan do es- 
tás es tre sa do. A con ti nua ción nos aden tra re mos en la ba se
neu ro bio ló gi ca de las emo cio nes y te con ta ré qué pue des
ha cer pa ra con tro lar las. Com ple ta re mos es te blo que con un
ca pí tu lo so bre la to ma de de ci sio nes, con su par te cons- 
cien te y me ta cons cien te, y có mo pue des me jo rar en es te
ám bi to.

Par te IV: El ce re bro co mo so por te de la men te

El ce re bro es el ór gano so bre el que se sus ten ta la men- 
te. En es ta par te te ex pli co en qué con sis te la cons truc ción
ce re bral de la rea li dad y có mo nos con di cio na, po si ti va o
ne ga ti va men te, nues tra for ma de pen sar. Tam bién abor do
el te ma de la in te li gen cia y los fac to res que in flu yen en su
de sa rro llo, co mo el te ma de la he ren cia ge né ti ca y el me- 
dio am bien te. Com pren de rás por qué la in te li gen cia no es
un fe nó meno uni ta rio, sino de múl ti ples ca pa ci da des, y te
pre sen ta ré a al gu nas men tes ge nia les.

Tam bién te ha bla ré de otros dos te mas com ple men ta- 
rios a la for ma de pen sar y a la in te li gen cia que des pier tan
un gran in te rés: el apren di za je y la me mo ria. Te ex pli co có- 
mo apren de el ce re bro, por qué ol vi da mos gran par te de lo
que he mos apren di do y cuá les son los ti pos de apren di za je
que es tu dia la neu ro cien cia. De di co un ca pí tu lo es pe cial a
los di fe ren tes sis te mas de me mo ria, por que no es lo mis mo
re cor dar un epi so dio, un he cho, una fe cha, que los con te ni- 
dos de un li bro que se ha leí do. Tam bién te ha blo de los
fal sos re cuer dos, es de cir, por qué, pa sa do un tiem po, una
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per so na pue de ela bo rar di fe ren tes ver sio nes de lo que ha
vi vi do.

Par te V: El ce re bro crea ti vo, la mo ti va ción y el de sa rro llo de
las ca pa ci da des ce re bra les

La crea ti vi dad no es un ta len to ex clu yen te, es de cir, al go
es pe cial que só lo tie nen al gu nos ele gi dos; la mo ti va ción
tam po co es una ca rac te rís ti ca in trín se ca de de ter mi na dos
ti pos de per so na li dad. En es ta par te te ex pli co por qué,
gra cias al ma ra vi llo so fe nó meno de la neu ro plas ti ci dad, to- 
do el mun do pue de de sa rro llar su crea ti vi dad y, al mis mo
tiem po, des ar ti cu lar los neu ro cir cui tos que la des mo ti van,
re cu pe ran do la ener gía ne ce sa ria pa ra ge ne rar pro yec tos y
al can zar sus sue ños.

En el ter cer ca pí tu lo de es ta par te te ex pli co có mo de- 
bes cui dar de es ta ma ra vi llo sa pla ta for ma con la que has
ve ni do al mun do, to man do co mo pun to de par ti da la re vi- 
sión de tus há bi tos y es ti lo de vi da. A par tir de es te diag- 
nós ti co, po drás tra zar un plan de en tre na mien to ce re bral
in te gral, que te ex pli co en los ca pí tu los 19 y 20. A par tir de
la eva lua ción de tu ni vel cog ni ti vo y emo cio nal, po drás de- 
ci dir qué téc ni cas de bes apli car pa ra su pe rar tus de bi li da- 
des y po ten ciar tus for ta le zas. Es una par te prác ti ca, ba sa da
en ejem plos y ca sos, en la que en con tra rás ejer ci cios muy
in te re san tes pa ra dar los pri me ros pa sos en el ca mino de tu
pro pio en tre na mien to.

El ca pí tu lo fi nal tra ta so bre los gim na sios ce re bra les.
Tam bién en con tra rás va rios ejem plos de en tre na mien to fo- 
ca li za do. Con to do es to, com pren de rás el ver da de ro al can- 
ce de es tas ex tra or di na rias he rra mien tas que se han de sa- 
rro lla do a la luz de la neu ro cien cia.

Par te VI: Los de cá lo gos

Co mo sa bes, al fi nal de ca da li bro Pa ra Du m mies hay
una se rie de de cá lo gos que sin te ti zan te mas que los au to- 
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res de la co lec ción con si de ra mos fun da men ta les.
Pa ra el pri me ro, he se lec cio na do diez creen cias erró- 

neas so bre el ce re bro; el se gun do lo de di co al te ma de la
fe li ci dad ya que, sin du da, un ce re bro más fe liz es un ce re- 
bro más in te li gen te, crea ti vo y mo ti va do. En el úl ti mo en- 
con tra rás cu rio si da des so bre el ce re bro que te de ja rán con
la bo ca abier ta. Só lo te di go una co sa, ¡lée te las cuan to an- 
tes!

Ico nos uti li za dos en es te li bro

Con es te sím bo lo in di co cuá les son los con- 
cep tos cla ve que de bes asi mi lar pa ra com pren der to do el
li bro.

Los es tu dios de ca so son ejem plos que me
per mi ten mos trar te en la prác ti ca lo que ex pli co, pa ra que
sea más fá cil de en ten der.

In di ca un as pec to im por tan te que apa re ce
de for ma re cu rren te a lo lar go del li bro y en el que me pa- 
re ce im por tan te in sis tir.
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Con es te icono in tro duz co cu rio si da des o to- 
ques de hu mor, ca rac te rís ti cos de es ta co lec ción.

Co mo soy pro fe sor, no me he po di do re sis tir
a po ner te de be res. Pe ro no te preo cu pes, ¡no te voy eva- 
luar! Los ejer ci cios te ser vi rán pa ra com pro bar tu ni vel cog- 
ni ti vo, emo cio nal o crea ti vo y es pe ro que tam bién te pro- 
por cio nen mo men tos de di ver sión.

Con es te icono te in vi to a que lo pon gas en
prác ti ca.

Có mo se guir a par tir de aquí

El avan ce de las neu ro cien cias, ade más de dia rio, es ex- 
po nen cial. Co mo los go bier nos de di fe ren tes paí ses es tán
in clu yen do en su pre su pues to anual ci fras mi llo na rias en
pro yec tos des ti na dos a des ci frar los mis te rios del ce re bro,
te in vi to a se lec cio nar los te mas que más te in te re sen y a
se guir sus pu bli ca cio nes.

Pue des leer li bros, re vis tas es pe cia li za das y los do cu- 
men tos cien tí fi cos que pu bli can ca da día las uni ver si da des
y cen tros de in ves ti ga ción más im por tan tes del mun do.
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Tam bién pue des in for mar te por te le vi sión, por la pren sa y
por In ter net de es tos ma ra vi llo sos avan ces.

Per so nal men te, te in vi to a que vi si tes nues tra web,
www.brai dot.com, don de en con tra rás in for ma ción ac tua li- 
za da so bre las in ves ti ga cio nes que con si de ra mos más in te- 
re san tes pa ra los lec to res.


