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i Viajemos!

Te propongo un viaje apasionante a nuestro cerebro, a través del método
Thabit, definido y estructurado desde dos campos, la medicina, mi vocacién, y

las neurociencias, mi pasion.

(Por qué Thabit? Por dos razones: la primera razén la aporta su significado;
la segunda, su utilidad.

En cuanto a su significado, Thabit ibn Qurra era un médico de gran fama,
definido como “sabio arabe”. Escribié diversos tratados médicos y se dedico
también a la astronomia y a las matemaéticas. En astronomia, se ocupd, en espe-
cial, del fenémeno de los equinoccios y descubrié la estrella Thabit, en la cons-
telacién de Oridn, que se la significa como “la que resiste”.

La asociacién de la figura de un médico a la estrella Thabit de una brillan-
te constelacion y unida a la facultad de resistencia, me parecié una asociacién
simbodlica perfecta a mi condicién de profesional médico, perseverante y avida
de conocimiento en relacién a todo un universo estelar, representado en nues-

tro cerebro.

En lo que a su utilidad respecta, la fortaleza del método Thabit no esta solo
en su estructura y su facil aplicacién, sino que también la determina el hecho
de que el método parte del autoconocimiento. Punto de partida para orientar-
nos hacia el cambio o hacia el refuerzo de pensamientos, sentimientos y com-
portamientos més adaptativos, para posteriormente definir y aplicar herra-
mientas y procedimientos que nos facilitan la toma de decisiones y el bienestar
personal y de relacién.
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Conocernos desde un punto de vista anatémico-estructural y neurobiol6gi-
co, conocer nuestro estilo de pensamiento y afrontamiento emocional, y descu-
brir capacidades que nos son propias, ofrece la posibilidad de identificarnos y
empoderarnos para ser protagonistas en el “arte de transformar la mente”.

Las neurociencias siguen ayudandonos a desvelar los enigmas de la esen-
cia humana vy, junto a otras disciplinas, a través del estudio interdisciplinar,
avanzamos a mas velocidad y precisién para adquirir conocimiento. Este cono-
cimiento facilita comprender la gran relevancia que tiene conocer nuestro cere-
bro, la mente y la consciencia; la importancia de los efectos del pensamiento que
generamos y de nuestro estado de animo, determinando la calidad de vida fisi-
ca y mental. Y, aunque continuamos avanzando en la comprension de ese apa-
sionante “universo cambiante”, que resulta ser el cerebro humano, existe una
eterna pregunta: jalcanzaremos algtin dia la total comprension de nuestro cere-
bro? Estoy casi convencida de que la respuesta a esta pregunta es un NO. Nues-
tro cerebro es plastico, cambiante y si somos capaces de adquirir la capacidad
para entender y progresar en conocimientos, es porque el cerebro se transfor-
ma, y esa transformacion ya representa un nuevo reto de descubrimiento. Para
expresarlo de forma diferente, diria que nuestra transformacién va por delante
de la comprensién de la misma. Esto puede significar que descubrirnos sea un
reto permanente y, a la vez, apasionante.

(Aceptas el reto? Si es asi, yo acepto el compromiso de compartirlo.
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El reto

En tiempos pasados, la falta de conocimiento de nuestras funciones cere-
brales, supuso durante afios hacer la distincion entre salud fisica y mental.
El pensamiento filoséfico de Descartes marcé esa dicotomia, y esa herencia
ha permanecido incluso afectando la concepcion de nuestra forma actual de
entender la salud.

El comportamiento humano es el producto de nuestra actividad cerebral, y
esta, la consecuencia de la interaccién entre la genética y nuestro entorno. Esta
combinacién de genética y entorno condiciona nuestra exclusividad, asi como
la gran variabilidad de comportamiento de nuestra especie, a pesar de tener
caracteristicas estructurales comunes.

Si bien el término neurociencia fue definido por la Society for Neuroscience,
fundada en 1970, como el estudio del cerebro y de nuestra mente, sigue siendo
un reto presente desde el inicio de nuestra historia. No fue hasta llegar a Hip6-
crates, considerado como el padre de la medicina occidental en la antigua Gre-
cia (460-379 a.C.), que se adjudicé al cerebro nuestra inteligencia y nuestra capa-
cidad de sentir. Segtin Aristoteles (384-322 a.C.), el cerebro era el responsable de
nuestro temperamento racional, de tal forma que un pensamiento genera una
accion, esa accién nos lleva a un comportamiento, ese comportamiento repeti-
do nos crea hédbito y de ahi se desprende nuestro caracter y destino. A través de
esta profunda reflexioén realizada en aquel entonces, define, ni mdas ni menos,
la capacidad de aprendizaje. Ahora sabemos que podemos realizar este proce-
so y rectificarlo, aprender y desaprender. Y desaprender no es mas que volver
a aprender, con una orientacién diferente. Proceso que podemos llevar a cabo
gracias a la capacidad plastica de nuestro cerebro.
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En el siglo XVII, un gran pensador como Espinoza abord¢ la naturaleza de
las emociones, de los sentimientos y la relacién entre cuerpo y mente. Espi-
noza ya nos anunciaba que solo podemos combatir una emocién negativa con
una emocion positiva més intensa, producida a través del razonamiento y del
esfuerzo intelectual. Una emocién inducida por la razén, no solo con la razén
pura. Me parece apasionante reconocer en su pensamiento lo que, a dia de hoy,
neurocientificos de primer nivel ratifican, y que no deja de ser la base de nuestra
capacidad para el cambio.

Referentes contemporaneos, como el Dr. Erik Richard Kandel', definian, en
1998, que la psicoterapia produce cambios estructurales, moleculares y genéti-
cos en el cerebro. Posteriormente, otros autores? han concluido que el tratamien-
to psicolégico en pacientes deprimidos ha demostrado eficacia y especificidad,
con resultados incluso superiores a los grupos de pacientes que solo realizaron
tratamiento farmacolégico.

En este repaso histérico, me gustaria hacer referencia también a una defini-
cién que ofrece Rodolfo Llinas Riascos® sobre el cerebro:

El cerebro es una entidad muy diferente de las del resto del universo. Somos
basicamente mdquinas de sofiar, que construyen modelos virtuales del mundo
real.

iInteresante! ;No crees? Asocio esta afirmacion del Dr. Llinés a una frase del
Dr. Alvaro Pascual Leone sobre la capacidad creativa de nuestro cerebro:

El hombre cree que tiene que ver para creer, y en cambio el cerebro tiene que crear
para poder ver.

A lo largo del texto me referiré a la importancia de estas afirmaciones.

1. Neurocientifico nacido en Viena en 1929. Psiquiatra y neurofisiélogo reconocido, recibié el premio
Nobel de Medicina en el 2000 por sus trabajos sobre la plasticidad cerebral.

2. Fava, G.A. y cols. (1998), Gloaguen y cols. (1998); Paykel, E.S. y cols. (1999); Chambless et al. (2001);
De Rubeis y cols. (2005); Hollon y cols. (2005); Paykel i cols. (2005); Butler y cols. (2006).

3. Neurofisiélogo nacido en Colombia en 1934, que fue Catedratico de Neurociencia en Nueva York,
referente mundial y conocido por sus trabajos sobre el cerebelo y sus estudios sobre la relacion
entre la actividad cerebral y la conciencia.
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Otro referente importante es Antonio Damadsio, prestigioso neurdlogo de
nuestro tiempo, que empezé dedicando su estudio a las bases neurobiolégi-
cas del comportamiento humano, las emociones y los sentimientos. Elabor6 un
modelo de como funciona nuestra mente y en su ultima obra, El extrafio orden
de las cosas, publicada en 2018, sigue marcando estilo, creando una nueva hip6-
tesis sobre nuestros sentimientos. Su trabajo ha llegado a la poblacién general
a través de sus conocidas publicaciones.

Y antes de ver la guia de este “viaje espacial” a nuestro universo cerebral,
quiero hacer dos referencias mas, de gran importancia y trascendencia para este
Viaje a tu cerebro. La primera, una frase de Ignacio Morgado Bernal*«Las perso-
nas normales no pueden vaciar su mente de sentimientos, pero pueden esfor-
zarse para que estos sentimientos sean mayoritariamente positivos y ttiles».
Con esta afirmacion, el profesor Morgado nos recuerda que tenemos capacidad
para reforzar unos u otros sentimientos. Nosotros podemos decidir, si sabemos
como hacerlo.

Y por ultimo, y en relacién a esa capacidad de cambio, el Dr. Alvaro Pas-
cual Leone® afirma que puede trabajarse la plasticidad cerebral a través de tres
procedimientos: por medio de la estimulacién electromagnética transcraneal,
mediante la administraciéon de farmacos y a partir de un trabajo cognitivo,
orientando nuestra atencion.

Llegados a este punto, y a partir de él, centraremos nuestra atencion preci-
samente en este tercer proceder: hacer un trabajo cognitivo orientando nues-
tra atencion. Este serd el procedimiento que utilizaremos aqui para incidir en
nuestra plasticidad cerebral y ejercer el arte de transformar la mente. Gracias al
hecho de ser conscientes de donde centramos nuestra atencion, tendremos la
posibilidad de dirigir nuestra transformacién, influir de forma mas favora-
ble en nuestro entorno y tener la satisfaccién de comprobar que el hecho de
entender el presente como oportunidad, ayuda a determinar el futuro que
anhelamos.

4. Nacido en Extremadura y uno de los psicobidlogos més reconocidos del pais. Es catedratico de
psicobiologia y director del Instituto de Neurociencias en la Universidad Auténoma de Barcelona.

5. Nacido en Valencia en 1961. Es profesor de Neurologia de la Escuela Médica de Harvard y director
asociado del Centro de Investigacién Clinico General en Boston.
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En nuestro viaje, pasaremos por la Primera Estacién de Conocimiento,
donde descubriremos las bases estructurales y funcionales de nuestro cerebro y
conoceremos caracteristicas que nos constituyen y nos hacen exclusivos.

En la Segunda Estacion de Conocimiento, descubriremos que poseemos
una mente, una consciencia y una herramienta fantdstica, nuestra atencién.
Reflexionaremos sobre qué supone pensar, la importancia de “nuestra voz inte-
rior” y sus consecuencias neurobiolégicas. Asimismo, vamos a descubrir juntos
aqui, una seleccién de procedimientos para realizar una reestructuracion del
pensamiento y nos adentraremos poco a poco en como aprendemos, memori-
zamos, adquirimos y cambiamos habitos. Comprobaremos si nos conviene ser
creativos y, por otro lado, alimentando nuestros sentidos, seguiremos el viaje a
través de nuestro universo cerebral.

En la Tercera Estacién de Conocimiento, hablaremos de ritmos para nues-
tra conducta, del suefio, y de emociones y sentimientos. Veremos que nuestros
sentimientos son una “brdjula” de percepcion, de comunicacion y de accién, y
empezaremos a descubrir herramientas rdpidas para reconducir la revolucion
del sistema.

Enla Cuarta Estaciéon de Conocimiento, observaremos nuestra faceta social,
y aqui utilizaremos metéforas para describir diferentes entornos de aprendiza-
je, para anclarlos mas afectiva y efectivamente en nuestra memoria. Selecciona-
remos, ademds, una serie de cualidades para crear una mejor comunicacién y
generar un comportamiento saludable.

En la Quinta Estacion de Conocimiento, pasaremos a la accién. Como cual-
quier programa de gestién, vamos a estructurar nuestro programa de gestion
de vida. Aprovecharemos el pasado para proyectar el futuro haciendo buen uso
del cértex prefrontal, definido como nuestro “simulador de vuelo” o “director
de orquesta” en ese concierto estelar.

Organizaremos las “herramientas” que habran aparecido durante nuestro
viaje en los “tres &mbitos” de la vivencia, el pensamiento, el sentimiento y el
comportamiento. Para ser ain mas eficientes y minimizar el esfuerzo, des-
cribiremos un juego y jugaremos. Veremos una seleccion de cuentos, que nos
facilitaran centrar la atencién y finalizaremos con jla atencién, solo centrada
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en dos focos! Pero no descubriremos su significado hasta no haber alcanzado
ese nivel.

En cada estaciéon de conocimiento encontraras espacios destinados a imagi-
nar, a reforzar, a saber mds o sencillamente a tener constancia de que nos guian
determinados procedimientos para experimentar y consolidar lo aprendido.
Tienes la presentacion de sus elementos a continuacion.

(Empezamos?

MAIOR
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ELEMENTOS QUE APARECERAN EN LAS ESTACIONES
DE CONOCIMIENTO Y SU SIGNIFICADO

Reforcemos

Espacios que sirven para rememorar conceptos vistos
con anterioridad y afiadir nuevos conocimientos para
hacer aprendizaje significativo.

Imaginemos

Espacios que apoyan y facilitan la experiencia, a través
de visualizaciones, narraciones o cuentos.

Quieres saber mas?

Espacios que aportan informacién complementaria para
profundizar en el tema que se esta tratando.

Sigue el procedimiento

Proceder concreto a seguir para facilitar la experiencia
y consolidar cambios.

16 | MAIOR



Primera Estacion de Conocimiento

Bases Estructurales y Funcionales



EViaje a tu cerebro

18

Se ha descrito nuestro cerebro como la estructura mas compleja que existe
en nuestro universo. Como consecuencia de la gran profundidad que supone
la investigacion de nuestro cerebro, la neurociencia sigue utilizando el llama-
do “enfoque reduccionista”. La pretensién de esta perspectiva es realizar un
estudio “de las partes”, en lugar de hacer un estudio del todo. Para ello, se han
distinguido niveles de complejidad creciente, desde el estudio de las molécu-
las implicadas en nuestra estructura cerebral, como nivel mas elemental, hasta
el andlisis de nuestras funciones cognitivas, como grado més complejo; y entre
esas magnitudes, la observacién de las células, de los sistemas, y la investiga-
cién de la conducta. En el proceso de “transformacion” que realizaremos jun-
tos, no seguiremos esta estructuracion, pero si que es interesante hacer una
somera descripcion de estos niveles de estudio.

La neurociencia molecular se encarga del estudio en el grado mds elemen-
tal. El cerebro contiene gran variedad de moléculas, algunas de las cuales son
solo exclusivas de nuestro sistema nervioso, y otras no. Hay determinadas
moléculas durante el desarrollo, que conducen el crecimiento de los axones,
para que estos detecten las rutas correctas y su destino o dianas finales. Este

proceso viene determinado en gran parte por nuestro programa genético.

Hay otras moléculas que permiten la comunicacién entre neuronas, otras
que controlan la entrada y salida de material de la neurona y otras que almace-
nan la informacion en forma de memoria. Todas esas moléculas tienen papeles
diferentes e imprescindibles para nuestra funcién cerebral. Veremos alguna de

estas moléculas fundamentales.

La neurociencia celular estudia los diferentes tipos celulares que configu-
ran nuestro sistema nervioso. Cémo se comunican las células entre si y como
funcionan.

En nuestro universo cerebral, hay gran cantidad de neuronas, conectadas
en complejos circuitos, que poseen funciones comunes y que configuran siste-
mas especializados. Hay circuitos configurados para analizar la informacién
sensitiva que recibimos al percibir el mundo, para tomar decisiones, o para
ejecutar movimientos voluntarios o involuntarios. De su estudio se encarga la

neurociencia de sistemas.
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Estos sistemas se integran y la neurociencia conductual estudia esta integra-
cién. Nuestra conducta, por ejemplo, es una integraciéon de funciones en la que
interviene més de un sistema. A este nivel, se estudia, ademas, como determi-
nados sistemas contribuyen a la regulacién de nuestro estado emocional, inter-
vienen en el comportamiento, en el estado suefio/vigilia, en la conducta alimen-

taria, sexual o en nuestra memoria.

Sigue siendo el gran reto actual, la llamada neurociencia cognitiva, que estu-
dia los mecanismos biolégicos que se producen en nuestros procesos mentales
y sus manifestaciones conductuales. El estudio de la actividad mental humana,
como la conciencia, el autoconocimiento, las neuronas espejo, relacionadas con
nuestra capacidad empatica, la atencion, el lenguaje, la toma de decisiones, la
memoria, o la relacién mente-cerebro son aspectos de nuestro “ser” que actual-

mente comportan ain un fascinante enigma en el que se sigue avanzando.

Nuestro cerebro genera “procesos emergentes” que configuran nuestra men-
te y nuestra complejidad.

Empezar por conocer las bases estructurales y funcionales de nuestro cere-
bro, es fundamental para llegar a dirigir en lo posible nuestras vivencias y ges-
tionar de forma afectiva y efectiva nuestro proceso de vida. Conoceremos qué
nos configura y como esa configuracion determina nuestras acciones y nuestras
reacciones; veremos c6mo nos emocionamos, sentimos y tomamos decisiones; y

comprenderemos por qué enfermamos o favorecemos nuestra salud.

Identificarnos es el primer paso para poder acceder al cambio o al refuerzo,

y por esta razén considero tan importante empezar por un autoconocimiento.

Nuestra forma de ser estd parcialmente determinada por nuestra genéti-
ca. Solo parcialmente, dado que nuestro entorno ejerce una gran influencia en
su transformacién. La funcién de nuestros genes y su regulacion estd influida
por el ambiente, por nuestra calidad de pensamiento, nuestra alimentacion, la
calidad del suefio, o por si hacemos o no ejercicio. La epigenética estudia estos
cambios .

1. En Viaje a tu cerebro emocional. Una inmersion al mundo de las emociones, hablo extensamente de este
tema.

MAIOR
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Tenemos una capacidad innata que modificamos a lo largo de la vida y for-
mando parte de ella, tenemos la capacidad plastica cerebral, concepto del que
hablaremos lo suficiente como para comprender que podemos aprovecharla
para dirigir cambios cognitivos, emocionales y de comportamiento, mas adap-
tativos.

Empecemos, pues, por conocer nuestras bases fundamentales.

MAIOR



Como hemos llegado hasta aqui.
El cerebro evolutivo

Hemos oido hablar muchas veces de nuestro cerebro evolutivo y empeza-
mos haciéndolo aqui también, porque nos ayuda a entender de forma simple y
“grosso modo” la estructura del cerebro humano.

Llevemos nuestra mirada hacia el pasado, hasta los primeros vertebrados
que poblaron la tierra. Esos animales poseian un cerebro primario, configura-
do por estructuras que les permitian mantener las funciones vitales basicas:
respirar, dormir y buscar alimento ante la sensaciéon de hambre, entre otras
funciones (FIG. 1.1). Un cerebro “instintivo” importantisimo y vital, dado que

su lesién era incompatible con la vida.

Cuando aparecieron los primeros mamiferos, se incorporaron a ese primer
“cerebro instintivo” otras estructuras con funciones emocionales. Los dinosau-
rios ya tenian emociones primarias. Quizas, por ello, fueron capaces de sobre-
vivir durante tantos afios en nuestro planeta.

En ese “cerebro emocional”, podemos destacar dos de sus estructuras: el
hipocampo y la amigdala o niicleo amigdalino. El hipocampo se responsabili-
zaba de mantener en la memoria de nuestro personaje, aquello que su cerebro
consideraba relevante para su supervivencia, ya fuera positivo o negativo, y la
amigdala de imprimir la emocién en su vivencia (FIG. 1.2).

La evolucién premi6 al ser humano. Afadié una neocorteza a esos dos
cerebros anteriores y qued¢ asi configurado nuestro cerebro. En esa neocorte-
za, existen sectores especializados de gran importancia, uno de ellos es el cor-
tex prefrontal, situado detras de la frente. Se le etiqueta como el “director de
orquesta” o el “simulador de vuelo”, dado que nos permite imaginar, anticipar

MAIOR
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el futuro, sofiar despiertos y, entre otras, importantisimas funciones que cono-
ceremos. Estd implicado en nuestra toma de decisiones. En esos momentos, ya
disponiamos de un cerebro para nuestras funciones bésicas, de un cerebro emo-
cional y otro pensante, capaz este de sentir, planificar y de ser previsor.

Figura 1.1. Cerebro instintivo

Figura 1.2. Cerebro emocional

22 | MAIOR



Como hemos llegado hasta aquz’%

Figura 1.3. Cerebro humano

Disponiamos de “tres cerebros evolutivos” interconectados FIG. 1. 3.

iPero cuidado!, la funcién de nuestro cerebro emocional ha sido proteger
nuestra supervivencia y se ha entrenado maravillosamente durante afios y afios
a lo largo de la evolucién, consiguiendo una gran velocidad de respuesta ante
los estimulos. De tal forma que su eficiencia se debe a ello, a la capacidad que
tiene para percibir y procesar estimulos, sobre todo a los no conscientes, y res-
ponder ante la amenaza, ya sea real o imaginada. Respuesta que ademds de
rapida, es automatica.

La corteza cerebral, sin embargo, no responde a la misma velocidad, es mas
lenta. Para expresarlo metaféricamente, podriamos decir que la informacién, de
cortex a cerebro emocional, se canaliza por vias secundarias y de cerebro emo-
cional a corteza, por autopistas.

Nuestro cerebro emocional ha tenido siempre claro cémo “marcar la priori-
dad” en ser atendido.

(Qué significa esto? Quiere decir que nuestra emocién dirige de entrada,
siempre, nuestra atencion, pero que somos capaces a posteriori de redirigirla
conscientemente, gracias a sectores de nuestra corteza. Puede costarnos, pero
somos capaces de hacerlo.
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