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Guia para usuarios del cerebro
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RESUMEN

Introduccion: Vivimos en el tiempo de las formulas rapidas, los decalogos, breviarios, codigos y guias. Cada vez surgen
mas documentos con la intencion de presentar formatos comodos al lector o usuario, en el que bajo estrategias de
mercadotecnia, les permite tener un acceso resumido a contenidos tematicos especificos. Estos pretenden proponer de
una forma concentrada, una teoria que tiene un impacto inmediato en la vida cotidiana. En este contexto, el cerebro no
hasido la excepcion. Desarrollo: Este documento presenta una guia metodoldgica dirigida a usuarios del cerebro, con un
sustento cientifico, en la que describe de una forma concreta la relevancia evolutiva del desarrollo neurolégico y sus
segmentos funcionales. Conjuga la ciencia con la prosa narrativa y las emociones con la vida cotidiana, para llegar tanto
al lector comun, como al lector cientifico; no necesariamente a su porcion cortical de analisis critico, sino a todas las
conexiones viables y sensibles de su cerebro. Conclusiones: Las estrategias metodolégicas a manera de guias, son
herramientas Utiles para aumentar el conocimiento de las funciones cerebrales y mejorar su eficacia al ser aplicadas en
la vida cotidiana.
Palabras clave: Comportamiento, desarrollo cerebral, emocién, mente, neuropsicologia, rehabilitacion.
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Guide for brain users

ABSTRACT
Introduction: We are living in times of fast formulas, decalogues, breviers, codes and guides. More and more documents
are created intending to present convenient formats for the reader or user that, following marketing strategies, allow
to have access to summarized contents of a specific subject. These attempts are meant to provide a concentrated theory
that has an immediate impact on daily life. In this context, the brain has been no exception. Development: This
document for brain users is a methodological guide, supported with scientific facts where the evolutionary relevance of
neurological development and its functional segments are described in a concrete manner. Science, narrative prose, and
emotions of daily life come together to reach the common reader as well as the scientist, not necessarily going to the
cortical region of critical analysis, but to all the viable and sensitive connections of their brain. Conclusion: This strategy
is a useful guideline, to enhance our knowledge in the brain function and their daily life applications.
Key words: Behavior, brain development, emotion, mind, neuropsychology, rehabilitation.
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La ambicién de la ciencia no es abrir
la puerta del saber infinito,

pero si el de poner un limite

al error infinito.

Bertolt Brecht.

sumen los mecanismos basicos para cumplir con una
funcioén ejecutiva, considerando el desarrollo de las
habilidades cerebrales. Sin embargo, pocos han to-
cado el tema del desarrollo evolutivo y la madurez
funcional del propio sistema nervioso humano como
tal, en relacion con las estrategias que se han gene-
rado en este formato, buscando optimizar nuestras
capacidades.

INTRODUCCION
Resulta cada vez mas frecuente el encontrar dis-

tintas propuestas o herramientas metodolégicas que
permitan mejorar los efectos de una tarea y hacerla
mas eficiente. Se trata de esquemas cortos, que re-
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Es por ello que ahora presentamos esta guia ba-
sica, sustentada en las mas recientes aportaciones
de las neurociencias y el desarrollo. Se plantea en
un contexto genérico, dirigido tanto al lector co-
mun como al lector cientifico de una manera colo-
quial, de tal forma que permita de una manera re-
sumida identificar una serie de propuestas que
pueden ser tiles tanto como informacion documen-
tal, y como estrategias de accion.

NEURODESARROLLO

Durante el embarazo, se estan formando y mi-
grando 100 billones de neuronas que requieren de
condiciones ambientales 6ptimas para el desarrollo
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de nuevas conexiones dendriticas y crecimiento axo-
nal. Aumente su consumo de &cido félico, no fume,
no consuma alcohol y evite contacto con sustancias
toxicas o radiacion ionizante. Hable con su bebé,
aumente su percepcion a través de la musica, lleve
control prenatal adecuado y manténgase al mar-
gen del estrés. El cerebro estd cambiando como
nunca. Permita que siga aprendiendo a cambiar el
resto de su vida. La plasticidad no ha definido sus
limites.**

PERCEPCION

Permita que su cerebro huela, escuche, vea, to-
que, sienta. En tanto mas lo estimule de forma co-
ordinaday desde etapas tempranas, se crearan mas
ramificaciones, circuitos y miles de posibilidades de
interconexion cerebral. Desarrolle su sexto y sépti-
mo sentido. La estimulacion ordenada funciona. La
sobreestimulacion desordenada crea un déficit de
atencion y conductas cadticas. Un cerebro feliz (y
no necesariamente un cerebro competitivo) es un
cerebro creativo.

ATENCION Y CONCIENCIA

El cerebro descifra los estimulos en diferentes
niveles de complejidad. Requiere de un equilibrio
constante entre inhibicidén y excitacion para un re-
sultado eficaz. Aprenda a desarrollar su mente bajo
estrategias: Inspeccione su ambiente, detecte lo re-
levante, oriente sus acciones y ejecute. Aproveche
su excitacion y productividad neuronal, haga caso
al freno inhibitorio. “Pienso, luego existo”. Orga-
nice constantemente su memoria de trabajo. Con-
céntrese en lo importante, module su emocioén y
duerma... hasta fase de MOR. Esto favorece al equi-
librio psicoemocional.>”

MOVIMIENTO

Generalmente pensamos como deberiamos ac-
tuar. Pero s6lo pensamos y no actuamos. Mantenga
su mente sobre el area motora como prioridad.
Mejore su capacidad ejecutoriay tenga el motor en
marcha. jMuévase literalmente! La capacidad de
planificar y actuar son muy frontales y en conse-
cuencia muy nuevas. La motricidad retroalimenta
el sistema y permite desarrollar un mapa organiza-
cional que favorece a la mayor eficiencia. Haga ejer-
cicio. Ademas de mejorar su metabolismo de sos-
tén corporal, libera neuropéptidos, opioides
endogenosy se relaja.*

MEMORIA

Active su memoria. Aprenda a aprender conti-
nuamente. Haga cruces de informacidn en un cruci-
grama mental y juegue dos pasos adelante en el
ajedrez neuronal. El relevo emocional de la infor-
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macion puede ser Util para su almacenamiento y
posterior evocacion. Procure crear una red secuen-
cial de aprendizaje, lo que favorecera a la poten-
ciacion a largo plazo en la memoria. Juegue con
distintos escenarios, deje un importante lugar a la
imaginacion, disfrute lo aprendido y si le da una
utilidad formal o préactica, mucho mejor. Esto favo-
rece a la consolidacion de la memoria y de paso
este acrecentamiento sinaptico permitira que pue-
da compensar con mayor amplitud los tiempos fu-
turos de la atrofiay la demencia.?®

EMOCION

Procure tenerla cerca sin quemarse. ldentifique
bien sus mecanismos de compensacion y module
sus criterios de recompensa. Es preferible que sea
su emocion silvestre, sin psicoestimulantes o sus-
tancias adictivas. Los neurotransmisores per se, apa-
recen en el momento justoy en el sitio preciso. Tenga
al miedo en su lugar, practique discrecionalmente
y con seguridad sus impulsos primitivos y si ademas
se enamoray lee poemas (aparte de politica, filoso-
fia o futbol), tendra un plus adicional .

EL CEREBRO SOCIAL

El cerebro jerarquiza lainformacion y las respues-
tas en funcién a su propio mapa funcional y de acuer-
do con un entorno previamente aprendido. La in-
teraccion es importante y el desarrollo del lenguaje
en cualquiera de sus formas es fundamental. Esta
parte es la que nos permite convivir, socializar, ser
solidarios, defender una postura o una creencia.
Pero, también es la misma que nos permite un libre
albedrio para mentir, delinquir y no controlar nues-
tros impulsos. La modulacién individual redunda
en una modulacion social y ésta a su vez, reestruc-
tura la funcion cerebral de la socializacion.t4711-15

EL CEREBRO SENIL

El cerebro presenta un cambio constante evolu-
tivamente. Hoy nos preocupa no llegar a ancianos.
Pero cuando llegamos alli, nos preocupa haber lle-
gado. Los cultos sociales y econémicos, traducidos
a una “Juventud” de mercadotecnia han hecho sus
estragos. Si usted tiene la fortuna de deducir algu-
na arruga cortical, al mismo tiempo que las arrugas
de la piel, simplemente disfratelas con sus nietos y
comparta con sus seres queridos todo lo valioso que
guarda en su interior.118

CONCLUSION

El cerebro ha cambiado evolutivamente y enfren-
ta nuevos retos, para los cuales ha tenido que adap-
tarse a formas tales, que le permitan resolver las
demandas ambientales con mayor eficacia. Como
estructura Unica de identidad del ser humano, el



cerebro ha desarrollado habilidades para lograr un
comportamiento equilibrado en su evolucién cro-
noldgica. De igual forma, requiere de estrategias
de atencidn y prevencion para mantenerlo en for-
ma.
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Tengo bien los o0jos, pero ya no me interesa ver otros lares —aunque todavia gozo con la belleza

femenina.

Tengo bien el oido y gozo con alguna musica popular. Confieso que ya me aburren las confe-

rencias, pero si me entretiene la buena platica.

Tengo bien la mente y la uso. Entre otras cosas para recordar partes de mi vida, meditar qué
hice bien y qué hice mal para tener un juicio sobre mi actuacion.

Alos 80 afios creo que estoy muy bien y doy gracias a Dios de tener buena salud, aunque tenga
algunas limitaciones que, por otro lado, son aceptables...

LEONARDO ZAMUDIO
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