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ProLoGo

cia? Ambos son fundamentales para lasaludy el bien-
estar personal, la excelencia mental, la conaencia espiritual,
el creaimiento y la prospendad, para mejorar las relaciones
personales, para obtener una mejor calidad de vida y para
aumentar la capacidad de actuar y contribuir a la sociedad,
por nombrar solo algunos de sus multiples beneficios.
No obstante, rara vez hemos visto usar estas dos palabras
—«chamanismo» y «neurociencia»— en la misma frase. iPor

@ P Pl i B .
d Que tienen en comiln el chamanismo v la neurocien-

qué? Porque vivimos en una época de reduccionismo, en la
que el campo espiritual y el cientifico permdnecen separa-
dos, divididos y divorciados entre si.

Sin embargo, no siempre fue de eSta manera. Durante
miles de afos, los chamanes también fueron astrénomos,
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hechiceros y cientificos; los buscadores espirituales eran ex-
ploradores, y los investigadores se atrevian a asumir nuevos
retos. Sus opiniones eran tomadas en consideracién por em-
peradores, caciques, zares, reyes y potentados. Y asi continué
siendo hasta el momento en el que los poderes establecidos
~los papas y los reyes que detentaban el poderoso status guo—
etiquetaron a los visionarios de herejes, y decretaron que re-
ligién y ciencia debian seguir caminos opuestos.

Por fortuna, la relacién entre espiritu y materia, aun-
que estuvo arrinconada en un segundo plano, nunca aca-
bé de desaparecer totalmente de la conciencia humana. Los
aientificos siempre han sospechado que existe una conexidn,
conservada en algiin paradigma elemental, entre el alma y
el cerebro. Ese pensamiento comenzé a resurgir hace algu-
nas décadas, expresado como la conexién mente-cuerpo-
espiritu.

Y ahora dos visionarios —un c¢hamdan y un cientifico—
estan combinando sus experiencias y habilidades para es-
tudiar, como una unidad, el inabarcable mundo espiritual y
cientifico.

Conecta tu cerebro: la neurociencia de fa uminacidn es una
colaboracién entre los doctores Dawvid Perlmutter, neuro-
cientifico y neurélogo, y Alberto Villoldo, antropélogo mé-
dico y chamén. A diferencia de la mayoria de los cientificos
que han mvestigado la meditacién y las extraordinarias proe-
zas de los yoguis, ambos tienen experiencia clinica, y han
ayudado a incontables pacientes a sanar sus emociones, re-
parar sus cerebros e ilumunar sus mentes.

Por ¢llo, el mensaje de este libro es una combinacién
de espiritu etéreo y crencia pura y dura. Y su contenido re-
presenta tanto una bendicién espiritual como un benefi-
cio fisico para el lector, asf como para aquellos con quencs
comparta esta historia. ¢ Por qué? Porque Conecta tu cerebro es

10

PROLOGO

una amalgama de verdades chamdnicas y profundos hechos
cientificos.

{Se atreven David Perlmutter y Alberto Villoldo a utili-
zar las palabras «neurociencia» y «chamanismos en la misma
frase? iSi! Desde luego que si. De hecho, la neurociencia y
el chamanismo comparten un unico tejido, y son hilos que
urden el mismo tapiz de la historia y la evolucién humanas.

1
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David Perimutter:
exploraciones pasadas y presentes

Mientras seguiamos al chamin montafia arriba, por el
antiguo sendero empedrado creado por los incas hace
seis siglos, el silencio era dnicamente interrumpido por el
sonido de su flauta. Nuestro destino era Ollantaytambo, cer-
ca del Machu Picchu, que no solo es uno de los ya(:lmientos
arqueoldgicos mejor conservados de Pert, sino también un
centro de gran importancia espiritual.

Mis compafieros parecfan estar amimados por su bisque-
da espiritual, pero a mi me preocupaban mas las intensas pal-
pitaciones que sentia en la cabeza. La alteracién que para mi1
cuerpo representaba viajar con rapidez desde Florida, que se
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halla al nivel del mar, hasta los Andes, a mas de tres mil me-
tros de altitud, hizo que concentrase mi atencién en. el hecho
inevitable de que estaba sufriendo falta de aliento y visién bo-
rrosa. Por fortuna, mi esposa y mis dos hijos parecian menos
afectados.

Uno de los chamanes que viajaban con nosotros percibid
mi agotamiento y me ofrecié un puado de hojas de coca para
mascar. Decidi probarlo en lugar de echar mano de la aceta-
zolamida que llevaba en la mochila para contrarrestar el mal
de altura. No tardé en senfir la boca entumecida y, en pocos
segundos, idesaparecieron mis problemas!

¢Cémo sabfa ese descendiente de los mcas que las hojas
de la planta Erythroxylum coca ayudaban a eliminar los sinto-
mas del mal de altura? La respuesta mds obvia es que era fruto
de la sabidurfa antigua, pero esa conclusién me satisfizo solo
parcialmente. Parecfa improbable que algin desdichado ante-
pasado suyo hubiera sido elegido para mascar todas las plan-
tas autdctonas y de esa forma comprobar sus usos medicina-
les. Mientras tanto, mi compafiero estudiaba mi semblante,

de forma muy parecida a como yo observo a mus pacientes.

Al cruzar nuestras muradas, me di cuenta de que su conocl-
miento de la hoja de cocano procedia de lecciones aprendidas
sino que estaba enraizado en un profundo entendimiento del
alma y el espiritu —un concepto dificilmente compatible con
mi formacién médica ocaidental y que, sin em bargo, me senti
inclinado a aceptar.

Miviaje por los Andes acompafiado de mi familia, fue una
iniciativa de mi esposa después de que leyese varios libros del
doctor Alberto Villoldo. Precisamente clegumos esa expedi-
cién porque la dirigfa Alberto, y poco después de mi encuentro
curativo tuve la oportumidad de hablar con él. Nuestra con-
versacion ﬂuyc’) de manera natural, sin presentaciones com-

plicadas, y al cabo de poco tiempo nos vimos inmersos en una
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charla acerca de la sostenibilidad de las culturas que aparente-
mente viven apartadas de las coordenadas culturales dominan-
tes. Mds tarde, ese mismo dia, tras regresar al hotel, le pregunté
sobre la capacidad, supuestamente anica, del chamadn, de ac-
ceder a informacién compleja a través de la ntuicién.

—FEsa ha sido mi misién durante los dltimos tremta afos
—contesté Alberto, y me explicé que el cometido priﬁcipal de
su vida era descubrir cémo unas personas tan huinilde_s po-
dian acumular tan vasto compendio de informacién—. No es
un conocimiento que proceda de otros —continuo diciendo—.
Mana de la fuente de toda sabidurfa, que es el Gran Espiritu.
Los sabios pueden aprovechar ese conocimiento y, hasta cier-
to punto, todos contamos con el potencial de hacerlo, no solo
los pueblos mdigenas. Después de todo, siempre ha habido
personas en todas las épocas y culturas a las que se les ha con-
siderado ilurminadas. o

Regresé a mi consulta médica y me ocupé de pacientes
con diversos y complicados trastornos cerebrales. En nus tra-
tamientos siempre integraba elementos que hacfan referencia
a hibitos de vida y regimenes nutricionales, junto con enfo-
ques farmacolégicos convencionales, Esta metodologia neu-
rolégica poco tradicional me permitié obtener una compren-
sién profunda sobre temas de salud, a la vez que mantenia una
actitud mental abierta a nuevas 1deas. Sin embargo, continué
sintiéndome cuestionado por pacientes que-sufrfan-dolencias
que estaban mucho més alld del émbito de la neurologfa, como
el céncer, la artritis avanzada, la diabetes y otros trastornos
igualmente complicados. '

Empecé a concentrarme en el peqliefio pero cada vez mas
abundante nimero de personas capaces de recuperar la salud,
a pesar de habérseles diagnosticado enfermedades mcurables.
{Qué ocurrfa con esos pacientes para que su situacién cam-
brase? La respuesta se me revel6 un viernes por la tarde, tras
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la consulta con una mujer que sufria de esclerosis mdltiple
progresiva y crénica, un trastorno cerebral autoinmune ¢ n-
capacitador.

Hacfa aflos que le habiamos recetado a Beth nuestro tra-
tamuento estandar a base de suplementos nutncionales, acidos
grasos esenclales e myecciones de nutrientes. Y aunque su de-
terioro se detuvo en aerta medida, a veces se veia obligada a
utilizar un andador e incluso unasilla de ruedas. Pero esa tarde,
mi equipo y yo nos quedamos de una pieza al verla camninar por
el pasillo sin ayuda.

—Te vamos a incluir en nuestra «lista de milagros» —e
dije, haciendo referencia al nlimero cada vez mayor de nues-
tros pacientes cuya mejoria no podia explicar la ctenciamédica.

En la sala de exploracién, examinamos lo que habfa cam-
biado en su vida y a qué atribuia ella su milagroso restableci-
miento, '

—Llevo afios estudiando chamanismo —contestd, escu-
drifidndome el rostro en busca de alguna sefial que denota-
se familiaridad con el término— Basicamente, he aprendido
a apl‘ovechar lo que yo denomino energia sanadora —continud
diciendo Beth—. No solo me encuentro mucho mejor en lo
concerniente a mi esclerosis miltiple, simo que me siento real-
mente en pazy positiva con mivida. Llevo practicando técnicas
de meditacion desde hace afios —explicd—, pero nunca conse-
gui tener éxito hasta hace tres meses.

Posteriormente a este caso, comencé a darme cuenta de
que cada vez inscribiamos a mas gente en la «lista de milagros».
Y me hice consciente de que, en su mayoria, los pacientes que
lograban las recuperaciones mds profundas eran aquellos que
se hallaban inmersos en algan tipo de practica meditativa o es-
piritual. Tanto si repetian afirmaciones, meditaban o rezaban,
casi todos ellos conectaban de algin modo con lo que fos cha-
manes denominaron el Gran Espiritu.
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Ademis de las pricticas espirituales, en nuestra lista mi-
lagrosa de pacientes habfa otras caracteristicas que empezaron
a manifestarse. Muchos adoptaron la costumbre de ayunar de
vez en cuando. Casi todos practicaban algin ejercicio fisico. Y
un ntimero abrumador de ellos tomaba alguna forma de dcido
docosahexaenoico (ADH). Eluso de este suplemento de ome-
ga-3 fue, sin duda, resultado de mi1 entusiasmo personal por
él; en realidad, mas tarde descubri que cuenta con un atributo
especial que seguramente jug(’) un papel mucho mas umportan-
te de lo que 1maginara previamente, a la hora de mcrementar
la eficacia en los cambios de hibitos de vida de mis pacientes.

Durante los tres afios sigulentes, mis encuentros con Al-
berto fueron dando paso a una gran amistad, y ambos nos di-
mos cuenta de que debiamos colaborar. Supimos con claridad
que el acercamiento al Gran Espiritu o Energfa Divina —esa
fuerza natural a la que llamamos con tantos y distintos nom- .-
bres— es posible para todos. En aerto sentido, todos somos
chamanes, y los hallazgos mas avanzados en bioiogl’a celular
estan ratificando los cambios de hébitos de vida que, durante

siglos, han estado facilitando el camimno hacia la iluminacion a

través de practicas meditativas, no solo para unos pocos elegi-
dos, sino también para todos aquellos que se toman lamolestia
de aprender. Nue.s.tra colaboracién explora las implicaciones
de todo esto, tanto para algunos mdividuos como para toda la

humanidad.

Alberto Villoldo:
viaje desde el laboratorio cerebral hasta la ifuminacién
'

Con el tempo, me acostumbré al hedor del formol. He-
diondas cubas de veintidds litros contenian todo tipo de ce-

rebros —de ovejas, de vacas, de humanos...— pero era el Gnico
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lugar en el laboratorio del Departamento de Biologia de la
Universidad Estatal de San Francisco en el que podia traba-
jara placer. Y asi, en esas condiciones, rodeado de cientos de
cerebros, fue como llevé a cabo mus investigaciones acerca de
c6mo la mente sana o crea enfermedades psicosomaticas, y
de cémo los chamanes pueden curar diversas dolencias.

Un dfa, dos afios después de iniciar mis investigacio-
nes, adverti que habia estado observando la mente desde
una perspectiva errénea. Habia intentado comprender una
tradicion espiritual de los indigenas americanos observando
cambios en el cerebro y en la quimica sanguinea. A la sema-
na siguiente, dimiti de mi puesto en la universidad y cerré el
laboratorio. Y antes de que el mes hubiese finalizado, habia
compradd un billete de ida a la Amazonia peruana para estu-
diar a los chamanes en su entorno. Mi mejor amigo, un estu-
diante de medicina, me regal6é un enorme cuchillo de caza,
acompahado de una nota que decia: «Ial vez lo necesites en
el Alto Amazonas». Todo el mundo que me conocfa, mclu-
yendo mi propia familia, creyé que estaba loco al Janzar por
la borda una prometedora carrera profesional en el mundo
académico para seguir el suefio atolondrado de llegar a ser
explorador y aventurero. Yo mismo tenia mis propias dudas
y reservas, pero no las comparti con nadie. Era un chico de
crudad que nunca habia puesto un pie en la selva. Pero habja
algo de lo que si estaba seguro: no iba a encontrar respuestas
sobre la mente en un laboratonio.

Me pasé los veinticinco afios siguientes viajando y es-
tudiando con los sabios mds renombrados de América. Du-
rante esa €época fui testigo de sanaciones extraordinarias de
personas a las que la medicina occidental habrfa abandona-
do, y que, sin embargo, habian reCuperado la salud a través
de lo que solo puedo considerar como milagros o remision
espontdnea. Con el tiempo me converti en aprendiz de Jos
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chamanes, y estudié sus practicas y metodologfas sanadoras.
No obstante, una parte de mi seguia simtiéndose como un
extrafio en aquel mundo. Un ancano indio con e_l que tra-
bajé durante muchos afios, un hombre que con el tiempo se
convertirfa en mi mentor, me explicé:

—Eso es porque tu Dios es un Dios descendente. Des-
ciende de los cielos en raras ocasiones para entrar en con-
tacto con quienes habitamos la Tierra, mientras que nuestra
divinidad es ascendente, se eleva de la Tierra como el maiz
dorado y reside entre nosotros. Nuestra fuerza creativa se
conoce como Pachamama, la Madre Divina. '

Los sabios con los que estudié trabajaban con la Madre
Divina, una energia o inteligencia con la que podian inte-
raccionar a fin de sanar a sus pacientes. Crefan que nosotros
mismos somos esa energia divina encarnada en la materia,
similares a lazos de luz solar que se enroscan alrededor de-
los troncos de los arboles y que luego liberan su luz, cuando
ponemos un tronco en la hoguera. Afirmaban ser capaces de
ver emanaciones de esta energfa rodeando el cuerpo de una
persona en forma de matnz luminosa. Y aseguraban también
que los puntos oscuros de la matriz indicaban la presencia de
enfermedad, aunque dicha enfermedad no se hubiese mani-
festado todavia en el cuerpo fisico.

Al cabo de muchos afios, también aprendi a sentir este
campo luminoso y a comprender el concepto de los chama-
nes de que todo ser vivo estd interconectado a través de haces
de luz. Al principlo, mi mente cientifica tuvo que aceptar este
concepto explicdindome a mf mismo que comemos animales
que, a su vez, se alimentan de hierba que se nutre de la luz
del sol. Recordé que la clorofila convierte la luz en hidratos
de carbono, como el trigo y otros cereales, y que nosotros re-
convertimos los hidratos de carbono en luz dentro de nues-
tras células para obtener combustible a través de un proceso
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denominado ciclo de Krebs. Con el iempo, mi cerebro 16-
gico relajé su dominio sobre m1 conciencia, y pude percibir
de manera més directa la onda luminosa de toda creacion.

Asimismo, con el paso del tiempo aprendi que los trau-
mas dejan una marca casi indeleble que un sanador puede
percibir en el campo lumninico de sus pacientes. Los curan-
deros creen que eso marca una experiencia de salud o en-
fermedad durante toda la vida, como una cruz con la que
cargamos cada uno de nosotros. Un chaman puede ayudar a
las personas a aligerar su carga, tal vez incluso a permutirles
Comprender las Jecciones que necesitan asimilar a partir del
trauma que experimentaron, pero dependeri de cada una de
ellas elegir si cargan su cruz con ligereza, s1 se libran de ella
o st se la hacen demasiado pesada y acaban aplastadas bajo
su peso. Segin los chamanes, la manera de limpiar esas mar-
casy despojarse de la carga que define nuestra personalidad
y salud es curando nuestras emociones dafiinas a través de la
medicina de la energfa.

Aprendi la practica de la medicina de la energia durante
los afios que comparti con los chamanes, y ahora la imparto
a estudiantes de Estados Unidos y Europa. Nuestros alum-
nos aprenden a utilizar técnicas sanadoras eternas para ayu-
dar a amigos, familiares y clientes. Como chamanes moder-
nos, también sabemos que s1 una persona quiere curarse de
una enfermedad y liberarse e iluminarse verdaderamente, es
esencial robustecer la fuerza vital femenina mterior. Eso re-
quiere ayunar, rezar y meditar, combindndolo con el uso de
hierbas y plantas curativas.

Durante los afios que pasé estudiando a los chamanes,
aprendi acerca de su creencia en la Madre Divina que todos
tenemos el potencial de descubrirla en la naturaleza. No se
trata de la imagen de un anciano barbudo que yo tenia aso-

clada con «Dios». Mas bien consiste en una fuerza que anima
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toda la creacién, un mar de energia y congciencia en el que
todos nadamos y del que todos formameos parte. Llegué a
comprender que nuestras nociones occidentales acercade lo
divino tal vez sean una versién masculina de esta fuerza vital
que insufla a todas las células de nuestro cuerpo, que anima a
todos los seres vivos y que incluso alimenta a las estrellas. Los
chamanes me ayudaron a desarrollar una relacién original y
plena con el poder de Pachamama.

En 2006, durante una de mis primeras expediciones a
los Andes, conoci a David Perlmutter. Me llamé la atencién
mientras subiamos por los antiguos escalones de pledra n-
cas para llegar al templo del Viento, cerca de la poblac10n de
Ollantaytambo. Le faltaba el aliento pero le ayud6 mucho -
mascar hojas de coca, que los habitantes del lugar consideran
medicinales. Recuperé el paso y el humor, y mas tarde enta-
blamos conversacién de manera cémoda y facil, como sinos
conociésemos de siempre. '

Habfa ofdo hablar de David y de su obra desde hacia
afios, y me encantd saber que también le interesaban las
pricticas curativas indigenas. Mientras charlabamos ese pri-
mer dia, mencioné lo importante que era restaurar Ia fuerza
vital femenina para el concepto chamanico, y vi que su rostro
se iluminaba repentinamente.

—S{ ~dijo—. Son las mitocondrias. -

Al oirle decir eso, casi me caigo de lasilla. Ahise ha]laba
el vinculo entre las antiguas practicas chamaénicas y la neu-
rociencia moderna. Recordé que heredamos nuestras mito-
condrias Gnicamente de nuestra madre. Ese era el principio
—en el mterior de cada una de las células de todas las cria-
turas vivas— de la fuerza vital femenina de la que hablan los
sabios. Me senti muy emocionado cuando hablé acerca de la
manera en que esas factorias de energia se venfan abajo a cau-
sa del aluvién continuado de estrés proveniente de nuestras
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agitadas vidas y de las toxinas bioquimicas como el mercurio,
los pesticidas y la poluci()n del agua y el aire. David apunté
que las antiguas practicas chamanicas, la oracién, el ayuno y
la meditacién, asi como los suplementos alimenticios a base
de hierbas especiales, ayudan a restablecer la funcién muto-
condrial.

Cuanto més hablibamos, mds obvio nos parecfa que
existian muchos elementos de la curaciéon antigua y de las
practicas espirituales que podfan describirse en términos
neuroldégicos modernos. La fuerza vital femenma de Pachama-
ma podia descubrirse en las mitocondras; las huellas de Jos
traumas en nuestro campo energético lummoso correspon-
den a redes neuronales cerebrales que producen emociones
nocivas y definen nuestra personalidad.

iQué alegrfal Ahi tenfa el clemento perdido que se me
habia escapado en el Amazonas pero que habfa estado siem-

_pre cerca de mi durante mi época en el laboratorio, oculto
entre los estantes repletos de cerebros conservados en com-
puestos quimicos.

Fl hecho es que, aunque tuve éxito a la hora de trasla-

dar antiguos métodos curativos chaménicos a pricticas cien-
tificas, y mis estudiantes y pacientes de la Healing the Light
Body School describieron extraordinarias transformaciones
vitales, a otros les resulté muy dificil liberarse de sus creen-
cias y emociones destructivas. A mis estudiantes también les
resultaba imposible llevar a cabo lo que yo habja hecho du-
rante esos veinticingco anos en la Amazonia y en los Andes, es
decir, ayunar durante muchos dfas en la selva alimentdndome
dnicamente con determinadas cortezas de arboles y bayas.
David conocia ricos nutrientes cerebrales que podian
conseguir lo mismo, tal vez incluso de manera més preci-
say sobre todo mas eficaz, que las rigurosas dietas prescri-
‘tas por los chamanes. Sabfa como reparar las mitocondrias
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y restaurar la fuerza vital femenina. Sabia cémo preparar el
cerebro para la ilummaci6n. Por mi parte, yo habia estudia-
do en profundidad las practicas chamdnicas y y(’)guicas que
podrian ser de ayuda a la hora de cambaar las funciones supe-
riores de nuestro cerebro, sanindolo de traumas y llevandolo
a experimentar la alegria, _

¢Y si uniamos esas metodologias para impulsar a nues-
tros estudiantes y pacientes a curar sus cerebros, restablecer
la salud y liberarsc de emociones destructivas como la célera

y ¢l miedo?
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luminacion, ese estado tan dificil de alcanzar ha sido el cen-

tro de atencién de algunas de Jas mas grandes mentes de la
historia. Miles de personas han dedicado sus vidas a ir en pos
de ella. Vernos imégenes de monjes sentados serenamente en
cojines de meditacion, de monjas arrodilladas rezando, de
chamanes viviendo en las selvas amazénicas... Y aunque esas
representaciones de seres iluminados puedan ser acertadas,
también implican que ese anhelado estado queda reservado
a unos pocos privilegiados.

Creemos que solo pueden alcanzar la iluminacién todos
aquellos que estén dispuestos a dedicar el tiempo v el es-
fuerzo necesarios para su consecucién. Sin embargo, conse-
guir este cstado no requiere una forma de vivir incompatible
con la supervivencia en el mundo moderno occidental. Y las
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recompensas de la iluminacién no se limitan a la conquista
del conocimiento espiritual disfrutado por el mistico con-
templativo. También puede alcanzarlas un centifico innova-
dor al descubrir la secuencia del ADN, un chef imaginativo al
preparar una comida deliciosa o un artista intuitivo al crear
una obra inspiradora. Creemos que la iluminacién permite a
todo el mundo la posibilidad de tener capacidad de innova-
cién, una extraordinaria creatividad y paz interior.

También creemos que la busqueda de la iluminacién
puede acelerarse siguiendo una préctica enfocada en desper-
tar la energia de un cerebro superior. Cuando se ponen en
marcha las funciones de esta mente superior, contamos con
el potencial necesario para cambiar nuestras vidas, tanto es-
piritual como bioldgicamente.

Pero para obtener ese deseado estado de conciencia, no
solo debemos dominar antiguas técnicas, sino también res-
tablecer la salud cerebral a mivel celular. Esos dos objetivos
estan consustancialmente unidos.

UN CEREBRO MARAVILLOSO

Aunque se trata de emociones comunes, la cdlera, el

miedo, los celos, la codicia y la afliccién socavan nuestra paz
nterior y nuestra autoestima. Pero incluso durante un ret1-
ro de meditacién de fin de semana o durante un paseo en el
sosiego vy Ja paz del bosque, la mente contintia persiguiendo
pensamientos, creando listas con asuntos pendientes y ago-
bidndose por cuestiones que o bien no se han acabado, o
bien no terminan de resolverse. Por mucho que intentemos
sentarnos tranquilamente y vaciar nuestra mente de pensa-
mientos, esta continda gravitando alrededor de asuntos pen-
dientes que pertenecen a nuestro pasado.

Conecta tu cerebro te ayuda a comprender por qué, en lugar
de operar a su nivel Gptimo, tu materia gris prefiere confiar
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en las redes neuroldgicas creadas por las regiones cerebrales
prehistéricas centradas en la supervivencia: el cerebro rep-
tiliano y el cerebro limbico. 'También te ensefia a superar las
emociones nocivas de tus viejas conexiones, el condiciona-
miento basado en experiencias negativas del pasado. Al curar
el cerebro prehistérico, pones en marcha estructuras cere-
brales mas nuevas, clevadas y evolucionadas —el neocértex y,
especialmente, el cortex prefrontal— que te ayudaran a elimi-
nar de tu vida el miedo, la mentalidad victimista y la ira. Eso
se consigue creando nuevas redes neuronales.

Hasta hace bien poco, la mayoria de los investigadores
de este érgano sostenian que, aunque es maleable en los pri-
meros afios de desarrollo del nifio, la oportumdad de cam-
biar sus conexiones desaparece alrededor de los siete afios
de edad. Aunque es cierto que el cerebro de un feto o de un
nifio pequefo es como una esponja seca con el potencial de
empaparse de todos los conocimientos, creencias y compor-
tamientos que necesita para sobrevivir en su nuevo entorno,
recientemente se le ha dado la vuelta a la premisa de que no
puede reconectarse después de cierta edad.  ~

Investigaciones neuronales de vanguardia confirman
ahora que podemos cultivar nuevas células cerebrales y cam-
biar las redes actuales. Una vez que les proporcionamos a
nuestras neuronas los nutrientes especificos que se hallan
ausentes en la dieta cotidiana y nos embarcamos en nuevas
y estimulantes actividades, podemos establecer nuevas co-
nexiones neuronales que nos ayuden a transformar creen-
cias y comportamientos condicionados, y asi, recuperar las
sensaclones olvidadas de alegrfa, optimismo y tranquilidad.

Para lograr estos beneficios, debes empezar sabrendo
cémo funciona el cerebro y c6mo se han puesto en peligro
tus mitocondrias.
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UN CUERPO SANO

En el lenguaje de la neurociencia, Ja iluminacién es la
condicién de funcionamiento mitocondrial y cerebral opti-
Mo que nos permite experimentar tanto bienestar como paz
interior, asi como la necesidad de crear e innovar. Las muto-
condrias sonlas fibricas de energia que operan en el interior
de tus células. Afectan a tu estado de 4nimo, a tu vitalidad, a
tu proceso de envejecimiento e incluso a las posibles causas
de tu muerte. También se encargan de la eliminacién de las
células viejas y su sustitucidén por otras nuevas, una funcién
que tiene lugar de manera automatica, sin que seas conscien-
te de ello.

Las mmtocondrias son imfluidas por los alimentos que
consumes, las calorfas que ingieres, el ejercicio fisico que
realizas y laincorporacién a tu dieta de nutrientes especificos.

Conecta tu cerebro te dard acceso a claves que se hallan co-
dificadas en tu ADN mitocondrial y que, hasta el momento,
han estado protegidas con «contrasefias» debido a la mca-
pacidad para invertir los dahos causados al cerebro por los

radicales libres. Cuando descubres ese c6digo, te liberas del
periplo plagado de enfermedades que padecen tantos occi- ‘

dentales desde la cuna hasta la tumba. Al restaurar las mito-
condrias, las células podran expresar la informacién genéti-
ca que fomenta la salud cerebral y la longevidad fisica, y no
tendras que seguir perpetuando las dolencias y traumas de tu
herencia genética.

EL PROGRAMA POWER UP YOUR BRAIN
{Conecta tu cerebro)

Las zonas azules son regiones del planeta donde existe
un diez por ciento mds de personas que han alcanzado los
c1en afios de edad que en Estados Unidos. Dan Buettner, es-
-c_ritor e investigador de National Geographic, escribid un libro
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sobre este fenémeno e informd que esas personas compar-
tian ciertos rasgos, como la reduccion de calorias —comen el
25% menos de lo necesario para sentirse ahito—, la exclusién
de la carne y los alimentos procesados, y el encaminamiento
de sus vidas hacia un sentido y un propésito’. Buettner cita
un estudio cientifico danés sobre los gemelos que indica que
la herencia genética nfluye menos del 25% en la salud y la
longevidad de una persona. El 75% restante viene determ-
nado por factores relativos al estilo de vida: lo que comes,
cOéHmMo amas y eres amado, la cantidad de ejercicio que practi-
cas y como descubres el sentido de tu existencia,

Los factores relativos al estilo de vida modifican nuestra
expresion genética al detener los genes que nos predlsponen
a la malignidad y la enfermedad. Las mitocondrias regulan el
encendido y apagado de esos genes. Asi pues, para vivir mas
y mejot, debemos optimizar su funcionamiento.

En nuestras instalaciones —el Centro de Medicina de
la Energfa de Los Lobos, en Chile, y el Perlmutter Health -
Center de Naples, en Flonda— ayudamos a nuestros pacié'n—
tes a restablecer sus mitocondrias para reparar sus cerebros.
Nuestros protocolos utilizan glutatién Intravenoso y oxigeno
hiperbérico para optimizar la funcién mitocondrial, asicomo
alimentos y suplementos que ayudan a revertir los dafios -
ﬂigidos al cerebro durante nuestras vidas estresantes. He-
mos descubierto que las mitocondrias, la mente y el cerebro
responden con extraordinaria rapidez a esas intervenciones.
Luego, a través de pricticas meditativas chamdénicas, pode-
mos recuperarnos de nuestras emociones negativas y descu-
brir la paz intertor.

Pero para conseguirlo no has de participar en uno de
nuestros programas intensivos de siete dfas. En Conecta tu ce-
rebro presentamos un método para ayudarte a lograr lo mms-
mo: sanar tus mitocondrias y renovar tu cerebro para lograr

29



- CONECTA rv CEREBRO

paz y alegria en lugar de sufrimmento. Combinamos dos es-
trategias complementarias: nutrientes cerebrales especiﬁ—
cos, sumados a ayunos y practicas iluminadoras. Los neuro-
nutrientes recomendados por el doctor Perlmutter operan
reparando reglones del cerebro que se han visto afectadas
por el estrés, los traumas psicolégicos y las enfermedades ce-
rebrales degenerativas, posibilitando el crecimiento de nue-
vas células cerebrales y activando los genes responsables de
la longevidad, la mejora inmunitaria y e! funcionamiento ce-
rebral. Y las pricticas iluminadoras introducidas por Alberto
Villoldo ayudan a despertar regiones cerebrales que permu-
ten la manifestacién natural de la paz, la compasién, la inno-
vaciényy la alegria. Todo ello te posibilitari el establecimiento
de nuevas redes neuronales de alegria y bienestar.
Utilizando este programa puedes desarrollar los dones
antafio atribuidos a unos pocos privilegiados. Y de paso, dis-
pondris de la oportunidad de alcanzar otros beneficios para
tu salud, como la reduccién del riesgo de padecer devasta-
doras enfermedades cerebrales, cincer, trastornos cardiacos

y Parkinson; la elimmacién de debilitadores cambios de hu-

mor; la interrupcién de pautas malsanas, tanto emocionales
como de comportamiento; la superacion de recuerdos do-
lorosos y traumas pasados; una potente claridad de pensa-
miento, y el potencial de una longevidad méxima. Y todo ello
sin utilizar medicamentos.

Cuando reparamos nuestros cerebros y eliminamos
nuestras emoclones negativas, nos acercamos a un estado de
salud y bienestar personal. Después, podemos manifestar las
cualidades atribuidas a los seres iluminados: paz interior, sa~
biduria, compasion, alegria, creatividad y una nueva visién
de futuro. '
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LA NEUROCIENCIA
DELA ILUMINACION

) uede cumplir la neurociencia las promesas hechas por
é Pla religién: liberarnos del sufrimiento, la violencia, la
pobrezay la enfermedad? {Puede of_recernos una vida en la
cual reine la salud, la pazy la abundancia?

Los compromsos de todas las religiones del mundo son
tan unwversales que es probable que los anhelos de felicidad,
paz intenor y bienestar estén completamente mcrustados en
el cerebro humano y se hayan convertido en un instinto social
tan potente como el de procreacién. La Biblia, el Cordn y las
escrituras budistas e hindustas ensefian que podemos alcan-
zar un estado paradisiaco después de la muerte, al final de los
tiempos, tras muchas reencarnaciones 0 como resultado del
esfuerzo y el mérito personal. A este estado de liberacion se le
conoce como gracia o cielo en las religiones cristianas y paraiso
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en el islamismo, rmentras que las tradiciones orientales se re-
fieren a él como despertar o ilummacién, y utilizan diversos
términos como samadhi, muke, bodhi, satori y nrrvana.

Pero ¢y si la gracia, el samadhi y la ilunanacién estuvieran
realmente basados en las ciencias biol6gicas? Y si fuesen esta-
dos de un nmivel y una complejidad superiores, creados por cir-
cuitos programables en el cerebro? (Y si €s0s circuitos pudie-
ran facilitar la realizacién de toda una vida plena de felicidad,
de paz, salud y bienestar, ahora, en este mundo fisico, y no en
un hipotético y distante futuro o mads alla?

LA MATRIZ ENERGETICA

En 1930, los chamanes dogdn, del Africa occidental, -
formaron a dos-antropélogos franceses de la existencia de otro
sol, compafiero de Sirio: la estrella Canis Majoris. Este cuerpo
celestial no podia verse a simple vista, y los chamanes no tenian
acceso a telescopios sofisticados. No obstante, lo describieron
como un astro extremadamente pesado, que orbitaba alrede-
dor de Sirio sigurendo un recorrido eliptico y que para com-
pletar un-ciclo necesitaba de medio siglo. Cuarenta afios més

tarde, unos astrénomos con potentes telescopios identificaron

la estrella y la llamaron Sirio B.'

Existen muchos otros ejemplos de descubrimuentos de
conocimiento aparentemente imposible. Por ejemplo, los sa-
bios amazénicos afirman que, tras ayunar y rezar durante la
bisqueda de visiones, fueron las mismas plantas las que les
enseflaron a sus antepasados a preparar el curare, una neuro-
toxina utilizada para cazar y también, hoy dia, empleada en la
anestesia moderna.

El curare contiene venenos mortales procedentes de
la corteza del Strychnos toxifera y de otras flores menispermé-
ceas, en especial de la Chondrodendron tomentosum. El método

més comin de preparacién consiste en cocer lentamente las
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raspacuras de la corteza del Strichnos y de estas flores duran-
te exactamente setenta y cinco horas, tras lo cual la mezcla se
convierte en una pasta almibarada y oscura. Si durante la coc-
ci6én sus vapores perfumados son mmhalados, los masculos que
participan en el movimiento respiratorio se relajan y dejan de
responder, provocando la muerte mstantanea por asfixia. Por
esa razon, los hombres que la preparan observan el proceso
desde una distancia segura para evitar whalar los gases. Una
victima de envenenarmuento por curare es horriblemente cons-
cente de su imposibilidad de respirar, y testigo lacido de sus
convulsiones corporales y su incapacidad de moverse o pedir
ayuda. 5in embargo, resulta sorprendente que después de ser
preparado, el curare pueda tocarse y amasarse sin problemas,
convirtiéndose en una pasta inocua, aunque sc trague. No obs-
tante, s1 entra en contacto directo con la sangre, es mortal,
como cuando se aplica a las puntas de fas flechas que atraviesan
la piel de las victimas. _
¢Cémo se enteraron los charmnanes de este efecto? Resul-
ta estadisticamente imposible descubrir la férmula del curare
a través de ensayos, lo cual subraya la afirmacion de los cha-
manes de que acceden a mformacién sobre el mundo natural
—de la propia biostera— aprovechando la sabiduria invisible de
un campo energético que penetra todo aquello que esta vivo.
Esta red de vida, a Ja que denominan la Madre Divina, es un
sisterna de energia viviente que sustenta e mforma a todas las
criaturas. Es, en esencia, una matriz de energia que conec-
ta a todos los seres vivos. Este concepto estd regresando a Jas
mentes de la comunidad cientffica, cuyos miembros empiezan
ahora areplantearse la1dea del espacio como un enorme vacio.
En lugar de ello, cada vez son mas los fisicos que consideran
que el espacio no estd vaclo, sino repleto de energfa: fa radia-
¢ién césmica procedente del Big Bang, los palpitantes campos
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electromagnéticos y la gravedad. {Podria esa energia ser tam-
bién un enorme repositorio de mformacion?

LO FEMENINO A TRAVES DE LA HISTORIA

Los pueblos de la antigiiedad reconocieron y veneraron el
poder de la divinidad femenina en sus mdltiples formas, como
en el caso de los chamanes con la Madre Divina. Durante rmi-
lenios, antes del advenimiento del alfabeto, hubo culturas en
todo el mundo, desde el valle del Indo hasta Europa central,
que reverenciaron a la diosa. En fa India lleva mucho tiempo
venerandose a Kali como la Gran Madre y la realidad esencial.
En Grecia, Hera represent6 una divimdad maternal mucho
mds antigua, tal vez relacionada con la diosa sumeria Inanna,
mientras que la diosa Deméter, adorada en los Misterios Eleu-
sinos, fue la Gran Madre de la agricultura y las cosechas.

En Europa central, las primeras representaciones de la
Gran Madre son piezas de piedra y hueso a las que colecti-
vamente se llama estatuillas de Venus. La mis conocida es
la Venus de Willendorf, un simbolo de fertilidad de grandes
pechos y caderas que recibe el nombre de una aldea de la

zona cenfral de Austria, en cuyas cercanias se encontro. Esta

estatuilla fue tallada hace unos veinticinco mil afios en pie-
dra caliza y tefiida de un color rojo ocre que no pertenece a
la zona, lo que sugiere que tal vez fuera una valiosa posesién
traida de otro lugar por un peregrino. Por toda la zona se han
descubierto estatuillas parecidas, en tal cantidad que algunos
antropologos estdn convencidos de que seflalan una época
en la que la forma femenina era la inica representacion de
lo divine.

Marija Gimbutas, arquedloga conocida por su investiga~
cién de las culturas neoliticas europeas, ofrece una evidencia
muy convincente acerca de que el niicleo central de Europa,

situado enlo que en la actualidad es Ucrania y el sur de Rusia,
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fue antafio invadido por pueblos mdoeuropeos. Estos fieros
guerreros montaban a caballo, un animal recién domestica-
do, y por ello vencieron con facilidad a los agricultores neo-
liticos adoradores de la diosa. A los invasores se los conocié
como los miembros de la cultura del «<hacha de guerra», por-
que en las tumbas de sus guerreros depositaban un hacha de
piedra, que en aquella época era fatil como arma pere que
posefa un valor ssmbdlico.

Cuando llegaron los pueblos del «hacha de guerra» a
Europa, alrededor del 3000 a. de C., la mitologia de la Gran
Madre fue sustitwida por la de una divinidad masculina, y la
representacién de lo divino pasé a ser el falo o el drbol de
la vida. La principal divinidad del pantedn indoeuropeo es
Dieus, Iios del Cielo, al que se llamaba Padre del 'Cieio o Pa-
dre Luminoso. El nombre Dieus es la rafz de la palabra latma
para divinidad, deus. En Grecia, Dieus se convertiria en Zeus, .

v en Roma, en Jupiter.

LA PERDIDA DE LO FEMENINO

Con las primeras tablillas cuneiformes sumenas, la es-
critura del Indo v los jeroglificos egipcios de alrededor del
3000 al 2500 a. de C., al principio de la Edad del Bronce, los
escribas de ese perfodo empezaron a registrar las historias
de los lideres militares y los cantos de los poetas. Los relatos
de los sucesos histéricos comenzaron a considerarse hechos
mdiscutibles y a sustituir a las leyendas, que eran una mezcla
de hechos y mitos transmitidos entre generaciones a través
de una rica tradicién oral. Los dioses masculinos del cielo,
como Zeus, Yahvé, Thor y Shiva, fueron poco a poco domi-
nando sobre las tradiciones femennas y las diosas terrenales.

La gente no consideraba ya la naturaleza como la mani-
festacién de la divimdad, sino como fuente de recursos: bos-
ques para construtr casas y barcos, terreno para ser cultivado
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y ammales que se criaban para proporcionar alimento. Em-
pezé a prevalecer una visién mecanicista de la naturaleza, al
tietpo que los alquimistas cedian el terreno a los quimicos,
y los astrélogos a los astrénomos. Con la llegada de la fisica
newtoniana a finales del siglo xviI, cualquier fuerza que no
pudiera ser explicada por la ciencia se descartaba y se vefa
como supersticion.

La medicina naci6 a partir de esa visién del mundo. En
lugar de confiar en remedios naturales para curar las do-
lencias corporales, los médicos se volcaron en los medica-
mentos sintéticos y la cirugia. La visién cientifica sustituyé al
mundo misterioso de los antiguos, La invencién del micros-
copio permitié que los cientificos vestigasen lo que antes
se consideraban «espiritus» invisibles que causaban enfer-
medades v los clasificasen como microbios.

Mis tarde, los investigadores descubrieron el codigo ge-
nético y empezaron a acariciar la idea de que el ser humano
podia controlar la salud de la misma manera en que contro-
laba la naturaleza. Los genetistas hallaron la manera de mani-
pular los genes y controlar las dolencias con medicamentos.

En la actualidad, los médicos occidentales parecen es-

tar demasiado concentrados en responder reflexivamente a
los problemas fisicos que creen que subyacen a las enferme-
dades de sus pacientes. Tanto si la causa es un agente infec-
cioso latente como un desequilibrio quimico, el facultativo
y el paciente suelen considerar el talonario de recetas como
el inico medio para tratar una enfermedad, ignorando asf la
cuestidn fundamental en el tratamiento de un paciente: su
singularidad.

EL REGRESO A LO FEMENING
Y no obstante; el péndulo ha comenzado a regresar a la
creencia en un universo mterconectado yen la importancia
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de lo divino femenino. Cientificos contemporineos, tales
como el premio Nobel Erwin Schrodinger, el neurocientifi-
co Humberto Maturana y el fisico Francisco Varela, han su-
gerido la interrelacion de todas las particulas déf universo.
En fisica, podemos descubrir evidencias sobre esta m-
terrelacién en la nocidén del entrelazamiento cuantico. Las
evidencias indican que cuando dos particulas se crean jun-
tas, como sucede a través de la descomposicion radiactiva
de otras particulas, permanecen unidas, o entrelazadas, por
muy alejadas que pudieran estar entre si. Las varables en
la condicién de cada particula permanecen mdeterminadas
hasta que se las observa y evalda. Por e]emplo‘, cuando una
particula entrelazada tiene yna carga positiva, su companera
tendrd una carga negativa. Invertir la carga en una provoca
una inversién instantdnea en la otra. Eso desaffa las leyes-de
la relatividad general porque implicarl’a que una sefial pue-
de desplazarse a mayor veloadad que la luz. No obstante, el
concepto del entrelazamiento es coherente con las leyes de -
la mecénica cudntica, que describe un universo en el que las

teracciones distantes no solo se permiten, sino que son

comunes. Se cree que la mecdnica cudntica {inicamente se
puede aplicar a particulas subatémicas porque los efectos
cuinticos no son observables a una escala mayor. Pero tanto
Stuart Hameroff, anestesista y profesor de la Universidad de
Alberta, en Canada, como Jack A. Tuszynski, fisico, también
de la Universidad de Alberta, sugieren que el proceso cuin-
tico ~a un nivel mayor que el subatémico— podria estar su-
cediendo en el interior del cerebro.’

Un modelo aentifico ampliamente aceptado afirma que
la conciencra surge como resultado del «poder computacional»
—ia capacidad de procesar la informacién— del cerebro hu-
mano. Hameroff estudia los microtibulos, componentes es-
tructurales de las células que transportan nutrientes desde el
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cuerpo celular hasta los axones terminales. En sus investiga-
ciones, el profesor explica que la anestesia funciona a través
de un efecto sobre los microtibulos neuronales. La corre-
lacién entre conciencia y capacidad de procesado condujo a
Hameroff a considerar que esos microtibulos podian actuar
efectivamente como médulos procesadores de mformacién,
lo cual multiplicaria las actuales estimaciones sobre las capa-
adades humanas de procesado en més de un millén de veces.
De ser asi, este simple poder de procesamiento de informa-
cién podria ofrecer a los seres humanos el «<ancho de banda»
mental necesario para estar en comunién con la biosfera, es
decir, aprovechar la informacién de nuestro universo mter-
conectado. A partir de investigaciones como esta, los cienti-
ficos estan descubriendo modelos para esclarecer lo que los
chamanes y los visionarios han explicado de manera tan ele-
gante y sencilla en el pasado: nuestra capacidad de mantener
un dialogo acttvo con la naturaleza,

TU MENTE «COMPUTACIONAL»

.
El niimero de neuronas del cerebro es de diez elevado a la

s : : N
undécima potencia —es decir, un uno seguido de once ceros—,

0 mas concretamente de icien mil millones! Con cerca de diez
mil sinapsis en cada neurona grande y con una tasa de conmu-
tacion cercana a las mil veces por segundo, esto signiﬁca que
fa cantidad de operaciones que el cerebro puede procesar por
segundo es de diez elevado a la decimoctava potencia.3 Aun-
que es un ndmero increiblemente colosal, se convertirfa en
una nimiedad s1 los microtibulos neuronales actuasen como
subunidades de procesamiento. Con mis de cien millones de
microtibulos en cada neurona, el aumento de la capacidad de
procesamiento del cerebro se torna gigantesco.

Pero aunque el ntimero de cilculos que el cerebro huma-
no puede llevar a cabo sea de diez seguido de dieciocho ceros o
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de diez seguido de ventisiete ceros, lo cierto es que no reviste
tanta importancia como la manera en que utilicemos nuestras
capacidades cerebrales. Si tuviéramos que pedirte que recor-
dases la cancién Hey jude durante un instante y luego te pidié-
semos que la olvidases, lo que sucederfa es que a ti, al igual que
ala ma_yoria de la gente, te costase bastante quitértela de la ca-
beza. A pesar del niimero de célculos que nuestro cerebro pue-
da realizar, la cuestion radica en que la mayoria de las personas
utiliza su capacidad <<c0mputacional» o de proqesamiento en
asuntos cotidianos. Este desperdicio en el uso de nuestras ca-
pacidades cerebrales apenas deja energia para la innovacién, la
resolucidn creativa de problemas yla iluminacién.

§i Hameroff tiene razén al afirmar que los microtibulos.
participan en los procesos de mecdnica cudntica (iue se de-
sarrollan en el interior de las células de tu cerebro, deberias
considerar aquello de lo que eres capaz, sobre todo cuando .
eliminas los pensanuentos de miedo, deseo sexual, codicia o '
preocupacion incesante. Podrias disponer de la energia nece-
saria para establecer mteracciones lejanas, acceder a la infor-

" macién presente en toda la galaxia 'y aprovechar las lecciones

de tu pasado o tu futuro, o incluso del pasado y el futuro colec-
tivos de la humanidad, 1gual que hacen y han hecho los sabiosy
chamanes ilummados. Tal y como dice el Dalai Lama: «Quie-
nes han alcanzado un elevado mvel de experiencia espiritual
han desarrollado la concentracién meditativa hasta el punto
de devenir clarvidentes y generar milagros».*

CEREBRO E ILUMINACION

Por consiguiente, si disponemos de todo este amplio
poder cerebral, ¢por qué nos esforzamos tanto? En Oriente,
la iluminacién se ha asociado tradicionalmente a cualidades
como la generosidad, la compasidn, el perdon y una experien-
cia de unidad con toda la creacién. En el feroz e individualista
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Occidente, nuestra idea mas bien vaga de la iluminacién su-
giere una aceptacién det mundo tal cual es, o descubnir cémo
podemos mejorarlo. La iluminacién también implica para no-
sotros un anhelo comtn de novedad, exploracién y creativi-
dad, personiﬁcado por los exploradores que se aventuran en
el espacio.

Si extraemos las cualidades orientales de la ilurminacién
de su contexto religioso y las situamos en la esfera de las cien-
cias bioldgicas, descubriremos que son atributos asociados con
la activacion del cértex prefrontal, la parte mas nueva del ce-
rebro humano. En exploraciones mediante imégenes de re-
sonancla magnética (IRM), se aprecia que las personas que
meditan de manera asidua desarrollan cerebros que estin co-
nectados de manera distinta que los de aquellas que no meditan.
Son mds capaces de permanecer tranquilas y sin estrés, de vivir
en paz y de practicar la compasion. Curiosamente, el cortex
prefrontal es la regién mds activa del cerebro durante el estado
que se describe como samadhi o iluminacién. El Dalai Lama
describe la iluminacién como «un estado de libertad no solo
de las emociones contraproducentes que impulsan el proceso
de la existencia ciclica, smo también de las predisposiciones
establecidas en la mente por parte de esas emociones aflicti-
vas»,” y suglere que es un estado de Jiberacién respecto de las
emociones destructivas, de las creenaas condicionadas vy de
los comportamientos repetitivos creados por esas emociones.

La generosidad y la compasion solo surgen cuando el cér-
tex prefrontal es capaz de acallar las regiones cercbrales mas
prehistoricas. No obstante, para que el cértex prefrontal cree
circuitos funcionales de alegrfa y paz, el cerebro y el resto del
cuerpo han de estar sanos, alimentados con los nutrientes ade-
cuados y entrenados con una disciplina mterna. Debemos sa-
nar nuestros cuerpos y nuestras mentes para potenciar el cor-
tex prefrontal —el cerebro nuevo—, que puede programarse
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biolégicamente para hallar la felicidad, una longevidad ex-
traordinaria, paz y regeneracion. Durante demasiado tiempo,

esta region cerebral ha sido mantermda al margen, silenciaca
por las mismas fuerzas —limitacién, violencia y trauma— de las
que promete liberarnos.

La sinergia cerebral es posible una vez que esa nueva re-
gion del cerebro se reconecta. La palabra «smergia» signiﬁca
que el todo es mayor que la suma de sus partes. Los ingenieros
estan familiarizados con esta forma de operar. Por ejemplo, la
elastictdad del acero moxidable es casi diez veces superior a
la del hierro, aunque el primero sea bisicamente hierro con
una cantidad minima de carbono. Tanto el carbono coma el
hierro, por s{ mismos, son quebradizos y se laminan con faci-
lidad. No obstante, cuando se combinan, dan como resultado
un material de una extraordinaria fortaleza.

La smergia cerebral es como un «neuroordenado_f» cu-
yos circultos estan todos activos, sincronizados y operando en
colaboracién, con cada region atendiendo a sus funciones —de
forma parcc1da a como el corazén se ocupa de la c1rcula(,10n
de la sangre mientras los pulmones lo hacen de la respiracién—,
creando un sistema que no puede definirse ni tampoco descri-
birse a través de las partes que lo componen.

LOGRAR LLA SINERGIA

Los orientales dicen que el camino haca la sinergia cere-
bral pasa por la préctica de la meditacién. Los chamanes uti-
lizan el término «percepcién clara», mientras que en el yoga
se denomma samadhi, la etapa mas elevada de la meditacion,
Ja unidad con el universo. Sea cual fuere el término utilizado
para describir el proceso, el desafio radica en desapegarte de tu
limitado sentido del yo, creado por las emoctones destructivas.

Imagina un lago. Cuando las aguas estan en calma, re-
flejan perfectamente todo lo que le rodea. Ves los pinos de ia

41



CONECTA  CEREBRO

orilla contraria o fa luna como si fuesen imagenes en un espejo.
Pero cuando sopla la mimma brisa sobre la superficie del lago,
este solo se refleja a simismo. De hecho, es como st dijese: «Mi-
rame». De igual manera, cuando tu mente es perturbada por
pensamientos o emociones no deseados, o cuando se distrae
con la televisién o con el bombardeo de anuncios, chismorreos
sociales o trivialidades, se aparta de su conexién con el universo
més elevado. Interrumpe tu desco profundo e innato de perci-
bir el gran misterio de la creacién y de formar parte de él.

Los chamanes creen que para interaccionar con os enor-
mes campos de informacién de la biosfera es necesario entrar
en un estado de percepcién clara. Tu mente debe estar en paz
para 'poder percibir la verdadera naturaleza del mundo y no ani-
camente el reflejo de tu propio drama personal que se halla bajo
la superﬁci_e y que es creado por tus emociones destructivas.

Un mstructivo relato de los amerindios de las llanuras
cuenta la historia de un joven que se dirige a su abuelo y le dice:
«En mi interor hay dos lobos. Uno quiere matar y destruir,
y el otro quiere crear paz y belleza. ¢Cuil acabara ganando,

abuelo?». El anciano le contesta: «Aquel al que td alimentes».
También i tienes una eleccién: alimentar al lobo del caos

y la confusién, a ese que devora tu pensamiento positivo, des-
truye tu autoestima y conswme todo tu ser, o alimentar al lobo
dela paz interior que pernutird que tu mente se torne como la
superficie hermosa y reflectante de un lago sereno, con la cual
accederds a los atributos y dones de tu cerebro superior.

Una vez que repares las emociones de tu cerebro y crees
el estado de sinergia cerebral, se conectaran de manera natu-
ral las p_osibilidades de tu cértex prefrontal. Ya no necesitaras
buscar la felicidad a través de medios artificiales, porque sur-
gird de t1 con facilidad. Para el cértex prefrontal, la felicidad no
es el resultado de la buena suerte o la casnalidad. No, es mds
bien un tesoro de percepcién clara que serd eternamente tuyo.
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CARITULO 2

LA Mente Poperosa

n nuestros respectivos trabajos —como antropélogo que

ha dedicado muchos afios a investigar las practicas cu-
rativas de los sabios amazénicos y andinos, y como neurdlo-
go que ha pasado muchas décadas tratando a pacientes con
enfermedades cerebrales degenerativas— nos hemos sentido
muy intrigados por el poder de la mente a Ja hora de realizar
Jo que considerabamos hazafias increibles, tanto fisica como
mentalmente. Hemos conocido —y estudiado con ellos— a
sabios capaces de alcanzar paz Interior, creatividad y una bn-
llantez extraordinaria. Hemos ofdo hablar de monjes' tibe-
tanos que pueden meditar toda la noche en una montafia
cubierta de hielo ajenos a la muerte por congelacién, y que
nicamente habian de sacudirse la nieve de los hombros des-

nudos al clarear el dia.
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El auténtico poder de la mente no acaba de comprender-
se del todo, pero somos testigos continuos de su existencia,

SALUD Y PENSAMIENTOS

Afios atrds, la gente consideraba los grupos de apoyo y
fas técmicas de control de estrés como terapias meficaces en
los tratamientos médicos de quienes padecian enfermedades
graves. Sin embargo, desde no hace mucho, van apareciendo
estudios que demuestran que los pacientes que utilizan téc-
nicas como la meditacién consciente no solo se encuentran
emocionalmente menos estresados a causa de sus enfermeda-
des, sino que también experimentan una mejorfa en su salud
fisica. De hecho, estas mvestigaciones estan demostrando de
qué manera los pensamientos, creencias y exmoclornes inﬂuyen
en la salud corporal.

En el niimero de julio de 2009 de la revista Scientific Ame-
rcan, el neurdlogo Martin Portner describié el caso de Gret-
chen, una paciente que participé en un estudio realizado en el

afio 2005 acerca de la viabilidad de un parche de testosterona.

con el que se traté un desorden de deseo sexual hapoactivo o
inhibido, una afeccién en la que la libido de una persona estd
tan rermada que no siente interés ni atraccién sexual. La tes-
tosterona, una hormona producida por los testiculos mascu-
linos y fos ovarios femeninos, estd asociada con la excrtacién
sexual. Gretchen no sentfa deseo sexual desde que se sometio
a una operacién que le extirpd los ovarios.

Después de usar el parche durante doce semanas, la pa-
clente volvi6 a sentir de nuevo la agitacién del deseo. «Solo
puéde deberse a ese parche», afirmé. Poco después ya pudo
volver a hacer el amor con su marido y experimentar el pri-
mer orgasmo en afios. Pero la parte mas sorprendente de la
historia es que, sin saberlo, formaba parte de un grupo de
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control de estudio y que el parche que le proporcionaron fue
un placebo sin testosterona.

El regreso del apetito sexual de Gretchcn estuvo clara-
mente ligado a un cambio en su red neuronal, un cierto cam-
bio mental del que ni siquiera fue cognitivamente consciente.
No obstante, sucedid. Ademds, sintié ese cambio en todo su
cuerpo.

La mayoria de nosotros estamos mds familiarizados con

las enfermedades psicosomdticas que con el bienestar psm(!)so—
matico. Sabemos que podemos enfermar de tanto preocupar-
nos, y sospechamos que podemos sanar nendo. No obstante,
la medicina otorga escaso crédito a la 1dea de que sea posible
alcanzar la salud psicosomaticamente. Después de todo, no
podemos autoadnunistrarnos un placebo, de la misma mane-
ra que es imposible hacerse cosquillas uno mismo. Sin embar-
g0, las sociedades que confian en sanadores profesionaleshan
comprendido hace tiempo el poder que tiene la mente tanto
para curar como para matar. A veces, los chamanes recurren
a una gran pompa y ceremonia para movilizar la capacidad de
la mente a fin de curar el cuerpo. Se trata de complejos cere-
moniales que activan el cértex prefrontal para generar salud.

No obstante, en las sociedades modernas, se los ha con-
siderado siempre meras supersticiones o charlataneria; mclu-
so el término «placebo» tiene un uso peyorativo. La jronia es
que la «ceremonta» de nuestro mundo moderno consiste en
darle al paciente un azucarillo, un comprimido que no contie-
ne ningln ingrediente farmacéutico. Probar nuevas medicinas
utilizando también un placebo es una practica comin para de-
terminar la eficacia de todos los medicamentos, lo cual es, en
definitiva, una evidencia palmaria de que solo la mente cuenta
con el poder de aliviar la mflamacidn, serenar los nervios e n-
fluir en los érganos y los tejidos corporales a fin de recuperar
un estado saludable.
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Hay estudios que han demostrado, por ejemplo, que un
azucarillo puede ser tan efectivo como la morfina en el 56%
de las personas.’” Sin embargo, aunque este azucarillo sea el
«medicamento» més cundadosamente estudiado por los fabri-
cantes e nvestigadores de la industria farmacéutica, es tam-
bién uno de los menos apreciados o reconocidos como cura
potencial.

Un amigo nuestro sugirié en una ocasién que s1 querfa-
mos hacernos ricos debfamos convertir caldo de pollo en pil-
doras y venderlo sin receta con el nombre Placebo, ya que asi
podrfamos realizar afirmaciones cientificas legitimas de su efi-
cacia, similar a la de medicamentos mucho més caros que tra-
tan toda una variedad de dolencias, desde las migrafas hasta la
disfuncion eréctil.

El efecto placebo y la salud psicosomitica son el resulta-
do de aprovechar el potencial sanador de la mente, algo que
ha sido prictica comiin para la humanidad durante miles de
afios. Al despreciar el efecto placebo, la medicina occidental
ha fracasado a la hora de mvestigar la forma en que este fené-

meno podn’a proporcionarnos un atisbo del inmenso poder.

del cértex prefrontal.

3

David: ¢cancer? ;Qué cancer?

Como neurélogo, me siento mtrigado por la cantidad
de veces en las que se me acusa de practicar medicina «no
tradicional», ya que ademas de ofrecer recomendaciones
dietéticas, los protocolos de nuestra clinica también mciuyen
terapias como las afirmaciones y la meditacién. La paradoja
radica en que estas practicas, u otras similares, han formado
parte de la asistencia sanitaria durante milenios, y por lo tan-
to son «tradicionales» por definicién.
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A finales de 2007 vino a verme un paciente con un pro-
blema de salud muy grave. «Marvin» era una persona de se-
tenta y cuatro anos de edad que acababa de regresar de un
importante centro de tratamiento del cincer donde se le ha-
bia aconsejado que «arreglase sus asuntos», ya que le habian
diagnosticado un grave cancer de pancreas que se habia eg—
tendido a los nddulos linfaticos adyacentes. La quimoterapia
era una opcién, pero el porcentaje de €xito, sobre todo asu
edad, era cas1 del 0%. Teniendo en cuenta lo que la medicina
moderna tiene que ofrecer a alguien en ¢l estado de Marvin,
los especialistas oncolégicos le informaron acerca de lo que
constderaron era la verdad acerca de su devastadora enfer-
medad: le quedaban, como mucho, seis meses de vida.:r

Sabiendo lo mucho que inﬂuyen las creencias en la sa-
lud fisica, le pregunté s1 realmente se lo crefa, yme contes‘té:
«iDesde luego que nol», que era exactamente la respuesta:
que yo esperaba escuchar. o

Trabajando con m1 equipo, disefiamos un programa de
suplementos alimenticlos especiﬁcos para mejoxar su siste-
ma mmunitario. También anadi una elévada dosis de ADH
para aumentar las practicas de meditaciény las aﬁrmaaorjies,
que estaba a punto de iniciar. El objetivo de ambas técnicas
era simplemente conseguir que asimilara el pensarmento:
«Estoy sano».

En el transcurso de una semana desaparecié su aspecto
amarillento anterior, y lo curioso es que al cabo de seis me-
ses, los andlisis de sangre que informaban sobre las funciones
pancreatica y hepética se normalizaron por completo. Tres
meses mis tarde, regresé al afamado hospital donde. habfa
sido desahuciado. Sus escaneres TAC no revelaron ninguna

evidencia de cancer.
—Qué le dijeron al ver los resultados? —pregunte.
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~-Bueno —contesté—, en realidad no parecfan muy n-
teresados en saber qué estaba haciendo, pero me dijeron que
fuera lo que fuese, debia continuar.

Casi dos afios después, mientras escribimos este libro,
Marvin contintia recuperado del cdncer. De hecho, podria
decirse que se trata simplemente de un caso de remisién es-
pontinea, pero esto es algo muy raro en este tipo de cancer,
como cualquier especalista confirmaria. Yo sostengo que el
punto clave fue la relacién que Marvin cultivé con lo divi-
no como resultado de utilizar el doble enfoque de neuronu-
trientes y técnicas meditativas chamdnicas, que le permitie-
ron ponerse en contacto con la energia curativa que sufla
todo lo que existe.

on

A diferencia del placebo, el «nocebo» es un comple-
mento engafioso. Un nocebo no es mas que una sustancia
inocua o un medicamento inerte que puede provocar efectos
muy dafiinos debido a las expectativas, creencias y condicio-,
nes psicolégicas negativas del paciente, independientemente
del estado fisico en el que se encuentre.

4

Alberfo: la maldicion es real

El ejemplo més dramaitico del efecto nocebo que he
presenciado ocurrié en la Amazonia peruana, cuando co-
noci a un hombre totalmente sano que habia sido «malde-
cido» por un hechicero local. Por entonces yo inveStigaba

las practicas curativas de los chamanes cerca del nacimiento
del rio Marafion. Cuando el paciente se presenté en la con-

sulta, el curandero ie informé que sus nauseas y dolores de
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cabeza estaban causados por la maldicién, que no habia nada
que é} pudiera hacer para ayudarle y que debfa prepararse,
y también a su familia, para su muerte. Veinticuatro horas
mas tarde, el hombre estaba muerto. Cuando le pregunté
al curandero por qué no le habia ayudado, me contesto que
esa persona habfa roto un tabi del pueblo, pero que lo que
lo maté fue su propio miedo. De inmediato le pregunté si la
maldicién estaba (imicamente en la mente del hombre, si bsa
brujeria no era auténtica.

——{h, no —aseguré—. La maldicién, la bI'UJCI'Ia, es to-
talmente real. ‘

Lo que aprend{ en ese rincén de la Amazoma fue lo mis-
mo que hace tiempo comprendieron las agenctas de publici-
dad de Madison Avenue: que la mente puede ser programada
para comprar vehiculos que nos hardn sentirnos jévenes otra
vez, v ropa que cumplird la promesa de hacer desaparecer el -
dolor de la depresién. La mente puede ncluso ser progra- -
mada para 1r en contra de todas las funciones mstmtivas de
supervivencia, arraigadas durante millones de afios de evo-
lucién. Anular el sistema inmunitario del cuerpo es algo muy
dificil. No obstante, la credulidad de aquel hombre consi-
guio matarlo. Las preguntas que me vinieron a Ja cabeza en
esa ocasiéon fueron: ¢y qué ocurre con la larga lista de renun-
cia de responsabilidades y posibles efectos secundanos que
encontramos en todos los medicamentos que adquirimos?
{Podrifan estar afectando de forma nociva a nuestras suges-
tionables mentes? ¢Cémo podriamos programarnos para la
vida, la salud y ia alegria, en lugar de caer presa de los noce-
bos, tanto del cuerpo fisico como de la mente?

Desde entonces he comprendido quelos meédicos dudan
a la hora de sugerir un placebo o de recomendar lo que an-
tafio se lamaban «terapias suaves», tales como la orientacién

psicopedagogica, las técnicas de relajacién o la meditacion,
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porque creen que esas metodologias son una medicina falsa.
Temen las mmplicaciones de «engaiiar» al paciente para que
cure el cuerpo, aunque el éxito de muchas terapias e inter-
venciones quirirgicas médicamente aceptadas y realizadas
por esos mismos médicos puedan ser, en gran parte, realza-
das o facilitadas por el efecto placebo.

Pero por encima de todo, al ir dindome cuenta de las
capacidades de nuestra mente, he comprendido que tanto td
como yo o como el resto del mundo podemos utilizar esas
facultades de manera consciente para crear nuestra propia
salud psicosomatica. Asi es, podemos autocurarnos volitiva-
mente de nuestros trastornos fisicos y emocionales, sin ne-
cesidad de recurrir a argucias. Para ello, primero debemos
entender cémo funciona el cerebro, y cémo los traumas pue-
den lesionar las regiones cerebrales que nos permiten apro-
vechar esas capacidades.

oG

EL CEREBRO TRINO

A mediados de la década de 1950, el neurocientifico

estadounidense Paul D. MacLean propuso un modelo para
ayudar a epricar la evolucién del cerebro humano. El mode-
lo de MacLean se conocié como el «cerebro trmo», y descri-
be cémo contamos con tres neuroprocesadores que se pue-
den distinguir evolutvamente, vy que disponen de su propia
inteligencia, percepcion subjetiva del mundo, y un sentido
particular del tiempo y el espacio. Aunque este modelo es
demasiado general para que pueda ser Gtil a estudiantes de
anatomfa evolutiva, no obstante si que lo es para comprender
metaféricamente cémo cada uno de nosotros reacciona de
manera distinta segiin las situaciones ante las que nos enfren-

temos, y dependiendo del «cerebro» con el que lo hagamos.
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Esto explica por qué cuando percibimos el rastro de un lobo,
a algunos de nosotros puede provocarnos sensacion de peli-
gro mientras que para otros puede indicar una oportunidad.

Los viejos cerebros

El primer cerebro es el reptiliano, o cerebro R, que ana-
tomicamente es muy parecido al de los reptiles actuales. Es
totalmente mstintivo y su principal interés radica en la su-
pervivencia. Regula la mayoria de las funciones auténomas,
como la respiracion, el ritmo cardiaco y la temperatura cor-
poral. También estd involucrado en las respuestas que impli-
can huida y lucha. No hay nada tierno en los reptiles, y esta
region cerebral, al igual que una serpiente de sangre fria, no-
recibe emociones.

El segundo cerebro es el sistema limbico, también de-
nomnado cerebro mamifero o cerebro M, compuesto so-
bre todo por la amigdala, el hipofélamo y el hipocampo.
MacLean lo describe como el cerebro del mstinto y la emo-
cién. Tal y como implica su nombre, se trata del cerebro més

‘dominante en los mamiferos, que florecieron aproximada-

mente en la misma época en que los dinosaurtos trataban de
evitar su extincién. Como tal, representa un paso més en la
escala de la complejidad evolutva.

En el sistema limbico, las sefiales son decodificadas en
funcién de cuatro programas fundamentales, conocidos en
mnglés como las cuatro efes: fear (el miedo), feeding (la alimen-
tacién), fighting (la lucha) y fornicating (la fornicacion).

Al conocer a una persona por primera vez, ¢l cerebro M
lo interpretard como alguien de quien debe estar alerts; de
la misma forma sucederd con una cita para salir a cenar, con
un prometedor socio comercial, con un adversario potencial
o con una posible pareja. El cerebro también mterpreta el
color segtin el entorno cultural que lo programé: el rojo, por.
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ejemplo, significa «peligro o stop» para los norteamericanos;
sin embargo, s¢ interpreta como «buena suerte» para los chi-
nos, y «lo mejor» o «hermoso» para los rusos.

Anatomia del cerebro limbico

Para comprender mejor cémo funciona el cerebro lim-
bico o mamifero, observemos sus estructuras internas, que
evolucionaron con el fin de asegurar nuestra supervivencia.
El cerebro limbico contiene el hipocampo, en forma de ca-
ballito de mar, y la amigdala cerebral, en forma de almendra.
Ambos estdn mvolucrados en el procesamiento de informa-
cién de nuestro entorno a través de nuestras emociones. Si
un enemigo nos tiende una emboscada, nos aterramos y lu-
chamos o huimos. Si nos ataca una serpiente, saltamos ns-
tintivamente para alejarnos.

El hipocampo esté localizado en la parte més profunda y
adelantada de los l16bulos temporales mediales y se extiende
por ambos hemisferios del cerebro. Recibié su nombre en el
siglo xvi, cuando el anatomista Giulio Cesare Aranzi sefialé su

extrafio parecido con el caballito de mar y eligié su nombre
de hippocampus, la palabra griega utilizada para designar a esa

criatura.

Los primeros mvestigadores, en un intento de atribuir
funciones particulares a zonas concretas del cerebro, pensaron
que el hipocampo estaba involucrado en el olfato. Sin duda, esa
creencia se vio reforzada por su cercanfa con el sistema olfati-
vo. A pesar de que los estudios posteriores demostraron que el
olfato no era la principal funcién del hipocampo, los investi-
gadores continuaron explorando la relacion entre el recuerdo
de los olores y la funcién hipocampal. Observa cémo un olor
familiar puede recordarte a tu infancia, como sucede cuando
una réfaga de olor a carne cocinada te trae a la memoria los
guisos que hacia tu madre.
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Sin embargo, estudios actuales mds elaborados revelan
que, en lugar de servir como un centro de almacenamiento de
memoria, el hipocampo actia mds bien como un punto mter-
medio desde donde recibe informacion de los cinco sentidos a
fin de distribuirla para su procesamiento, o bien a la amigdala,
en el caso de que se perciba una amenaza, o bien al cortex ce-
rebral, en el resto de los casos.

De hecho, el hipocampo opera como una cdmara digital
que puede procesar tanto imagenes fijas como videos. Las si-
tuaciones, al igual que las fotografias, son trozos de mforma-
cién que en general pueden verbalizarse utlhzando térmuinos
simples. A la accién de recordarlas se le denomina memoria
declarativa. Situaciones como el video son mas complejas e 1m-
plican relaciones personales tanto espaciales como tempora-
les. Esta actividad mental se conoce como memoria episédica.

Cuando el hipocampo empieza a deteriorarse, las nuevas
experiencias tienen menos probabilidades de ser almacenadas
y memorizadas, y este s un sello distmtivo de la enfermedad
de Alzheimer. Actualmente las técnicas avanzadas de Image-

" nes, como las de resonancia magnética (MRI) y las tomografias

por emision de positrones (PET), muestran con claridad que
la pérdida de tejido fisico y de funcién en el hlpocampo es un
indicador precoz de esta enfermedad.

Como verds mas adelante en Conecta w cerebro, el lmpo-
campo comienza a fallar debido a los radicales libres y a los
dafios quimicos provocados por los traumatismos y el estrés.
Bésicamente, una vez que esto empieza a ocurris, se deja préic—
ticamente de aprender. La sabiduria popular cree que la ca-
pacidad de procesar imnformacién a través de los centros del
cerebro superior se atrofia, que nuestro repertorio emocional
disminuye y que las emociones verdaderas se vuelven inac-
cesibles.
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Sin embargo, nuestra misién consiste en rebatir ese para-
digmay demostrarte que la neurodegeneracién es prevenible e
incluso reversible. Suena la campana, regresamos a clase.

La amigdala cerebral, cuyo nombre proviene de la raiz
griega «almendra», gobierna nuestra respucsta de huida o lu-
cha, que es nuestra reaccién automdtica e instantdnea ante
amenazas reales o imaginarias. Basicamente es el centro del
cerebro que genera el miedo, y que nos permite responder in-
consciente e mmediatamente a situaciones peligrosas.

El cerebro nuevo

El tercer cerebro identificado por MaclLean es el neo-
cortex, que estd bien desarrollado en todos los mamiferos
superlores y es responsable del habla, Ja escritura y el pensa-
miento de orden superior en los seres humanos. Si no nece-
sitamos temer o seducir a alguten a quien hemos conocido
en una situacion particular —o luchar o ir a cenar con él—, el
tdlamo confia la mformacién sensorial —impregnada por las
alegrias, las emociones, las preocupaciones o las inquietudes
del cerebro limbico— al neocértex, para que reflexione sobre
ella y adopte un comportamento adecuado.

El neoc_:értex procesa sefales de manera holistica, in-
terpretando visiones y sonidos del entorno y traduciéndolos
en mensajes coherentes. A través de él reconocemos el valor
de todas las personas y descartamos cualquier pensamiento
acerca de como podrian sernos Gtiles o qué podriamos obte-
ner de ellas, tanto legal como ilegalmente. El neocértex nos
recuerda que debemos Hamar a los amigos sumplemente para
saludarlos y desearles que les vaya bien, y no solo cuando ne-
cesitamos pedirles un favor.

En esas areas corticales supérlores es donde tiene lugar
el amor desinteresado, el razonamiento y la légica. Este ce-
rebro nos permite crear nuevas ideas y alimentar conceptos
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como la democracia, ademads de entender las matematicas,
escribir poesia, componer musica y arte, sofiar con la liber-
tad e 1magjnar el futuro.

Nuestros dos neuroprocesadores més antiguos, ¢l cere-
bro Ry el sistera limbico, piensan sobre todo en términos
de distancia respecto a la muerte, lo lejos que se esté del lu-
gar de origen, los aflorados confines del hogar de la mfancia
y el espacio personal. Reconocen lazos espaciales asociados
con relaciones personales, la familia consanguinea, el terrn-
torio del clan, las vecindades étnicas y las fronteras naciona-
les. Con esas bases firmemente grabadas en la memoria, los
cerebros primordiales pueden identificar con facilidad cual
es «mi terreno» y cudl es «el de ellos»; creen que unos limi-
tes bien claros facilitan las relaciones personales y perciben
«a aquella gente que se encuentra mds alla» como «otros» y
no como «uno de los nuestros», y asocian a las personas con -
lugares, lo cual es un conocimiento muy atil para asegurar la
SUpErVIVEeNcla pero limitado para crear un concepto de co-
munidad global. Considera con queé facilidad puedes olvidar

el nombre de alguien pero lo bien que recuerdas su rostro.

Esa situacién deriva de la capacidad de tu cerebro primitivo
para echar mano de la memoria y la emocién a fin de dis-
cernir entre «los chicos malos del barrio de enfrente» y «los
chicos buenos que son como nosotros».

En cambio, el neocértex, asociado con las funciones eje-
cutivas superiores, es capaz de pensar en términos de tiem-
po y no solo de espacio. Puede almacenar alimentos para ¢l
invierno, planificar un canal de riego para la temporada seca
y anticipar adénde 1rd el rebafio en primavera. Sefialard el ci-
clo de las estaciones y se sentird inclinado hacia las matema-
ticas y la miisica. Este cerebro es capaz de elegir entre el bien
y el mal, diferenciar lo correcto de lo erréneo, y suprimir
comportamientos y respuestas socialmente incorrectos. El
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neocortex puede restringir las funciones del cerebro limbico
—las cuatro efes— v participa en las experiencias meditativas
y trascendentes.

Tal vez sea la capacidad del neocértex para comprender
nuestro limitado tiempo de existencia en la Ticerra lo que
genere en nosotros el miedo a la muerte, y lo que haga que
muchos nos detengamos ante la exploracién de nuestro pro-
pio potencial. El cerebro limbico comprende que la muerte
tiene lugar esencialmente de Ja misma manera en la que los
nifos saben que los gatitos y los abuelos se mueren. Pero no
percibe que la muerte nos pueda suceder a nosotros e imagi-
na que somos inmunes a ella. Esto, unido al hecho de que
el cerebro desarrollado es mas propenso a adoptar un com-
portamiento de aceptacion de riesgos, explica por qué algu-
nos adolcscentes actitan como si las leyes de la gravedad y la
fuerza centrifuga no tuviesen nada que ver con ellos cuando
conducen a toda velocidad con su coche lleno de amigos a
través de una serpenteante carretera de montafia, y después
de haber bebido mids de la cuenta.

Si no despertaste tus habilidades «neocorticales» en tu
juventud, tenderdn a permanccer en estado latente hasta una

etapa mas tardia de tu vida, para acabar despertando a rega-
nadientes. A los cuarenta, la mayoria de nosotros ya hemos
crecido lo suficiente como para aceptar que no tendremos
una segunda oportumdad de ser jévenes. Tal vez sea esa la
razén, por ejemplo, por la que los rabinos ortodoxos tradi-
cionalmente desaconsejen el estudio de textos misticos antes
de haber cumplido los cuarenta ahos, momento en el cual es
més probable que la madurez vaya acompanada de sabiduria.
De igual manera, los corredores de seguros saben que es casi
mmposible venderle una péliza a alguien que todavia no haya
reconocido que su tiempo de vida es foto y que todos los
instantes de su existencia son preciosos; hasta esa época de

56

- manunos gansosivolando a
.y luego traducir esa composrcnon auditivay: vnsual enmusica o enun: .
5 - lienzo. |nc|uso enel lengiiaje: comun‘ a.vetes usamos descrlptores .

-+ car37 elévado a la cuarta p
4que aIguaen que Utilice un.

LA MENTE PODEROSA

ilummacién prictica, que sucede alrededor de los cuarenta,
€sas personas estidn convencidas de que la muerte no va con
cllas.

. La smesteS|a que @sla capacldad _,de mezc!ar vanos sentldos es‘
'unade las muchas facultades del neocortex. Los pintoresy los musi-
" cos poseen dicha cualidad, o'cusl les permlte dlstmgwr la'V que for:
ejos Imaginar el sonido de;sualeteo

sinestésicos. o transansona[es para crear: expresmnes yuxtapues—

- tas; coMo «vienta cortante» o-«golorchiliony.:. . - AR
- Daniek Tammet, un lngles'iafectado ri el _smdrome de Savant 88

_"una persona que expresa capacndades smestes;cas elevadas lite-

: total premsnon Ilegando a ma
: Nac:do en un dig azul. (publ '
S como: plensa\ ; :

 Dice.que cuando llevaa cal

dleron haber cambiado'i
qdué e permit "acqeder;.

bd1dad sobresailente eri v drea quelas hace ..
st capaadad de célcuilo extraordmana, sit
5 wrtuosos que reproducerr ﬁelmentc ung

Vel o) pintores, dcslumbrames que son.

en dwersm grados pero pose
o espcmalcs Estos ;ndmduos dlesta

etebro o padecen retmso ment

57



COMNECTA v CEREBRO

58

ﬂ CAPITULO 3

La EvoLucion peL CErREBRO

' E E ace miles de afios, nuestros antepasados se vieron ante

una oportunidad neurolégica parecida a la que perci-
bimos en la actualidad, una oportunidad que facilité un sal-
to evolutivo hacia delante. Con el despertar del neocortex,
adquirieron una nueva estructura cerebral que la naturaleza
«conecté» para desarrollar la alegria, la creatividad y la in-
novacidn,

Para acceder a dicho potencial, nuestros ancestros tu-
vieron necesidad de alimentarse con nutrientes especificos
que proporcaionasen ¢l combustible adecuado para poner en
funcionamiento su neuroprocesador. Una vez que afadieron
asu dieta alimentos que potenciaban la actividad cerebral, las
facultades de algunos individuos, los visionarios de la época,
se manifestaron, y comenzaron a crear grandes obras de arte,
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a congebir el lenguaje escrito, a establecer civilizaciones y a
sentar las bases de nuestra experiencia humana moderna.
Durante esa €poca, los chamanes ancestrales describie-
ron la creacién como un tejido de vida en el que todos es-
tamos interconectados. Una especie de red de Indra, que la
mitologfa de Ja antigua India describe como una red con un
ndmero infinito de hilos que se entrecruzan, Con una pre-
ciada joya en cada mterseccién. Cada una de esa infinitud de
joyas refleja perfectamente a todas las demas. En esa mitica
red, todos los seres estdn interrelacionados, y todas nuestras
acciones, por ligeras que sean, afectan a todos los demds. En
esa red, los profetas hablan con Djos ¢ interpretan Su volun-
tad, mientras que los misticos buscan el elixir de la inmorta-
lidad y los alquimistas mtentan transformar el plomo en oro.
Esos sabios, misticos y alquimistas compartian las mismas
preocupaciones que los visionarios de la actualidad. Se pre-
guntaron, igual que hacemos nosotros ahora: «¢Cémo pode-
mos vivir una vida longeva y sana, sin que se vea afectada por
enfermedades debilitantes y afecciones cerebrales degenera-
tivas? {Como podemos convertir el denso plomo del sufrimien-
to humane en el oro de la conciencia iluminada?». '

En el esquema de la historia, la bisqueda de respuestas
metafisicas acerca del origen de la vida llegé a su fin cuando
Charles Darwin publico Ef origen de las especies. La compren-
sion popular de la época fue que lavida es una lucha continua
en pos de la supervivencia y que la humamdad esta goberna-
da por una inmisericorde «ey de la selva» donde solo ganan
los més adaptados.

Pero, por fortuna, tras siglos de negacion y de rechazo
de las ensefianzas antiguas por parte de los cientificos, perso-
nas de toda condicion vuelven a hacerse las mismas preguntas
que se hicieron los misticos acerca del sentido y el potencial
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de la conciencia humana. ¢Es posiblc—: que la evolucién haya
favorecido también Ja supervivencia de los mads sabios?

LOS CAMINOS DEL MIEDO Y LOS -
CAMINOS DE LA SABIDURIA

La historia de la conciencia humana se caracteriza por
la batalla entre la vieja conciencia, los camimos del miedo, y la
nueva conciencia, los caminos del amor. Cuando prevalece la
mas nueva, la mas reciente, descubrimos a un-Dios de amor
y compasion, se expresa la libertad religlosa y se practica la
generosidad. Cuando la que domina es la conciencia anti-
gua, tendemos a venerar a un dios colénico que flagela a sus
enemigos con plagas y que envia a su pueblo elegido a pelear
pretendidas guerras santas para asegurar su dominio. Con el
cerebro antiguo prevalece la codicia y la intolerancia. .

La conciencia inferior lo percibe todo, inchuso la belleza . .
y la abundancia de la naturaleza, comno una mercancia, que
solo tiene valor para generar beneficios. El agua, uno de los:
elementos escnciales de la vida, no se considera el hogar de

" muchos organismos vivos o un medio natural de transpor-

te, sino como un liquido que puede embotellarse y vender-
se. El aire, otro clemento esencial, no se percibe COmo una
sustancia vital indispensable para la respiracidn, sino como
un espacio vacio en el que enutir productos mndustriales de
desecho. El suelo no es visto como un elemento indispen-
sable para el cultivo de alimentos, sino como una propiedad
que debe ser poseida, vallada y contamiada con abonos qui-
micos y basura industrial y doméstica. Las montafas no son
apreciadas por su majestuosidad sino que se las considera
territorios que deben ser despojados de sus yacimientos mi-
perales. Los bosques no son vistos como hdbitats de los ant-
males o lugares de retiro espirtual, sino como potenciales
proveedores de tablones y tablas. Incluso el espacio més all4
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del cielo se percibe no como una oportunidad de explora-
cién galdctica, sino como un lugar donde tirar basura plane-
taria y espiar a nuestros vecinos de otros. paises.

‘También se considera a los seres humanos como una
mercancia cuando nuestro pensamiento permanece encade-
nado a los caminos del miedo. Los nifios de las naciones en
desarrollo, por ejemplo, son utilizados como mano de obra
en fabricas esclavizantes, o en los paises desarrollados, como
futuros obreros y empleados. Los ancianos, al menos en las
sociedades occidentales, no son venerados por su sabiduria,
sino que son «almacenados» en asilos hasta que finalmente la
muerte los quita de en medio. Las personas de edades inter-
medias, de acuerdo con el protocolo darwimiano, suelen ser
formadas en técnicas de guerra o programadas para «ajustar
cuentas», o.1ncluso para «sacar provecho», a costa de otros
seres humanos, en caso de ser necesario, Pero tal vez el mayor
desprecio por el valor humano tenga lugar en el manipulado
y eufemistico térmmo «danios colaterales», que nos permu-
te pasar por alto y sin remordimientos el asesinato de civiles
inocentes atrapados en una zona de guerra.

Y aunque esa conciencia nueva y mas elevada nos ofre-
ce la oportunidad de pensar a una gran y sofisticada escala —
ver la Tierra desde el espacio y comprender que, tal y como
empeora la salud del planeta, también empeora la nuestra—,
descubrimos que hay sociedades, tanto desarrolladas como
emergentes, que vuelven a recurrr una y otra vez a una vio-
lencra aparentemente nevitable, con el fin de resolver con-
flictos e imponer clertos valores a otras.

Aunque hay argumentos para todos los gustos acerca
del cambio climético —s1 existe o no, qui¢n tiene la culpa, y
cual es la causa y el remedio—, y aunque el mundo se encuen-
tre ¢ no al borde de un desastre ecoldgico; muchas personas
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empiezan a darse cuenta de que la sociedad humana también
estd a punto de dar un extraordinario salto de conciencia.

En el capftulo anterior observamos atentamente las ca-
racteristicas de las tres primeras etapas evolutivas cerebrales,
es decir, el cerebro reptiliano o cerebro R, el sistema limbico
y el neocértex. Ahora bien, para comprender este extraor-
dinario salto y manifestar mejor la oportunidad que se nos
presenta, debemos ocuparnos mas detalladamente del desa-
rrollo del cuarto cerebro: el cértex prefrontal.

EL CORTEX PREFRONTAL: LA
LLAVE DE LA ILUMINACION

En los seres humanos, el cortex prefrontal, situado en
la parte delantera del cerebro, adquiere una relevancia muy
importante como nuestro vinculo con el futuro, nuestra lla-
ve para alcanzar fa ilummacion y la respuesta a estas antiguas
preguntas: <cémo podemos vivir una vida }ongeva y sana, sin’
que se vea afectada por enfermedades debilitantes y afeccio-
nes cerebrales degenerativas? {Coémo poderﬁos convertir el
denso plomo del sufrimiento humano en ¢l oro de la con-
ciencia ilummnada?

El cortex prefrontal estd asociado a las funciones cere-
brales mas elevadas, como el raciocinio, la invencién del al-
tabetoy la misica, el descubrimiento de la ciencia y la parti-
cipacion del pensamiento creativo. Muchas de sus funciones
siguen siendo un misterio, pero sabemos que estd asociado
con la niciativa personal y la capacidad de proyectar escena-
rios futuros, y que es el lugar en el cual se desarrollan la indi-
vidualidad y nuestras sefias de identidad.

Cuando nuestro cerebro funciona sinérgicamente,
nuestro cortex prefrontal estd totalmente despierto y dis-
ponemos de la capacidad de desarrollar la més elevada for-
ma de inteligencia y creatividad, asf como de permanecer
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conectados y de ser eficaces para el mundo. Comprendemos
quiénes somos en relacion con nuestro pueblo y nuestra his-
toria. Somos capaces de pensar con origmalidad, y recono-
cemos lo que nos impide llegar al nivel mis elevado de con-
ciencia y lo que nos ayudara a alcanzarlo. Somos conscientes
de cémo podemos sobrevivir y prosperar.

QUE CEREBRO ESTAS UTILIZANDD?
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=En ciefmmva &5 vital mantener quilibradas entfe si’toda 'estés
: actwndades mentales .

DESPERTAR EL NUEVO CEREBRO

En el siglo xvi1, james Ussher, arzobispo anglicano de
Armagh v primado de Irlanda, publicé un tratado que sena-
faba la fecha en la que Dios ¢red el mundo: la noche antertor
al domingo 23 de octubre del 4004 a. de ., segﬁn el calen-
dario juliano. Aunque su cronologfa se basaba en los linajes
patriarcales descritos en el Génesis y resultaba mexacta des-
de un punto de vista cientifico, lo clerto es que el arzobispo
no andaba del todo desencaminado. En laactualidad, aunque
rechazamos su afirmacién, considerdndola una fantasta reli-
g10sa, si reconocemos que se aproxmfi(’) ala fechaen que las
aptitudes del cértex prefrontal empezaron a estar disponi-
bles para grandes segmentos de Ja humanidad, en los albores
de la civilizacién v la invencién de la escritura.

Pero esta autoconciencia no se presento de la noche a
la mafiana, sino que hicieron falta incontables generaciones
para que el cortex prefrontal fuese lo suficientemente fun-
cional como para garantizar una conexién con las regiones
mads antiguas del cerebro. De hecho, las evidencias halladas
en fosiles acerca de los cambios mds tempranos sucedidos en
esta parte del cerebro datan de hace dos millones y medio de
afios, durante el perfodo plioceno, cuando vivio un homfmdo
temprano llamado Australopithecus africanus. El crinco dilata-
do del A. africanus —nmembro de la familia de los «monos an-
tropordes», que incluye a los humanos— era mds parecido al
del hombre moderno que al de sus inmediatos predecesores.
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Eso significa que los artistas de la cueva de Altamiray los
cazadores del pleistoceno, que vivieron hace veinte mil afios,
disponl’an de las mismas estructuras cerebrales que tenemos
hoy. No obstante, la mayoria de los miembros de la especie
carecfan del apoyo nutritivo y las disciplinas psicofisicas que
les hubieran permitido experimentar la creatividad artistica
y los descubrimientos cientificos. Por eso, solo algunos mdi-
viduos aislados despertaron el potencial del cértex prefron-
tal. En realidad, esos individuos mejor dotados intelectual-
mente crearon sus grandes obras de arte durante ceremonias
secretas realizadas en el interior de profundas grutas.

Con el final de la era glacial, hace unos diez mil afios,
cuando hubo abundancia de alimentos potenciadores del ce-
rebro, el cértex prefrontal empez6 a moverse. Durante el
periodo neolitico posterior, que comenzé hace unos siete
mil afios, nuestros antepasados iniciaron la horticultura, que
acabé con la necesidad de llevar una vida ndmada. Domes-
ticaron rebafios, plantaron cosechas y molieron a continua-
ci6én el grano para convertirlo en harina. Desarrollaron cier-

ta curiosidad por la ciencia, la exploracién y quizd incluso

el amor. Imaginaron los viajes transocednicos: Por ejemplo,
hubo navegantes micronesios que construyeron canoas con
las que se adentraron cientos de kildmetros en mar abierto,
utilizando dnicamente las estrellas como referencia y alcan-
zando islas que no eran visibles desde el punto de partida.
Fue aproximadamente en ese momento de la histona cuan-
do la escritura y las ciudades-estado surgieron en muchas so-
ciedades desconectadas geogréficamente, en todo el planeta.

En esa época, mientras la civilizacién emergia en el Cre-
ciente Fértil de Asia occidental y la conurbacién de Mohen-
jo-Daro, iban apareciendo a orillas del rio Saraswati, en el
actual Pakistdn, los alimentos basicos de los lideres politicos
y religiosos que procedian de los rios himalayos y del mar
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Mediterranco. Se trataba de pescados y moluscos ricos en
acido docosahexaenoico (ADH), un nutriente cerebral que
se ha 1do tornando cada vez mas escaso en la dieta humana
actual. El ADH proporcioné el estimulo neurcalimentario
que propicié la conexién de los componentes 16gicos ante-
riormente instalados. ¢No serfa posible que los beneficios de
una dieta rica en ADH explicasen por qué un gran. maestro
~Jests de Nazaret— eligiese a unos sencillos pescadores como
candidatos lo suficientemente sabios como para SEr sYs apos-
toles, sus «pescadores de hombres»? -

No obstante, aunque esa programacién prefrontal ya
estaba 1nstalada en todos los seres humanos de la época, las
masas, aun siendo Capaces de aprovecharse de la sabiduria
de este cerebro, seguian huchando entre dos. conﬁgurac1oncs
mentales: la vieja y la nueva.

LAVIEJAMENTALIDAD FRENTE A LA NUEVA

Para comprender verdaderamente ¢l conflicto que resi-
de en el intertor de la mente humana, comparemos el poder
del cértex prefrontal, o cerebro nuevo y mis elevado, con las
capacidades del cerebro antiguo. Esta comparacién es seme-
jante a «los caminos del miedo y los cammos de fa sabiduria»
que presentamos anteriormente, también en este capitulo.
Sin embargo, entonces exploramos el miedo y el amor desde
la perspectiva del soffware, es decir, las emociones proceden-
tes de nuestros valores. Ahora los examinamos desde la pers-
pectiva del hardware, es decir, el cerebro fisico que procesa
dichas emociones.

El cerebro antiguo percibe el mundo como un lugar te-
rrible, lleno de rivales que compiten por los mismos y esca-
s0s recursos. Para él, lo mas importante es la supervivencia,
y por ello estd siempre dispuesto a luchar o huir. Teniendo en
cuenta que el cerebro antiguo se desarrollé en los mamiteros
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en un momento en el que seguian vagando por la Tierraenor-
mes y demoledores dinosaurios, no es de extrafiar que €sos
mecanismos de supervivencia estuvieran firmemente nte-
grados en el niicleo de aquellas criaturas pequefias y vellosas
de las que procedemos.

El cerebro antiguo de los seres humanos dio lugar a la
creencia de que el mundo de los espintus estd poblado de
dioses feroces que demandan sacrificios, y que el mundo fisi-
co es presa de fuerzas invisibles que deben ser apaciguadas. En
muchas mitologias, el planeta estaba poblado por titanes, gi-
gantes con poderes extraordinarios, que debian ser derrotados.
Los primeros griegos, por ejemplo, identificaron a los doce ti-
tanes que gobernaron la Tierra durante ta legendaria Edad de
Oro. En la Biblia del rey Jacobo, Dios le habla a Moisés acerca
de «una Tierra de gigantes que moraron alli en la antigiiedad». :
Enla mitologfa gnega, los titanes eran una raza de antiguos dio-

“ses que fueron expulsados del Olimpo a las profundidades mas
oscuras del inframundo en la guerra de los titanes.

El cerebro antiguo busca explicaciones magicas y reli-
giosas de los fenémenos naturales, tritese de la formacién de
cadenas montafiosas, del curso de los rios o de tempestades
y tormentas. Las le_yeridas de los incas hablan de los cuatro
seres originales que podian mover montafias y establecer el
curso de los rios con sus manos desnudas. Zeus, el soberano
del cielo, blandia un rayo que utilizaba de cuando en cuando
para causar estragos en la Tierra.

Con un precedente mitico asi, el cerebro antiguo afir-
ma, virtuoso: «Mi Dios es mds fuerte que el tuyo», y cree que
solo aquellos poseedores de «nuestra fe» han sido elegidos
para la salvacion, y que el resto son paganos o herejes desti-
nados a una experiencia infernal en ef més alld.

Sin embargo, el nuevo cerebro comprende que no tene-
mos por qué vivir en un continuo estado de amenaza. Sabe
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que no luchamos para sobrevivir en un mundo hostil en el
que ronda la muerte. Comprencle que todos estamos inte-
rrelacionados, que podemos practicar la compasion «ofre-
ciendo la otra mejilla», que hay que «amar a nuestros se-
mejantes Como nos amamos a nosotros mismos» y que la
«muerte» fisica es en realidad una oportunidad para regresar
a un remo celestial, un precepto que conforma el ntcleo de
las tres religlones abrahdmicas: judaismo, 1slamismo y cris-
tlanismo. .

Pero incluso esa configuracién mental es una cuestién
de conciencia. Al principio, solo aquellos que vivian en co-
munidades mondsticas y entre érdenes religiosas tenian esta
comprension de las distintas formas de la sabiduria. Entre-
tanto, la configuracién antigua de la mayorfa de la poblacién
hacfa que esta continuase siendo tentada por la «conexion
del miedo». Esta configuracién mental siguié buscando la
riqueza y Justificando la codicia, mientras que la més nueva
y elevada reclamaba los caminos del amor. Estos dos llama-
mientos, aparentemente opuestos, han asediado a la huma-
nidad durante milenios, y siguen haciéndolo. La disparidad
solo se resolvera cuando podamos poner en marcha progra-
mas neuronales auténticamente beneficiosos, inherentes al
cortex prefrontal.

Estd claro que nuestras capacidades de razonamiento,
enraizadas en el cerebro mas evolucionado, no bastan para
evitar nuestro sufrimiento o para darnos la oportunidad de
crear un mundo mas habitable, pacifico y sostenible. En rea-
lidad, si la razén hubiera prevalecido sobre la pasion, la his-
toria de la humanidad no se habria escrito con sangre.

En este momento de la historia, nuestra especie nece-
sita la préxima gran oportunidad que nos ofrece el cértex
prefrontal, que nos permitrd mantener la antigua nocion
de una red de vida en la que todas las criaturas, e incluso la
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materia Inanimada, estin interconectadas formando parte
de un campo de informacién y energia. Para experimentar
la iluminacién y aprender a interactuar con esta red chsmi-
ca, debemos empezar curando esa parte de nuestros cuerpos
que nos permite sofiar con la existencia de un nuevo mundo:
el cértex prefrontal.

CAPiTULO@ .

ms VIITOCONDRIAS Y
AVITAL FEMENINA

E as mitocondrias estan irreversiblemente relacionadas

con la capacidad del cortex prefrontal de conectarse to-
talmente. Son las centrales energéticas, los motores de tus
células y la fuerza vital femenina a la que aluden los chama-
nes. Las mitocondras son las directoras de la orquesta gené-
tica que regula la manera en que toda célula envejece, se divi-
de y muere. Sostienen la batuta que ayuda a dictar qué genes
se conectan y cuales se desconectan en cada una de nuestras
células, y proporcionan el combustible para establecer nue-
vas redes neuronales. Todo el ADN mitocondrial del cuerpo
es herencia del linaje de Ja madre. Eso significa que la fuente
de energfa que sustenta tu vida deriva exclusivamente de las
mujeres de tu arbol genealégico familiar, tu «matrilinaje».
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LAFUENTE DE ALIMENTACION
DENTRO DE TUS CELULAS

El patélogo alemén Richard Altmann observé por pri-
mera vez las mitocondrias en 1890, Vistas a través de un mua-
croscopio, esas pequefias particulas intracelulares parecen
granos diminutos y filiformes. De ahi el nombre de mito-
condrias, que proviene del griego mitos, que significa «hilo»,
y chondrn, que quiere decir «grano». No obstante, seria en
1949 cuando dos mnvestigadores broquimicos —Eugene Ken-
nedy, de la Harvard Medical School y Albert Lehninger, en-
tonces en la Universidad de Wisconsin-Madison— explica-
rfan de manera completa el papel de las mitocondrias como
productoras de energia celular.

Las mitocondras usan hidratos de carbono como ali-
mento, junto con otros derivados, como el agua y el didxido
de carbono, que transforman en energfa vital. Este proceso
se denomina «metabolismo oxidativo», llamado as{ porque
en el proceso se consume oxigeno, de la misma manera que
el fuego —como se demuestra al extinguir una llama a la que
se le priva de oxigeno.

Pero, a diferencia de lo que ocurre con el fuego, que li-

bera energia en una reaccién incontrolada, la energia o fuer-
7a vital prbducida por las mitocondrias queda almacenada en
una «baterfa» quimica, una molécula dnica llamada adenos:-
na trifosfato (ATP). La AT rica energéticamente, puede ser
transportada a través de la célula, li}j“grando energia a medida
que se necesite en presencia de enzimas especfﬁcas.'

Ademas del combustible que producen, las mitocon-
drias también crean un derrvado relacionado con el oxigeno:
las «especies reactivas del oxigeno» (ERO), también conoci-
das como radicales libres.?
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EL PAPEL DE LOS RADICALES LIBRES

Los radicales libres realizan una funcién importante y
positiva en la fisiologia humana. Desemperian un papel esen-
cial al regular la apoptosis, el proceso a través del cual las cé-
lulas mician su autodestruccion. La apoptosis ocurre cuando
se activan los conmutadores genéticos que ordenan a la célu-
la que muera. Aunque pudiera resultar cuando menos para-
déjico considerar la muerte celular como un suceso positivo,
lo crerto es que la apoptosis es una funcién crifica que permi-
te el crecimuento y la curacion del orgamismo en su conjunto.

Hasta hace bien poco, los crentificos suscribfan el pa-
radigma de que todas las funciones celulares, incluyendo la
apoptosis, eran dirigidas por el nticleo de la célula. Pero, tal
y como sefiala Nick Lane en su inspirador libro Powez, Sex,

Suscide:

Ha tenudo lugar un cambio de énfasis que equivale a una re- . -
volucién, subvirtiendo el paradigma emergente. El paradigma '
decia que el nicleo es el centro de operaciones de Ja célula, y
que controla su destino. En muchos aspectos es totalmente
clerto, pero en el caso de la apoptosis no lo es. Sorprendente-
mente, las células que carecen de nicleo pueden seguir come-
tiendo apoptosis. El descubrimiento fundamental ha sido que
las mitocondrias controlan el destino de la célula: determinan

s1una célula debe vivir o morirs.*

Asi pues, las mitocondrias deben considerarse como

aigo mas 1mportante que simples organulos cuya tarea con-
siste en convertir combustible en energfa. Lo cierto es que
enarbolan la espada de Damocles que pende sobre las c€lulas.

Hipdcrates fue el primero en utilizar el término «apop-
tosis», que literalmente signiﬁca «la caida de las hojas de un
arbol». Sin embargo, la apoptosis no se gané el interés de la
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comunidad cientifica hasta que el pat6logo Alastair R. Curne
publicé un importante informe donde se describia la auto-
destruccion celular como un fenémeno biolégico basico.*
A partir de entonces, los investigadores utilizaron la palabra
«apoptosis» para describir el proceso a través del cual el cuer-
po elimina células intencionadamente con el fin de servir a
un propésito mayor.

Este proceso comienza incluso cuando el feto se en-
cuentra en el vientre materno. Por ejemplo, al mnicio del
desarrollo embrional, las manos humanas se parecen a los
apéndices palmeados de una rana. Pero la muerte de las cé-
lulas en la zona palmeada transforma esas extremidades, per-
mitiendo la definicién de dedos individuales y el refinamien-
to del conjunto de la mano. -

Ademds, tras el nacimiento, la apoptosis es el protocolo
que permite que tu cuerpo se deshaga continua y diariamen-
te de un total de hasta diez mil millones de células, creando
espacio para otras nuevas y més sanas. Entre las desechadas,
hay multitud de células cancerosas. La mayoria de las veces,
cuando esas células patégenas aparecen, las mitocondrias en-
vian una senal que las manda morr en lugar de reproducir-
se. Se trata de una muy importante funcién mitocondrial,
porque las células cancerosas descontroladas no saben que
deben pasar por la apoptosis y, sin ese mensaje procedente
de las mitocondrias, continuarfan reproduciéndose descon-
troladamente hasta llegar a perjudicar al anfitrién: ti mismo.

EL PROBLEMA CON L0S RADICALES
LIBRES Y LA MUERTE DE LAS CELULAS
Aunque el suicidio celular, tal y como aparece descri-

to anteriormente, suele ser positivo, se convierte en una si-
tuacién dafina cuando la funcidn mitocondrial se deteriora

y envia sefiales a células sanas para que mueran. De hecho,
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ese es el principal fallo del mecanismo mitocondrnal que
conduce a la destruccién de células cerebrales en practica-
mente todas las patologias neurodegenerativas, como ¢l Al-
zheimer, la esclerosis miltiple, el Parkinson y fa enfermedad
de Lou Gehrig, por nombrar solo algunas de ellas. No obs-
tante, la apoptosis de las células cerebrales no se limita a esas
enfermedades. El proceso ocurre durante toda la vida y es
responsable de un declive generalizado de la funcién cere-
bral, aunque no se considere proplamente una-enfermedad.

Los catalizadores —o culpables— son los radicales libres,
unas sustancias quimicas que provocan dafos de oxidacion
en los tejidos, es decir, haciendo que se oxiden como un tro-
20 de hierro expuesto a la mtemperie. También pueden afec-
tar a las proteinas, los 4cidos grasos e incluso al ADN. De he-
cho, se cree que el dafio causado a los tejidos por parte delos
radicales libres subyace al proceso de envejecimiento. Esta
teoria fue presentada por primera vez por Denham Harman,
brogeriatra que por entonces era mvestigador titular.en el
Donner Laboratory of Medical Physics de la Universidad de

California, en Berkeley. Su articulo, aparecido en 1956, que

ha sido ampliamente citado, es ahora considerado un hito.”

El doctor Harman también afirmé que los radicales li-
bres son «aplacados» por los antioxidantes, lo cual senté las
bases para una mejor comprensién de los efectos positivos
del consumo de antioxidantes, de los que mas tarde apren-
deremos mas en este libro.

EL ADN MITOCONDRIAL

Las mitocondrias desempefian un papel mucho mas un-
portante que el de simplemente ser una central energética y
el origen de las ERO. En realidad, son muchas las caracteris-
ticas que diferencian a las mitocondrias del resto de las par-
tes estructurales de nuestras células. Por ¢jemplo, poseen su
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' propio ADN —al que se¢ denomma ADNmt o ADN mutocon-
drial—, s_eparado del ADN mas familiar y estudiado, que se
encuentra en el micleo de la célula —el ADNn.

Mientras que el niicleo de la célula contiene exactamen-
te dos copias de su ADN, las mitocondrias pueden tener de
dos a diez copias del suyo. Curiosamente, el ADNmt, a di-
ferencia del ADNn, estd dispuesto en forma circular, una
configuracién muy parecida a la observada en las bacterias.
Ademés, aparte de las similitudes en la forma de su ADN, las
mitocondnasy las bacterias carecen de la proteina que rodea
su codigo genético y que ayuda a protegerlas de los radicales
libres, mientras que el ADN nuclear cuenta con proteinas
protectoras, llamadas histonas, que también sirven para re-
gular su funcién.

Esas similitudes llevaron a la bidloga Lynn Mérgulis a
proponer una nueva e unportante teoria acerca del origen
~de las mitocondrias.® Postulé que estas evolucionaron hace
cientos de millones de afios a partir de bacteras aerobias —
que respiran oxigeno— que gradualmente fueron entrando
en una relacion «endosimbidtica» con bacterias anaerobias,
lo cual significa que empezaron a vivir en el interior de los
cuerpos de esos otros organismos. Esta simbiosis permitié
que los organismos anaerobios sobreviviesen en un entorno
rico en oxigeno. Con el tiempo, las mitocondrias asumieron
la funcién bésica de la produccién de energia, la de sefiali-
zacion intracelular, la de regulacién de la apoptosis y, tal vez,
la de comunicarse con la biosfera. El ADNmt humano solo
contiene treinta y siete genes, mientras que el ADNn cuenta
con miles, y es posible que con el paso del tiempo el ADNn
haya ido haciéndose cargo de mas funciones mitocondriales,
permitiendo que otros orginulos de la célula se especializa-
sen en actividades como la creacién de proteinas, la elimina-
cién de residuos y Ja reproduccién.
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Finalmente, unas bacterias engulleron a otras. El resul-
tado es que esos antiguos organismos libres residen ahora en
el interior de cada una de tus células. Debido a su papel en el
metabolismo de la energia, es de esperar que hallemos gran-
des cantidades de mitocondrias en las células de los tejidos
con el fin de ser metabdlicamente mads activos. Y lo cierto
es que las células individuales del cerebro, los musculos, el
corazon, los riflones y el higado pueden contener mlleb de
mitocondrias, llegando a concentrar en algunas celulaa hasta
el 40% del material celular. Segin el profesor i:n;o Nisoli,
de la Universidad de Mildn, un adulto humano posee mas de
diez billones de mitocondrias, lo ¢ual representa un 10% del
total del peso corporal. :

Por tanto, aunque la principal funcién del ADN nuclear
sea la de proporcionar la informacién que las células nece-
sitan para reparar y fabricar las diversas proteinas que con--
trolan el metabolismo, asi como para mantener la integridad:
estructural del cuerpo fisico, el ADN mitocondrial es el que
dinge la producciony utilizacién de tu energia vital. Determi-
na el destino de cada célula, tejido y érgano del organismo,
asi como el destino energético de tu cuerpo en su conjunto.

&

David: una crists energética

—¢Por dénde le gustarfa empezar? —le pregunté a Su-
san mientras me acomodaba en mi silla det consultorio.

—Permitame que le confiese que tengo una larga lista
de problemas —comenz6 a decir mientras su madre, que la
habia acompafiado desde su estado de orgen, a cientos de
kilémetros de distancia, nos observaba.

—-Perfecto, porque soy un médico «holistico» —contes-

té, con la esperanza de que sonriese.
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Los--problemas de Susan habian comenzado cuatro anos
antes, justo cuando cumplié cuarenta. Describi6 su vida antes
de enfermar como activa y satisfactoria. Lo cierto es que habia
sido una atleta bastante dotada, a la vez que trabajaba a jorna-
da completa y criaba dos hijos pequefios junto con su esposo.

Mis tarde, ese mismo verano, cayé muy enferma de re-
pente a causa de lo que ella describié como una «mala gripe»
que la obligd a tomarse la baja laboral durante casi una se-
mana. La enfermedad estuvo acompanada de una fiebre que
lleg(’) a alcanzar los tremta y nueve grados. Pero no fue una
gripe normal, ya que después de que la fiebre y otros sinto-
mas, como tos y diarrea, hubieron desaparecido, siguié ex-
perimentando fatiga, incluso al cabo de varias semanas.

~ —No puedo mas. No consigo funcionar —continué di-
ciendo.

Responder a las expectativas de su activa vida anterior
resultaba imposible, asi que después de un mes de espera,
acab6 visitando a su gimecdlogo, el tnico médico con el que
habia mantenido una relacién profesional. Los anjlisis de
sangre indicaron la necesidad de administrar un potente an-

tibidtico oral, que tomé a disgusto pero obedientemente.

Dos semanas mas tarde, la salud de Susan no habia mejorado.

—_Podria describirme exactamente cémo se sentia en-
tonces? —pregunté.

Procedié a enumerar las diversas molestias, que iban
desde el agotamiento mental hasta la fatiga fisica.

—Puedo dormir diez horas seguidas y no obstante le-
vantarme agotada —se lament6.

Siguié describiendo un dolor difuso en los musculos Y,
aunque de menor intensidad, ciertas molestias también en
las articulaciones. .

- Como suele ocurrir, Susan comenzé un periplo, visitan-
do a todo tipo de médicos que le prescribieron una amplia
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baterfa de analisis, todos los cuales fracasaron a la hora de
proporcionar alguna pista que resultase dtil. En mas de una
ocasién le aconsejaron que considerase [a posibilidad de ir a
ver a un psiquiatra, ya que no hallaban nmguna explicacion a
través de los diversos anéliss fisicos.

—Todo lo que hacfan era recetarle antibidticos y este-
roides, para luego decirle que estaba deprimida —me nfor-
mo su madre.

La murada de frustracién en el rostro de la madre rivali-
zaba con la de la hija.

Unos dieciocho meses antes de recibir a Susan, ella ha-
bia acudido a un médico de un estado cercano, especiali-
zado en la enfermedad de Lyme —o borreliosis—. Mediante
exhaustivos andlisis de sangre, el especialista confirmé que
padecia la enfermedad crénica de Lyme, y le prescribio un
agresivo programa a base de antibidticos que le ayudaria a
recuperar la satud. ‘

—Para mi fue un primer rayo de luz —recordé Susan.

Primero, y durante dos semanas, estuvo tomando dos

' potentes antibiéticos por via oral. Al no notar ninguna mejo-

ria, cambiaron el tratamiento por antibi6ticos mtravenosos,
tras adaptarle un dispositivo de acceso vascular en el pecho
para facilitar su adminastracion. Estuvo con ese tratamiento
durante cuatro meses, siete dfas a la semana, pero sin resul-
tados. Después intentaron otras tandas con diversos antibid-
ticos orales, pero nada parecié mejorar su estado.

Para cuando Susan llegd a nuestro centro de Naples, en
Florida, estaba muy claro que habia llegado casi al limite de
su resistencia. En el tono de su voz resultaba palpable su de-
sesperacion. Su vida estaba destrozada. Se sentfa abrumada
por el cansancio, los dolores corporales y un nuevo sintoma
que habia empezado a notar un afio atras, una gran sensibi-
lidad a diversos compuestos quimicos. Solo con pasar junto
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a una persona que llevase perfume o locién para después del
afeitado, le bastaba para comenzar a sentir un debilitador do-
lor de cabeza e incluso méas confusién.

Llegados a este punto, repasamos el resto de su histo-
rial médico: aparte de algunas molestias menores a lo largo
de los afios, no habia nada digno de mencion que pudiera
proporcionarnos una clave acerca de qué podia provocarle
ese grave estado. El historial familiar tampoco nos ofrecié
una informacién relevante. En realidad, su madre confirmé
que antes del inicio de los primeros sintomas, Susan era una
mujer sana que disfrutaba de una maravillosa relacién con su
esposo € hijos.

Las exploraciones médicas normales que realizamos no
afadieron nada nuevo, con la excepcidn de que su presién
sanguinea era un poco baja. La exploracién neurolégica, que
es una evaluacién més en profundidad de diversas funciones
del sistema nervioso, tampoco revel6 anormalidades. Luego,
tal y como lo he venido practicando desde hace muchos afios,
le comprobé el pulso, no sigmendo el modo convencional de

contar pulsaciones buscando un ritmo normal, sitno mas bien

desde una perspectiva ayurvédica.

Hace muchos afios me formé en medicina ayurvédica,
un sistema de medicina tradicional que se remontaal antiguo
periodo védico de la India, La palabra «Ayurveda» proviene
del sdnscrito ayus, que significa «vida», y veda, que quiere de-
CIr «CIeNncia» 0 «conocimiento», Aungue nunca me consideré
un verdadero practicante de la medicina ayurvédica, gracias a
la formacién que tenia sobre diagnosis del pulso, tuve buenos
resultados con muchos de mis pacientes, pues a menudo me
proporcionaba las claves diagnésticas que de otro modo no
resultaban aparentes. :

Efectivamente, el pulso de Susan lo reveld todo. El pulso

ayurvédico-proporciona informacién sobre las tres doshas, o
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energias —vata, pitta y kapha— que corresponden a las energfas
del viento o Aire, del Fuegoyde la Tierra. Lo que senti en el
pulso de Susan fue como un viento frio que soplase a través
de un drbol que no tenia hojas con las que capturar y mante-
ner la energia. Bdsicamente, sent{ como s1 estuviese «desco-
nectada» de las fuerzas energéticas que circulaban' a través y
alrededor de ella.

Dejé la sala de exploracién y comencé a repasar sus an-
teriores informes y andlisis médicos, que eran muy extensos.
Curiosamente, aparte de una anemia muy suave, su historal
no revelaba nada que pudiera explicar sus sintomas. Incluso
los anjlisis de sangre tomados para la enfermedad de Lyme,
que habfa repetido en varias ocasiones antes, durante yal fi-
nal de su tratamiento antibiético, eran todos normales. Ade-
mis, Susan y su madre habfan trafdo los resultados de varias
TEesonancias magnéticas, que repasamos juntos. Todo segul'a' '
pareciendo normal. L

Cuando regresé al consultorio, observé que Susan habia
colocado sus numerosos suplementos alimenticios sobre la
mesa. Obviamente, durante su periplo habia visitado a algu—
nos médicos alternativos, cada uno de los cuales parecia ha-
berle dado los mejores consejos posibles con la intencién de
que se recuperase.

—-Antes de repasar los suplementos —dije—, permitame
que le exponga lo que pienso.

Empecé mostrdndoles a Susan y a su madre un resumen
de los andlisis y de las pruebas médicas, diciéndoles también
que los paneles de Lyme eran normales, algo que parecio sor-
prender a ambas. También repasé las resonancias, asi como
los informes redactados por los demds médicos. Luego me
eché hacia atrds en la silla y comencé a darles mi opinién
acerca de por qué se vefa tan incapacitada.
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—No tengo un nombre para su enfermedad —le confe-
s€—, pero eso no quiere decir que no pueda ayudarle.

Le dije a Susan que la cuestién central de su salud radi-
caba en la energfa. Le expliqué que las mitocondrias propor-
cionaban energfa al cuerpo y que, por alguna razén, tal vez la
grave infeccidn viral del principio, las suyas no acababan de
funcionar plenamente.

—Pero —continué— también hay otra energia que debe-
mos tener en consideracion,

Le expliqué que todas las personas estdn rodeadas de
energia, que estar vivo significa interaccionar con ella y com-
partir la energia que existe en el universo. Observé atenta-
mente su rostro, sabiendo que esa exposicién podria hacer
que ella, o su madre, se sintiesen incémodas. Pero Susan
asintié con la cabeza, comprendiendo o que le decia. Lo
mejor de todo es que su madre también sonrefa, mostrando
su asentimiento.

Luego pasamos a sus numerosos suplementos alimenti-
c1os, y seleccioné varios que pueden ayudar a mejorar la fun-
cién mitocondrial. Afiadi algunos mis al régimen as{ como
acette de coco, ADH y acidos grasos omega-3.

—Vamos a conectar de nuevo sus mitocondrias —dije.

A continuacién profundicé mds en la 1dea de «aprove-
char» la energia que nos rodea y le mostré una breve técnica
de meditacién que le pedi que llevase a cabo dos veces al dfa.

En realidad no eran necesarios mds anélisis de sangre,
pues ya habia traido los suficientes. Pero s que hicimos uno
sencillo, una evaluacién de peréxidos lipidicos que puede
obtenerse ficilmente en la mayoria de los laboratoriosy que
proporciona una evaliacién de la funcién mitocondrial. Tar-
damos tres semanas en obtener [os resultados, pero el estado
anormal que mostraron confirmé que seguiamos el camino

correcto.
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Tras la evaluacion inicial comenzamos con una serie de
mnyecciones con las que le administribamos glutatién —un
compuesto natural que favorece la funcidén mitocondrnial ast
como el proceso de desintoxicacién—, junto con los suple-
mentos orales.

Ademas, le prescribi un tratamiento de oxigenoterapia
hiperbidrica, en el que Susan permanecfa sentada en una cd-
mara acrilica llena de oxigeno bajo presién. Se trata de la
misma tecnologia utilizada para ayudar a los buzos a recu-
perarse del mal de descompresién causado por un regre-
so demasiado rdpido a la superficie desde las profundidades
presurizadas.

Juntos, los suplementos alimenticios, el glutatién y el
oxigeno hiperbdrico creaban un programa muy completo de
cara a consegur el restablecimiento de la salud y la funcién
mitocondrial en el cuerpo de Susan (describiremos detalla-
damente cada una de esas terapias mas adelante),

Examiné a Susan y su progreso durante la semana que
recibié los diversos tratamientos, y luego la vi en mi con-
sulta al cabo de una semana. En solo siete dias se habia
transformado. '

Pero la prueba real no residfa en su aspecto, sio en el
rostro de su madre. Con los afios yo habia aprendido que la
preocupacion de los padres por un hijo enfermo es la misma,
tanto si el hijo tiene cinco como cincuenta. La madre de Su-
san habia visto por fin algo de luz al final de lo que habfa sido
un largo y oscuro tnel para ambas, y las lagrimas que verti6
fueron de alivio.

—Vamos a afiadir un par de cosas mas a su programa —
dije, y le recomendé la practica de algunos ejercicios suaves.

Susan acept6 de buena gana.

—No me puedo creer que sea capaz de volver a hacer

ejercicio —dijo, radiante.
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Ademas de la practica de meditacién, empezamos a -
cluir afirmaciones. Susan repetia —varias veces al dia— fra-
ses como: «Estoy bien» y «Formo parte de todo lo que me
rodeax.

El otro aspecto novedoso de su programa fue mncluir un
dfa de ayuno cada tres semanas. Aunque al principio, cuando
se lo propuse, pareci6 sorprendida, le expliqué tanto la co-
rriente cientifica que valida los efectos del ayuno en la fun-
cién mitocondrial como la rica historia que tiene esta prac-
tica en casi todas las religiones del mundo.

Al cabo de dos semanas de programa, Susan caminaba
cuarenta y cinco minutos al dia, tenia la cabeza lo suficiente-
mente despejada como para llevar un diario sobre sus pensa-
muentos y actividades, y, sorprendentemente, habia perdido
la sensibilidad a los productos quimicos.

Regres6 a su casa y lo organizé todo para recibir in-
yecciones de glutatién tres veces POr semana, Primero en la
consulta de su médico y luego a través de una practicante.
Continué con el programa de suplementos y ayuné cada tres
semanas, como convinimos. La meditacién vy las afirmacio-

nes se habfan convertido en parte regular de su jornada, y me -

informd, feliz:

—Mi marido también las practica.

Pasamos consulta telefémica tres semanas después de
que dejase nuestra clinica, y me conté que podia acompanar
a su esposo y a sus dos hijos a dar paseos en bicicleta. Ya no
sentfa dolor muscular, y los dolores de cabeza y la sensibili-
dad alos productos quimicos habian desaparecido. Le reco-
mendé que redujese las myecciones de glutatién aunaala
semana durante el mes siguiente.

Durante nuestro seguimiento telefénico al cabo de un.
mes, Susan me dijo que estaba muy bien. Habfa continua-
do con todos los componentes de su programa y vuelto a
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trabajar en jornada reducida. Detuvimos el tratamiento in-
travenoso a base de glutatién y quedamos en volver-a hablar
al cabo de unos meses.

Sin embargo, nuestro siguiente contacto tuvo lugar an-
tes, cuando recibimos en nuestra oficina una postal de Navi-
dad de Susan y su familia acompafiada de una fotografia suya
con aspecto juvenil y sano, junto a su esposo y sus dos hijos.

i

85



CAPiTULOS o -

REDES NEURONALESY
HABITOS MENTALES

as redes neuronales son patrones tinicos creados por mi-

llones de neuronas interconectadas. Las neuronas mndi-
viduales tienden fibras nerviosas hasta alcanzar a otras neu-
ronas, como las ramas de un arbol. Los vinculos que crean
pueden dirigir el trafico por muchas de las rutas de una red
extraordinanamente mtrincada. Las conexiones neuronales
pueden unirse para conformar redes con patrones o pautas
particulares de pensamiento, accién y reaccién. Dicho de
otro modo, las redes neuronales de tu cerebro estdn consti-
tuidas por un equipo de células nerviosas que han aprendido
a encenderse juntas, y que luego se han unido para Ilevar a
cabo una funcién concreta y que se puede reproducir. Gra-
c1as a las redes neuronales puedes realizar tareas como mas-
car chicle, chasquear los dedos o recordar laletra de Hey Jude.
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CREACION DE TUS REDES NEURONALES BASICAS

Para sobrevivir, un nifio debe desarrollar un sentido ns-
tintivo a fin de 1dentificar situaciones potencialmente ame-
nazadoras. Por eso, ya al principio de la vida desarrollamos
aversiones y miedos asociados con sucesos y experiencias
que, con razén o sin ella, percibimos como peligrosos. Mu-
chas de esas aversiones se desarrollaron mientras permane-
clamos en el vientre de nuestra madre.

Un torrente de hormonas de estrés cruza la barrera pla-
centaria e informa exactamente al feto del estado de dnimo
de la madre. Si esta se siente feliz, el feto goza. Sise siente
segura y querida, el mensaje es registrado por el feto, que
también se verd seguro y amado. Si la madre sopesa acabar
con el embarazo, las redes neuronales del cerebro fetal se
codificardn para sentir medo, ya que mtuitivamente podrian
percibir que su vida corre peligro.

En esa época formativa prenatal, se desarrolla un gran
porcentaje de los arcuitos neuronales de nuestro cerebro
limbico, influyendo en la manera en que percibimos el mun-
do y determinando nuestra personalidad. Estas tendencias

son reforzadas més adelante por los cédigos de conductayel

repertorio emocional que aprendemos de nuestros padres.
Hasta los siete afios de edad, el cerebro humano es un
campo fértil que absorbe informacién, primero de la placen-
ta materna y luego, tras el nacimiento, de toda una variedad
de mfluencias externas. Algunas de estas, como el contacto
carinoso de lamadre y el padre, o el sonido de la risa familiar,
enriquecen el cerebro del bebé con experiencias positivas.
Otras, como el primer aliento, traen consigo una sensacién
de cambio, e incluso de peligro en este mundo, fuera del ci-
lido y acuoso vientre materno.
' Durante esos primeros afios de vida, el cerebro infantil
€S COmOo una grsibadora digital en constante funcionamiento.

88

REDES NEURONALES Y HABITOS MENTALES

Medido con un electroencefalograma, la frecuencia de onda
cerebral de un nifio desde el nacimiento hasta los dos afios
de edad se encuentra en la longitud delta, que tambi¢n es la
frecuencia de las ondas cerebrales de un adulto dormdo,
mientras que la de un nifio de entre dos y seis afios ocupa
la longitud theta, es decr, la que experimenta un adulto en
un estado de imagmacién, meditacion o mientras suefia. El
cerebro infantil se torna totalmente funcional en el sentido
adulto con la llegada de la adolescencia, operando en las fre-
cuencias mas elevadas de las longitudes de las ondas alfa o
beta. Dicho de otro modo, un nifio de menos de siete ahos
funciona basicamente en un trance hipndtico o. estado de
ensueiio, lo que permite que ese grabador digital del cerebro
retina informacién —y forme circuitos neuronales— adecuada
para el entorno del pequefio sin el filtrado y la interferencia
de la légica y el razonamiento del neocortex. '

Luego, entre los siete y los dieciséis afios, sucede o con-
trario. Nos salimos del modo de grabacién y empezamos a
Juguetear con el de borrado-eliminacién. Durante la ado-
lescencia, nuestros cerebros eliminan més del 80% de las
interconexiones entre las neuronas en un proceso llamado
poda sindptica.

¢Por qué? Porque hemos aprendido qué es lo que suce-
de en nuestro entorno. Tenemos una idea bastante aproxi-
mada de en quién podemos confiar y en quién no, de quién
nos proporciona alimento y abrazos, y de quién nos inflige
dolor y castigos. Y por esa razon ya no necesitamos reumr mn-
formacién de todas las fuentes posibles, ni explorar patrones
de comportarmiento, asf que buscamos otras alternativas para
examinar el mundo.

Poco después del final de la adolescencia, nos vemos
atrapados por las costumbres, sujetos por la forma en que las
cosas han sido siempre y atrincherados en la creencia de que
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todo seguird igual aunque el mundo que nos rodea cambie.
Nuestra visiéon del mundo habra quedado fijada, no en pie-
dra, sino en las redes neuronales del cerebro. Y aunque esas
redes neuronales se comunican quimica y eléctricamente,
nosotros las percibimos como emociones.

LA TIRANIA DE LAS EMOCIONES

Son muchas las escuelas de pensamiento que estudian
las emociones, pero no existe ninguna teorfa o taxonomia
de lag emociones universalmente aceptada. Algunos bidlo-
gos hablan de un conjunto de emociones instintivas que son
generadas por la amigdala —que participa en el procesamien-
to del recuerdo de las reacciones emocionales— y de otro
tipo, generado por el cértex prefrontal, que son experien-
cias conscientes y cognitivas. En este libro, utilizaremos estas
descripciones

Las emociones cognitvas son conscientes, dnicas y suce-
den en el momento. Para ti es normal sentirte feliz, furioso
o triste en diferentes momentos de tu vida, y a menudo sin
razém aparente. Por mucho pensamiento poéitwo que prac-
tiquemos, no podremos evitar desarrollar, de vez en cuando,
sensaciones desagradables. Por fortuna, esas sensaciones no
perduran. Aunque puedas sentir algo por alguien durante
toda la vida, esas emociones cognitivas no son agobiantes ni
tampoco ocupan espacio en tu conciencia, v el acto mismo
de recordarlas te ofrece una sensacién breve y pasajera. Pue-
de que recuerdes a tus seres quendos con carifio, a tu prime-
ranovia de la infancia con ternura o al matén del coleglo con
cierto temor. Estas emociones se razonan y tienen sentido
con respecto a la situacion a la que pertenecen.

Las emociones mstintivas son perjudiciales. Cuando te en-
fadas durante una discusion y contintias en el mismo estado
mucho después de que haya termmado, es sefial inequivoca
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de que estds experimentando una emocion mstintiva. Cuan-
do ese tipo de emociones te supera, vas por ahi enfadado s
saber exactamente por qué, tu esposo o esposa te pregunta
por qué has tratado con tanta brusquedad al camarero —y lo
clerto es que no recuerdas haberlo hecho— o alguien te de-
tiene para hacerte una pregunta y, sin que medie razon, es-
tas que muerdes. Entonces, a pesar de que las funcidnes del
cerebro superior tratan de nterceder, se ven secuestradas, y
tit te descubres a ti mismo ntentando convenderte mnfruc-
tuosamente de que tenias razén y el otro estaba equivocado,
incluso al cabo de los afios. Esto se traduce en una negativa a
perdonar, de manera que cada vez que recuerdas el inciden-
te que ha causado la ofensa, la adrenalina entra en el sistema
nervioso v tu cuerpo revive el suceso una y otra vez, como si
estuviese sucediendo de nuevo, y vuelves a darle vueltas tra-
tando de responder de modo distinto. Solo con dificultad, a
veces con extrema dificultad, el sistema nervioso se calmara.

Las emociones mstintivas se generan por antiguos ins-
tintos de supervivencia, a menudo asoclados con candentes
y traumaticos recuerdos conectados en nuestro cerebro. Las
emociones negativas de miedo, tristeza, envidia y rabia, que
a menudo son apasionadas y a veces violentas, pero siempre
agotadoras, nunca son unicamente experlencias del momen-
to presente. De hecho, podemos considerarlas como erup-
ciones causadas por traumas que han quedado grabados en el
tejido del ser. Esas emociones sacan a la luz historias de tun-
fancia que se superponen al momento actual. Te impiden per-
cibir sentimientos auténticos, aqui, en el ahora. Todos aque-
llos que conoces te recuerdan a alguien que ya conociste antes,
y toda nueva situacion parece un déja vu. Por eso las emociones
Instintivas son como antiguos programas viricos que secues-
tran el procesador central del cerebro y te empanan el juicio,
Son la némesis de la verdadera experiencia espiritual.
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Como esas emociones estan asociadas con los cuatro
programas fundamentales —miedo, alimentacién, lucha y
fornicacién—, son primitivas e mstintivas, y tienen su origen
en un neuroprocesador prehistérco que compartimos con
los mamiferos. Si experimentaste abusos fisicos o verbales
en tu infancia, corres el riesgo de asociar la intimidad con el
peligro en el seno de la familia que has creado con tu pareja.
Una experienma aterradora durante un paseo nocturno en
una gran ciudad puede provocar que relaciones las grandes
comunidades urbanas con el peligro. De este modo, reavivas
las brasas de antiguos recuerdos, trasladdndolas al presente,
donde arden con gran intensidad.

Las emociones instintivas persisten. Si estds enfadado
y ese enfado se pasa tras unos pocos minutos, se trata de
una emocién cognitiva. Pero si perdura durante vemnte dias o
veinte anos, estariamos hablando de una emocién instintiva.
Estas dltimas son como programas téxicos que se apoderan
de todo el neuroprocesador. Esas redes neuronales hacen
que malgastemos unos afios preciosos en un matrimonio que
se ha convertido en un calvario o encadenados a un trabajo
insatisfactorio y frustrante. Finalmente, cuando considera-
mos que ya no aguantamos mds, tal vez optamos por dejar el
trabajo o pedir el divorcio, sin darnos cuenta de que lo que
necesttamos es cambiar las redes neuronales a través de las
cuales nos metemos en el entorno v la situacién actuales.

REFORZAR CIRCUITOS NEURONALES
NEGATIVOS Y CREENCIAS SUBCONSCIENTES

Las redes neuronales son una arquitectura plastica y di-
namica, una constelacién de neuronas que se activa momen-
taneamente para realizar una tarea especiﬁca, Por eso, cuan-
do se le da vueltas a un pensamiento en particular —bueno

o malo— o se realiza una actividad en concreto —peneficiosa
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u ‘qué pasan por un divoreio ‘amargo pleden sufrirun temble choque
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o perjudicial--, estamos reforzando las redes neuronales re-
lacionadas con esos pensarnientos y capacidades. Cada vez
que una sttuacioén te recuerda a una experiencia real temible
o peligrosa procedente del pasado y se manifiestan las emo-
clones instintivas, estas reforzando esa determinada red neu-
ronal: fortalece las emociones negativas y las redes neuro-
nales de nuestro cerebro liimbico y empezamos a establecer
creencias subconscientes sobre la vida. Esas creencias dirigen
nuestras acciones y reacciones en todas las experiencias.

- TEPT, ESTRES EMOCIONAL v SUFR!MIENTO

Cuando nos vemos expuestos a un trauma grave podemos desa- &
rrollar una condicién conocida ¢omo trastorno de ‘estrés postrau-'
_mético: (TEPT): Existen estudios’ que han demostrado qué la ma-

i~ yoria de las personas expenmentaran durante sU existencia, al
. menos un suceso violento o €on pel;gro para su vida:' o8, estu- '
- dips indican que aunque Un’ mdmduo se recupere del TEPT, conti:
nuara mostrando sintomas suaves 2Con este trastorno.muchos de
fos sucesos tipicos dei dia a dia se. canalnzan inadecuadamente.a

perspéctiva emocional, el tratimatismo’ desgarrador que pudlera-l-:

- haber sucedido décadas alrés. EI TEPT se complica a.causa del -
;. gergbro limbico, que al ser pnrmtivo N0 reconoce gl tlempo yporlo
" tanto-no distingue la dlferenma entfe un suceso doloroso que tuvo :
‘[ugar hace veinte afios v el recuerdo de eseimismo: suceso desen-

- podriamos’ cﬂar el caso de jos soldados que regresaron dela gue-
rra de] Golfo'y de los confiictos: de" rak: Y. Afganistan; que sentian
ansiedad o angustia cuanto.alan petardos u.otros ‘sanidos fuertes

repentinos porque su cerebro I|mb|co o comprendla que ya N0.SE

.pugés.de haber finalizado el matrimonl

. Perono tienen por-que. haberte d;agnostlcado un TEPT: para que
: determlnados sucesos, aparentemente be gnos,-_ I5E

en ta reaccnones emomonales mtensas .
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Este refuerzo puede realizarse sm nuestro conocimien-
to o cuando aprovechamos un trauma emocional por simpa-
tia, ya sea de otros o de nosotros mismos. Podriamos decir,
por ¢jemplo: «No tengo por qué actuar de manera madura;
después de todo, sufri una infancia terrible». Creando y re-
pitiendo esa afirmacién, estamos reforzando redes neuronales
y hébitos emocionales que son tan reconocibles como los
habitos posturales de un viejo traumatismo cervical que haya
afectado a las vértebras y los musculos de la columna. Esas
redes dan lugar a emociones, y luego a creencias que hacen que
favorezcamos dolores pasados, asi como a comportamzentos que
refuerzan el trauma continuamente, al 1gual que la compasién
que hemos aprendido a provocar con tanta facilidad.

Representada graficamente, la pauta seria algo ast:

b TRAUMA .
- Sy,

g :
/ %ﬁv@ﬁ

REFORZAMIENTO

DEL TRAUMA REDES NEURONALES
F:
4
. i
Lu : :
%} & L
COMPORTAMIENTOS
e
&%%%}n

Si bien esta pauta repetitiva y circular puede servir en

alguna ocasién para asegurar nuestra supervivencia, llega a
converturse en perjudicial porque origina creencias erréneas

acerca del mundo y de nuestros conocidos, amigos e incluso
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familiares. Debido a que las creencias pueden ser incons-
cientes, también es posible que se presenten de maneras
sorprendentes. Tal vez iniciemos una relacién intima que se
rompe cuando descubrimos que la persona no es realmente
como crefamos que era, pero en realidad la situacién puede
ser producto de nuestra propia creencia inconsciente de que
nunca encontraremos una pareja. De igual manera, tal vez se
nos presente una estupenda oportunidad laboral que no lle-
gue a cuajar porque en nuestro interior no nos consideramos
dignos de ella. . _

Por extrafio que parczca, es posible reforzar las redes
perjudiciales creadas por los traumas al reaccionar con mie-
do ante una amenaza percibida. Por desgracia, siempre que
una situacién sea minimamente similar a la de un suceso do-
loroso de tu pasado, aparece una bandera roja en tu cerebro
mamifero que hace que las percibas como una posible ame-
naza. Esto se debe a que el trauma no es realmente lo que -
sucedid, sino cémo lo guardaste en tu mente a modo de his-
toria. Es decir, estas impactado por lo que crees que ocurrio.
Y esa histona sigue viva bajo el umbral de la conciencia, sin
que tu pensamiento se percate de ello. '

KN

Alberto: la recuperacion del alma

Una de mis pacientes se obsesiond con una imagen re-
currente de si misma cuando era una nifia de seis afios que
fue atropellada por un coche mientras iba en bicicleta. Aun-
que «Carol» resulté ilesa, recuerda estar bajo un vehiculo
detenido, observando la parte inferior dei motor del coche y
oliendo la penetrante mezcla de gasolina y grasa. Al recordar
el incidente, se vefa lamando a sus padres, pero ninguno de
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ellos aparecia. La timca persona que le ayudé fue el descono-
cido que conducia el coche.

Afios mas tarde, Carol continud viéndose perseguida
por esa sensacién de abandono. Sentfa que su madre y su pa-
dre nunca habfan estado presentes cuando ella los necesitaba
y que solo podia confiar en desconocidos, que eran precisa-
mente las mismas personas que le habian hecho dafio. Al tra-
bajar con esa percepcién, las redes neuronales de su cerebro
limbico originaban creencias erréneas sobre la amistad y los
grupos de apoyo, que la empujaban a establecer relaciones
personales y comportamientos inadecuados.

Carol confiaba totalmente en gente que conocia en avio-
nes v fiestas, pero desconfiaba de su familia y armgos, que
ntentaban aconsejarla y ayudarla de verdad. Sentia una céle-
ra tremenda hacia sus padres, pero perdonaba los actos mas
atroces a personas desconocidas.

Solo empez6 a curarse cuando la ayudé a repasar ese in-
cidente durante una meditacién guwiada. Persuadimos a csa
parte de su personalidad que se habia «dividido» o disociado
durante el accidente para que regresase. Al hacerlo, tuvimos

que asegurarle ala pequeﬁa Carol que la Carol mayor se ocu-

parfa de ella y la protegeria, y que la recibirfa con regalos y
delicadeza. Los chamanes se refieren a este proceso como fa
recuperacién del alma, y, de hecho, la ayudé a recuperar cuali-
dades perdidas de su alma: confianza, curiosidad, seguridad,

determinacion y espontaneidad. Al ir adoptando esas cuali- -

dades, abri6 el camino para la formacién de nuevos circuitos
neuronales que le permitirian experimentar el mundo de
una forma mads creativa. Empez6 a percibir a las personas y
las situactones de una manera nueva, encontrando oportuni-
dades donde antes solo habia visto adversidades.

=e§a-
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ACABAR CON LA PROPENSION A SUFRIR

Durante muchos afios, la psicologfa defendi6 la idea de
que las emociones destructivas podl’an repararse con terapia,
una opinién que es cuestionada por algunos médicos en la
actualidad, los cuales ponen incluso en entredicho la legiti-
mudad de la propia psicologia. Por ejemplo, el psicoanalista
James Hillman escribe:

El fracaso de 1a psicoterapia para definir su legitimidad ha dado
como resultado psicologias que son ciencias bastardas y filoso-~
tias degeneradas. La psicoterapia ha intentado apoyar su pedi-
gri apropiandose de l6gicas impropias para invéstigar sus te-
mas. Como esos métodos prestados van fallando uno tras otro,
la psicoterapia parece cada vez mis dudosa... no es fisica, ni

filosofia m religic’m.”’

En el desarrollo de nuestras respectivas profesiones, no-
sotros —los autores— hemos conocido a muchos y dedicados
psicoterapeutas que trabajan en colegjos, prisiones y centros
de salud. Estos profesionales estin muy comprometidos a
ayudar a sus pacientes tanto a aliviar sus sufrimientos como a
encajar mejor en la sociedad. No obstante, estamos de acuer-
do en que los populares tépicos psicolégicos y la nueva espi-
ritualidad han servido para poco més que para embrollarnos,
atin més s1 cabe, en nuestros dolorosos cuentos psicolégicos.

Aunque los medios de mformacién han popularizado
temas relativos a padres inadecuados, abandono y baja au-
toestima, nadie ha llegado a ofrecer explicaciones satisfac-
torias que alivien nuestras complejas personalidades. Como
mucho, la atencién de los medios y el didlogo abierto nos han
ayudado a muchos a comprender de qué manera los doloro-
$0S SUCesos y traumas que experimentamos en la infancia han
dado forma a nuestras relaciones personales. No obstante,
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esta comprensién no ha bastado para modificar las redes
neuronales de nuestro cerebro que nos mantienen atrapa-
dos en esos cuentos, que es lo inico que realmente podria
ayudarnos a liberarnos o a hacer que nos smtiésemos mejor
€on nosotros mismos, para asi vivir vidas mas satisfactoras.

En lugar de ello, vamos por ahi diciéndonos a nosotros
mismos y a quien quicra escucharnos por qué somos incapa-
ces de amar o confiar, o por qué dudamos en creer en nues-
tra valfa. Afirmamos que es porque nuestras madres no nos
dieron el pecho o porque nuestros padres nos maltrataron.
En otras palabras, continuamos abundando en cuentos en-
fermizos —muchos de ellos, de creacién propia— acerca de
quiénes somos y de lo que somos capaces de conseguir. 1Y
no dejamos de comprar los libros de autoayuda que siempre
copan los primeros puestos en las listas de ventas!

Asi pues, ¢por qué no mejoramos? Porque buscamos
respuestas en lugares equivocados.

ol

Alberto: tener respeto por uno mismeo

Un paciente, «Chris», me dijo en una ocasion:

—Todos los trabajos que he tenido han sido estresantes
porque siempre acababa con un jefe tirdnico que no respeta-
ba mu talento o mis contribuciones.

Este hombre llevaba muchos afios tratindose con psico-
terapia ¢ ntentando comprender por qué «no obtenia respe-
to». Habia diseccionado de manera exhaustiva su dinamica
familiar y trabajado muy duro para descubrir las razones por
las cuales no dejaba de repetir ese patron de autoderrota en
su vida profesional.

Con mucho tacto, le sefialé que la respuesta radica-
ba en las redes neuronales de su cerebro que hacfan que su
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«realidad» habitual se repiticse continuamente. La psicolo-
gia le ayud6 a comprender el trauma infantil responsable de
la creacién de esas redes: el hecho de ser ¢l hijo mayor de
un padre anciano, quc rara vez era elegido por sus compa-
fieros de juegos cuando seleccionaban los equipos, que se
vio obligado a rendir mas de lo esperado en la escuela y que
mas tarde abandonaria los estudios. Pero la comprension de
los origenes del conflicto con sus jefes no tuvo como resul-
tado la mejora de sus relaciones personales cotidianas, de la
musma manera que entender cémo afecta un virus al sistema
Inmunitario no signiﬁca que se cure la gripe. Le recomendé
que tomara nutrientes fortalecedores de la funcién cerebral,
sabiendo que eso le ayudaria a sanar las regiones de su cere-
bro limbico, que a su vez le permitirfa la creacion de nuevosy
superiores circutos corticales a través de otros métodos que
le proporcionaria més adelante. ' A

También asigné a Chris la practica contemplativa de -
permanecer sentado durante diez minutos cada mafiana y
contar sus respiraciones. Le pedi que se preguntase: «¢Qui€n
soy yo?»,y que descartase cualquier respuesta que se le ocu-
rriese. Una mafiana, en una stbita nspiracién, Chris com-
prendié que las personas para las que habfa trabajado no eran
«exigentes» m pretendfan «degradarle», como pensaba: Mas
bien lo que sucedia es que esperaban lo mejor de €l porque
percibian un potencial que €l mismo no habia sido capaz de
TeCconoCCr.

Mi trabajo con Chris consistié en trazar un mapa para su
futuro que le orientase hacia nuevas creencias, nuevos com-
portamientos y una nueva direccién en la vida basada en una
relacién con el mundo profunda y confiada.

%
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capiTULO ©

COMO EL E=STRES DANA

D esde un punto de vista técnico, podriamos definir el es-
trés como el grado de resistencia que un material ofrece
frente a la posibilidad de ser redisefiado o reformado. Cuan-
do colocas una carga sobre una viga de acero, esta resiste,
evitando que el edificio se venga abajo. Si la carga es lo sufi-
clentemente pesada, la viga cede y la estructura sufre dafios
o se derrumba. El estrés psicoldgico es parecido. Cuando ya
no podemos resistir las fuerzas que intentan darnos formay
moldearnos, tanto s se trata del comportamiento de nuestra
pareja como del declive econdmico de la nacidon, perdemos
el control, nos tornamos ansi0sos y nos deprimimos, incapa-
ces de poder con todo.
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ESTRES SOCIAL Y AMBIENTAL

El origen del estrés estd en todas partes. La velocidad de
los cambios tecnolégicos nunca se ha acelerado tanto como
en la actualidad. Los universitarios se forman para ocupar
empleos que to_davia no existen. Los norteamericanos, en el
mercado laboral actual, se hacen a la idea de cambiar al me-
nos tres veces de trabajo en el transcurso de su vida profesw—
nal. Pensar en ello ya provoca estrés.

Y aunque los estresantes sociales afectan a nuestra sa-
[ud emocional, ios bioquimicos también causan estragos en
nuestros cuerpos. Por ejemplo, muchos pesticidas matan a
los insectos, destruyendo su funcién mitocondrnal, lo que
da lugar a una pregunta que resulta obvia: {pueden los pes-
ticidas contribuir al desarrollo del Parkinson en la poblacién
general? La respuesta ha demostrado ser un sonoro «si», a
través de estudios inic1ados en el afio 2000 que demuestran
un significativo aumento en el riesgo de desarrollar esta en-
fermedad incluso por el uso casual de pesticidas como la ro-
tenona. Joan Stephenson escribié en el respetado Journal of
the American Medical Association:

Manipular o aplicar msecticidas también se ha relacionado con

un importante aumento en las tasas de la enfermedad de Par-

kinson. Quienes utilizan insecticidas en el jardin o en el huerto

tienen un 50% mds de r1esgo a la hora de padecer la enferme-

dad que quienes nunca han estado expuestos a pesticrdas do-

mésticos de ningiin tipo. El uso de nsecticidas quimicos do-

mésticos se asocié con un aumento del 70% del riesgo de sufnir

Parkinson, comparado con su ne utilizacién.’

Y puesto que los pesticidas afectan directamente a la
funcién mitocondral, existen razones para una preocupa-

cién mucho mayor, ya que esta funcién se deteriora en todo
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tipo de enfermedades neurodegenerativas, mncluyendo el Al-
zheimer, la esclerosis mlﬂtiple, el autismo y la epilepsia. Es-
tan en marcha nuevos estudios centrados en los perjudiciales
efectos de los pestictdas sobre la funcién mitocondrial para
explicar el aumento signiﬁcativo en el nesgo de diabetes en
las personas expuestas a estos productos quinmicos.

Y las toximas ambientales no solo afectan a los indivi-
duos de manera directa; sus efectos se transmiten también a
la siguiente generacién. Recientes anlisis de sangre obteni-
dos a partir de los cordones umbilicales de recién nacidos de
Estados Unidos y Europa muestran que aparedieron conta-
minados por maés de doscientas sustancias quimicas toxicas,
entre las que se inclufan pldsticos.” Estos bebés nacian con
una tremenda carga toxica que aumentaba dristicamente la
posibilidad de que desarrollasen enfermedades graves y tras-
tornos cerebrales degenerativos a lo largo de su vida.

Y aunque esos recién nacidos no tenian nada que ver
con Jas toxinas consumidas por sus madres, voluntaria o -
voluntariamente, los adultos que cuentan con capacidad de
decisién y eleccién permiten que entren en sus cuerpos toxi-
nas bien conocidas. Por ejemplo, todo el mundo sabe que
los empastes de mercurio utilizados por los dentistas liberan
gases téxicos que son rapidamente absorbidos por la masa
cerebral, donde interfieren en el funcionamiento del sistema
nervioso. Por desgracia, es muy dificil expulsar del cuerpo
ese envenenamiento producido por el MErcUrio.

"Transmutidas en el Utero, mgeridas, inhaladas, absorbi-
das a través de la piel o taladradas en nuestros dientes, esas
toxinas influyen en nuestras células, que no fueron dis=fiadas
para eliminar grandes cantidades de venenos ambientales.
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ESTRES AGUDO Y CRONICO

Los psicélogos identifican dos tipos de estrés: el agudo
y el erénico. Ambos afectan a la salud de las mitocondrias de
nuestras células y a nuestro bienestar general.

El estrés agudo tiene una duracién relativamente corta.
Es el que experimentas cuando te enfrentas al aprendizaje
de una situacién nueva, y en realidad es beneficioso en el
sentido de que te permite recordar el suceso, sea positivo o
negativo. Es el tipo de estrés que sufres cuando tienes el reto
de dar lo mejor de t1 mismo, tanto de niflo, cuando has de
ofrecer tu primera interpretacion solista musical en el cole-
gio, como de adulto, al enfrentarte a una dificil situacién m-
telectual o a un desafio fisico, como pudiera ser correr una
maratén. Yo —Alberto— me encontraba en Chile durante el
devastador terremoto de magmitud 8,8 del afio 2010. Aun-
que sentir que la tierra se movia bajo mis pies durante varios
minutos fue una experiencia terrible, lo clerto es que esa
catastrofe sacé a relucir lo mejor de la gente: los vecinos se
reunieron para ayudarse en el cuidado de los afectados y para
reconstruir sus hogares y sus vidas.

El estrés crénico es perdurable. Sucede cuando te preo¥

cupas durante todo el mes sobre cémo te las vas a arreglar
para pagar la cuota de la hipoteca, o cuando temes desper—
tarte todos los dias junto a la persona con la que te casaste
hace muchos afios, o cuando tus células se ven agobiadas con
la tarea de eliminar residuos toxicos o metales pesados pro-
cedentes de un entorno contaminado que se almacenan en
la pared celular. El gran terremoto de Chile fue seguido de
un mes de réplicas: mas de trescientas por encima de los 5
grados. Durante ese mes, todo el mundo durmid de manera
irregular, pues nadie sabia cuando volveria a temblar la tierra.
Al cabo de dos semanas, toda la poblacién estaba falta de sue-
fio y agotada, con sus sistemas de «huida o lucha» atascados
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en la posicion de «encendido», porqué no habia nadie contra
quien luchar y ningtin lugar al que hur.

Nuestros cuerpos disponen de un sistema mtegrado
para lidiar con el estrés. El eje HPA —que hace referencia a
tres érganos: el ipotalamo, la glindula pituitaria y la adrenal
(o suprarrenal)— regula nuestro sistema de «huida o lucha».
La glindula pituitaria y el hipotdlamo se encuentran en el in-
terior del cerebro limbico y las suprarrenales estin situadas
por encima de los rinones. Si la amigdala:pefc_ibe una ame-
naza inminente, ¢l eje HPA, en lugar de transmitir la sefial
al neocériex para su procesado légico, libera hormonas de
estrés —cortisol y adrenalina— en la corriente sanguinea. Esos
esteroldes nos proporcionan energfa instantinea, aumentan
nuestro nitmo cardfaco, alejan la sangre de la digestién y otras
funciones corporales no urgentes, y la reprograman para que
se dirija hacia nuestras extremidadesy musculos a fin de que -
podamos luchar o huir. Las ventajas que ofrece la réplda're$—
puesta del eje HPA son claras: igual que los hombres primi- - '
tivos podifan evitar que los atacase un anmimal durante una
caceria, nosotros podemos apartarnos rapidamente del paso
de un coche o de un compafiero colérico.

En mementos de peligro, este influjo quimico es nece-
sario para ayudarnos a luchar o hur, pero también podemos
quedarnos atrapados en un estado de estrés crénico cuando
las glandulas suprarrenales no reciben la sefial de detener la
produccién de esas hormonas. A diferencia del estrés agudo,
que sirve a un propésito positivo, el crénico es muy destruc-
tivo. En la época colonial, los legendarios piratas del Caribe
aprendieron que los habitantes de una ciudad sitiada se debi-
litaban en mavor medida al escuchar el sonido de los cafiones
que por el dafio real causado por las balas que disparaban. La
razon es que el sonido de las armas mantenia a esa gente en
un estado de estrés crénico, incapaces de luchar o de huiry

105



CONECTA v CEREBRO

de descansar bien por la noche. Una exposicién prolongada
al estrés tiene consecuencias muy profundas.

LOS EFECTOS PERJUDICIALES
DEL ESTRES CRONICO

Al relacionar esta informacién con lo que hemos apren-
dido acerca de la evolucidn del cerebro, resulta mteresante
tener en cuenta que el cortisol, la hormona del estrés que
se produce en exceso cuando el eje HPA se halla bloqueado
en un estado de estrés crénico, aumenta los efectos perjudi-
ciales de los radicales libres en las neuronas del hipocampo.
Esto provoca daios en las mitocondrias, lo que a su vez hace
que aumente la produccién de radicales libres. El acto final
en esta obra trigica es que las propias neuronas del hipocam-
po perecen en el proceso de apoptosis. Y cuando esto suce-
de, el aprendizaje y la creatividad se tornan casi imposibles.
Por no hablar de la simergia del cerebro. La elusién del dolor
eclipsa la curiosidad natural, no nos atrevemos a causar per-
turbaciones, atesoramos en exceso ¥ nos arriesgamos tonta-~
mente. Quedamos paralizados por la torpeza para descubrir
nuevas soluciones y somos incapaces de pensar o de sentir de
forma original. Si permanecemos bajo la mfluencra del estrés
agudo durante el iempo suficiente, nuestras glandulas su-
prarrenales acabardn consumiéndose y nos sentiremos ago-
tados y exhaustos.

" En un reciente estudio, Eduardo Dias-Ferreira y sus co-
legas de la Universidad do Minho de Braga, Portugal, demos-
traron que las ratas estresadas de manera crénica perdfan su
capacidad para salir de pautas de comportamiento repetiti-
vas, y se tornaban menos creativas y astutas.” En definitiva,
el estrés modifica el Comportamlento de los roedores, pre-
disponiendo a los-animales a hacer lo mismo una y otra vez.
Comentando dicho estudio, Robert Sapolsky, neurobiélogo
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que estudia el estrés en la Stanford University School of Me-
dicine, en California, sefialé: «Se trata de un buen modelo
para comprender por qué acabamos en una rutina, y luego
nos hundimos cada vez mas en ella... Somos muy malos a la
hora de reconocer cuidndo nuestros mecanismos de defensa
dejan de funcionars.’

El estrés crénico puede llevarnos a una rutina en ia que
la conexién de las redes neuronales haga que repitamos el
mismo comportamiento disfuncional mientras esperamos
un resultado diferente. A medida que experimentamos de-
presion y comportamientos repetitivos que son resultado del
estrés cronico, somos menos capaces de utilizar el pensa-
miento analitico. Las hormonas del estrés liberadas en la co-
rriente sangul’nea nos mantienen en un mvel de funcién ce-
rebral inferior, incapaces de lograr sinergias. Al igual que el
hierro y el carbono, que se mantienen fragiles, todo nos afec-
ta con facilidad al no encontrar la fortaleza del acero. Cada . .
vez nos resulta mas dificil aprender de las experiencias paQ
sadas, alterar las creencias que nos hacen recrear esas expe-
riencias una y otra vez, y salir de nuestras rutinas de compor-
tamiento. Debido a la forma en que nuestros cerebros han
sido conectados por el estrés y los traumas, somos incapaces
de pensar o imaginar una salida a nuestras crisis personales.

" Fn su libro Stress, the Aging Brain, and the Mechanisms of
Neuron Death, el doctor Sapolsky describe con elocuencia la
ciencia que correlaciona el estrés, la exposicién al cortisol y
la destruccidn total del hipocampo. Su importante mvesti-
gacidén con roedores y primates apoya claramente la asevera-
cién de que ese proceso neurodegenerativo inducido por el
estrés, también ocurre en los seres humanos. Curtosamente,
Sapolsky sefiala que al menos en el 50% de los pacientes con
Alzheimer se encuentran elevados niveles de cortisol.”
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Por fortuna, en los dltimos afios, los mvestigadores han
descubierto que podemos detener este torrente de contin-
gencias quimicas destructivas, Los estudios con animales han
demostrado que un elevado nivel del factor neurotréfico de-
rvado del cerebro —FNDC—, una hormona cerebral protec-
tora que aumenta con ciertas actividades como la reduccion
calérica, el ayuno y el ejercicio fisico y mental, transmite un
elevado nivel de proteccién para el hipocampo, proporcio-
nandole resistencia frente a los dafios ocasionados por un
cortisol elevado; y ahora sabemos que en los seres humanos
el FNDC juega un papel idéntico.

Alberto; disipar el nubarrén
«Natasha» vino a verme quejeindose de que era muy in-
feliz en su vida y en su matrimonio. Ella y su esposo tenian

tres nifos pequeﬁos y sentfa que habfa acabado siendo una
aburrida ama de casa de clase media ocupada en acompanar

a'sus hijos a las actiidades deportivas. Antes de tener a sus
nifios, era disefiadora en una famosa revista, pero ahora sen-

tia como st su vida careciese de direccion. Crefa estar atrave-
sando una ligera depresion y por tal motivo estaba pensando
en medicarse para tratar sus cambios de humor.

Uno de los principios de la medicma energética cha-
manica es que nada es lo que parece. Le pregunté a Natasha
s1 tomaba medicacion y me explicé que tenia un tratamien-
to para la tiroides. Entré en el sosegado estado de concien-
c1a que facilita la «visién» del chamén y comenceé a explorar
su campo de energl’a luminosa, buscando lagunas de energl’a
estancada que pudieran indicar alguna patologia. También
compro bé sus chakras, los centros de energia que se encuen-
tran a lo largo de Ja columna vertebral.
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Los chakras son vértices giratorios de energfa en for-
ma de embudo. El extremo ancho del embudo se extiende
cinco centimetros fuera de la piel, mientras que el estrecho
conecta con la médula espinal y las glandulas endocrinas que
producen hormonas y las liberan en la corriente sanguinea.
Los textos hinduistas describen los chakras como vértices
giratorios de energia, y los sabios de América los identifican
como «pozos de luz». Mis propias investigaciones me ense-
naron que los chakras coinciden con los plexos nerviosos, es
decrr, con redes de nervios que se cruzan.

Observé que el chakra de la garganta de Natasha gira-
ba lentamente, lo cual no me sorprendié, pues su tiroides
era hipoactiva. Luego noté que su sexto chakra, situado en.
la frente, estaba marchito y totalmente cerrado, como una
flor que hubiera plegado sus pétalos hacia mucho tiempo. El
sexto chakra estd conectado con la glindula pituitaria, la P
del eje HPA.

Siguiendo con el examen del campo de energia lumino-
sa de Natasha, vi que no existia ninguna patologia fisica, que
por lo general suele presentarse como depésitos de energia
oscura y estancada que se asientan sobre un érgano o tejido.
En cambio, observé las marcas de un trauma emocional que
aparecian como colores luminosos arremolinados alrededor
del campo energético e interfirtendo con los chakras. Eran
manifestactones de redes neuronales téxicas que siempre in-
dican traumas al principio de la vida.

Le pregunté a Natasha sobre lo que le habfa sucedido
cuando tenia seis o siete afios, y me explicé que ellay su fa-
milia vivian en la regién rusa de Bryansk, cerca de la central
nuclear de Chernébil, cuando el reactor niimero cuatro ex-
plotd, en 1986. Esa explosion deposité yodo radiactivo en
los campos y pastos cercanos a Chernébil, fo que provocd
la evacuacion de més de doscientas mil personas, mcluida la
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familia de Natasha. Ese éxodo masivo forzado demostré ser
un suceso tremendamente traumatico y perturbador en sus
vidas porque sabian que nunca podrian regresar a sus hogares.

Como el yodo se deposita en la tiroides, los anteceden-
tes de Natasha podrian explicar sus problemas con esa glan-
dula. Pero aunque no habfa vuelto a estar expuesta a radia-
cién alguna y vivia en Canad4, donde los médicos realizaban
un seguimiento de su salud, seguia sufriendo el trauma y el
miedo causados por esa explosién nuclear.

En mi formacién como chaman aprendf a rastrear e in-
tervenir en la matriz energética de mi cliente, una practica
que ensefiamos en la Healing the Light Body School a nues-
tros estudiantes, con gran éxito. Pude deshacer esos lazos de
energia nociva, disolviendo las pautas habituales a través de
las cuales Natasha percibia el mundo y permitiéndole crear
nuevas redes neuronales en su cerebro.

También «afiné» su segundo chakra, que estd conectado
con las glandulas suprarrenales, haciéndolo girar en armonia
con el resto de su sistema energético. Restauré su sistema de
«hwida o lucha» utilizando una intervencién energética prac-

ticada por los chamanes y que aparece descrita en mu libro -

Shaman, Healer, Sage (Chamdn, sanador, sabio). Fue necesario
porque su eje HPA llevaba en estado de alerta desde los se1s
afios, agotando sus glandulas suprarrenales y confundiendo
a todo su sistema hormonal.

Pero también supe que hasta que Natasha no repara-
se su hipocampo, no serfa capaz de curarse de su recuerdo
traumdtico y de la pérdida que sufrié de nifia. Le pedi que
empezase tomando ADH a diario y que elimimase todos los
estimulantes —como el café— de su dieta. También le reco-
mendé que'practicasé las meditaciones chamanicas.

Al cabo de tres meses, el nubarrén empezé a disipar-
se del cuerpo de Natasha. Encontré un trabajo a tiempo
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parcial en una revista local y su vida familiar mejord

muchisimo.

g
: N

CAMBIO EN EL PUNTO DE AJUSTE DEL HIPOCAMPO

Para protegerse de los perjuicios del estrés crénico, es
necesario cambiar el punto de ajuste del hipocampo. Aunque
los estudios continuaron demostrando la conexién existente
entre la produccién de cortisol y los dafios que se creaban en
el hipocampo, los cientificos empezaron a preguntarse qué
era lo que controlaba en realidad la cantidad de cortisol pro-
ducido por las glindulas suprarrenales durante un suceso es-
tresante. Hacia mucho que se sabia, por ejemplo, que no solo
fos seres humanos v los animales de mayor edad presentaban
elevados miveles de cortisol, sino que el grado de produccién
de cortisol que tiene que ver con el estrés también parece -
aumentar con la edad. Se han realizado grandes esfuerzos
para descubrir el «marcapasos» de la glandula suprarrenal:
Los cientificos llegaron a la conclusién de que si esa estruc-
tura existia realmente en el cuerpo humano, tal vez también
pudiera existir una manera de controlar el exceso de produc-
cién de cortisol. De este modo, los dafios que el hipocampo
sufre durante el envejecimiento normal —y a un ritmo mas
rapido en los enfermos de Alzheimer— podrian reducirse.

Para sorpresa de muchos, el principal responsable de fa
actividad suprarrenal no es otro que el propio hipocampo.
iAsi es, el hipocampo regula la produccién suprarrenal de
cortisol, controlando de hecho su propio destino! Cuando
funciona de manera 6ptima, puede mantener la produccién
de cortisol a miveles normales como respuesta al estrés. Sin
embargo, cuando sufre dafios, pierde esa capacidad e inicia
una produccién excesiva de cortisol.
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Para comprender lo que significa remiciar el punto de
ajuste del hipocampo, no hay mis que pensar en él como en
el termostato del aire acondicionado de casa. Con el estrés y

los traumas, el punto de ajuste del hipocampo cambia, como .

cuando ajustas la temperatura en el aire acondicionado: bajar
el termostato hace que el aparato funcione mas tiempo, bajar
el punto de ajuste del hipocampo tiene el mismo efecto en
las gldndulas suprarrenales.

Ahora sabemos que el punto de ajuste del hipocampo
que modula la produccién suprarrenal de cortiso! se progra-
ma muy al principio de la vida. Por ello, los traumas a edad
muy temprana aumentan la sensibilidad del hipocampo al
cortisol. Y eso prepara el terreno para un declive progresivo
de su funcién en la edad adulta, lo cual inhibe nuestra capa-
cidad de responder a situaciones de manera novedosa.

Los investigadores se han preguntado si la intervencion
podria tal vez disminuir los niveles de cortisol. Concluyeron
que si el estrés lo aumenta, tal vez vivir una vida sm estrés po-
drfa disminuirlo. El trabajo pionero en este terreno fue lleva-
do a cabo por el psiconeuroendocrino Seymour Gig Leving:,

a partir de 1962. Su mnovadora investigacién demostré qué .

cuando a las cobayas de laboratorio se las trataba carifiosa-
mente cuando eran crias, su secrecién de cortiso! disminuia
y esa reduccion persistia durante la edad adulta.

‘Estos primeros experimentos de Levine allanaron e ca-
mino para que un sinnimero de investigadores realizasen
los mismos estudios con una gran variedad de amimales, 1n-
cluyendo a los primates, para reafirmar que las experien-
cias emoctonales positivas pueden proporcionarie protec-
cién al delicado hipocampo, reduciendo la produccién de
cortisol. Aunque el punto de ajuste del hipocampo para el
control de produccion de cortisol suprarrenal puede venir
gencticamente determinado, ahora sabemos que todas las
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experiencias positivas y negativas de la vida, tanto en la in-
fancia como en la edad adulta, pueden modificar esa sensi-
bilicdad. |

Asi que no es necesario que nos marchemos q@rriendo
a una cabafia aislada en el bosque para garantizarnos una vida
libre de estrés, por muy atractiva que pudiera parecernos,
pues como muchos de nosotros hemos descubierto, nos lle-
vamos nuestros fantasmas y demonios alld adonde vamos, y
nuestros dramas se convierten en el relato del viajero que
se encuentra con otro compafiero en el camino, yendo en
direccion opuesta, y que le pregunta como es la gente en la
ciudad a fa que se dirige. El primer viajero responde pregun-
tandole cémo era la gente en el lugar del que acaba de ve-
nir: «Estaba llena de ladrones y mentirosos. No habia ni una
persona decente en toda la ciudad», afirmé. A lo‘que_el otro
viajero contesta: «Exactamente igual que adonde te diriges». _

El asalto bioquimico continuo por parte de las hormo-
nas del estrés sobre nuestro hipocampo hace que sea impo-
sible sanar los traumas emocionales. Al igual que el se’gundo
viajero, vayamos adonde vayamos, todo estara siempre lleno
de mentirosos y ladrones. Pero eso también puede ser una
sefial beneficiosa. Cuando nos sentimos atrapados por nues-
tras emociones negativas, sabemos en lo mas hondo de no-
sotros mismos que debemos curar nuestro traumia crénico.
Sabemos que, a finde recuperar la cordura y descubrr nuevos
comportamientos, debemos cambiar.

Aunque las emociones destructivas asociadas con trau-
mas pasados, tanto reales como 1maginarios, pueden llegar
a dominar nuestros estados de dnimo, somos no obstante
capaces de desarrollar redes neuronales que nos permitan
pensar y sentir de modo distinto. Contamos con la capacidad
de experimentar nuevas situaciones sin dejar que el pasado
vierta sobre ellos una luz negativa. Una vez que convencemos

113



CONECTA v CEREBRG

al cerebro limbico para que se amolde a una mayor sinergia
cerebral, empezamos a crear nuevas redes neuronales de ale-
gria, bienestar y creatiidad.

e

David: io mejor de todo

En la primavera de 2001 tuve la oportunidad de impar-
tir una conferencia titulada «Estrés, envejecimiento y tras-
tornos neurodegenerativos» en el Simposio Internacional de
Medicina Funcional celebrado en Vancouver, Canadi. Du-
rante la disertacion, les expliqué a médicos e mvestigadores
los conceptos del estrés, del hipocampo y del reequilibrio en
el punto de ajuste de este, tal y como aparece descrito ante-
riormente. Utilicé diversas diapositivas y animaciones técni-
cas a fin de aclarar la relacién entre el estrés y la pérdida de
funcionalidad del cerebro.

Segin lo hacfa, me daba la impresién de que la mayorfa
de los estudios, incluso cas1 todas mis diapositivas, se centra-
ban en lo negativo: el estrés es malo. Pero yo también deseaba

compartir lo bueno: que una emocion p051tiva puede curarel

cerebro. Por tanto, para finalizar m presentacién, elegi una
diapositiva en la que aparecia una imagen de mi hija, que en
el momento de hacérsela debia de tener unos cuatro meses
de edad. En ella aparecia durmiendo serenamente sobre el
pecho de mi esposa. Inclui un extracto de la cancién Nature
Boy, de Nat King Cole, en la que canta acerca de la importan-
cia de aprender a amar y de saber aceptar el amor que reci-
bimos como respuesta.

s
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LOS ASPECTOS POSITIVOS DEL ESTRES

Es necesario recordar que el estrés no es sololnegativo.
De hecho, resulta esencial para todo el progreso humano de
la misma forma que la necesidad agudiza el ingenio. Cuan-
do somos mcapaces de responder a una situacion dificil con
creatividad, la razon es que nos hallamos atrapados'en 1unaes-
pecie de rutina neuronal. Nuestras conexiones cerebrales no
lo permitirdn. Cuando vas al gimnasio para estar en forma,
estresas los misculos, y al final de la sesién, te marchas con
el cuerpo tonificado y con cierta sensacion de realizacion. El
estrés bioldgico que sufre una especie, como el causado por
la modificacién del acceso a Jos alimentos debido a una pro-
longada sequia, se resuelve gracias a la adaptacién creativa,
Sin el estrés de un ecosistema cambiante, nuestros antep’asa—
dos simiescos nunca habrfan abandonado las sabanas de Afri-
ca en busca de zonas mds fértiles en Asia y Europa; no habifan -
empezado a caminar sobre dos patas en lugar de cuatro. En
esos casos, el estrés fue la manera en que la naturaleza invit6
a sobrevivir a los mas adaptables y sabios.

En el momento actual de la historia de la humanmdad
en el que nos encontramos, con un ecosistema cambiante
y un mcremento de la carga téxica en nuestros alimentos y
el agua, nuestra especie vuelve a enfrentarse al desafio de la
supervivencia a largo plazo. Yla inspiracion que s¢ nos pide
tal vez no sea tan distinta e intimidatoria como fuera la de
aprender a caminar erguidos sobre dos piernas.
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Apesar de que ongmalmente desarrollamos nuestra res-
puesta de «huida o lucha» —situada en la amigdala—,
as{ como las emociones mstintivas, a fin de asegurar nues-
tra supervivencia como especie, permitir que la amigdala
controle nuestro cerebro puede dar lugar, como ya hemos
visto, a una situacién de virtual incapacitacion en la que,
en realidad, sea nuestra propia supervivencia la que se vea
amenazada.

Por fortuna, el cerebro humano cuenta con la capacidad
de reconectarse y conformar nuevas conexiones entre neu-
ronas, de manera que no tengamos que repetir una y otra vez
los agotados y primitivos programas de agresién y miedo. No
hace mucho que los investigadores descubrieron el potencial
del cerebro humano y llegaron a apreciar verdaderamente las
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implicacjones positivas de la neuroplasticidad —la capacidad
del cerebro de crear nuevas redes neuronales— tanto para
nuestra salud individual como para la sociedad en general.

Ahora sabemos como aprovechar la neuroplasticidad de
nuestro cerebro para mejorar ciertos circuitos neuronales.
Basicamente, podemos alterar nuestra funcién cerebral para
asi disponer de un mayor acceso a esas zonas que nos facilita-
rén la capacidad de liberarnos de los traumas y las emociones
destructivas; eso también nos permite hacer que se expresen
los genes de la salud, la longevidad ¢ incluso la iluminacién.

Los neurocientificos han recorrido un largo camino en
los \ltimos veinticinco afios, Han sustituido el paradigma
—aceptado durante largo tiempo— del cerebro como un ér-
gano estructurado fijo e mmmutable por el de la neuroplas-
ticidad, que ensalza su capacidad dindmica para aprender,
adaptarse y camnbiar.

o

David: un cambio en mi comprension

De joven, no dispuse de la oportunidad de pasar mucho -

tiempo con mi padre porque estaba muy ocgpado con su ta-
rea de neurocirujano en el sur de Flonda. El también reco-
nocia esa carencia en nuestra relacién, y un dfa apareci6 con
una solucién: me invitd a la sala de operaciones para que le
viese extirpar un tumor de la base del cerebro de un pacien-
te. IQué forma de pasar la tarde de un sdbado, sobre todo

s1 tenemos en cuenta que en esa época yo era un adolescen-
te! No tardé en convertir las tardes del sibado en visitas a la

sala de operaciones. Mirando hacia atrds, creo que mi padre

incluso se esforzo en programar las intervenciones para los
sabados, de forma que yo pudiera asistira ellas. Y, claro ests,

me ensend los procedimientos adecuados para mantener la
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esterilizacién en la sala de operaciones. Esos procedimientos
requerian horas, asi que, para pasar el tiempo, mi padre me
explicaba la funcién especiﬁca de la zona del cerebro en la
que operaria. ' '

—Esta zona —decia, por ejemplo— se llama la zona de
Broca, y recibe su-nombre por Pierre-Paul Broca, un fran-
cés que en 1861 determind que esta zona controfa el habla.

Con el tiempo, acabé describiéndome detalladamente
el cerebro, intercalando siempre algo de colorido histérico
en su descripcion.

Esas experiencias a una edad muy impresionable me
proporcionaron una rica y amplia comprension de la neu-
rociencia. Mais adelante, la idea de que hubiera determina-~
das partes del cerebro dedicadas a funciones especfﬁcas se
vio reforzada por las investigaciones sobre este érgano que
llevé a cabo en la universidad —fue uno de los temas claves
de mus primeras publicaciones en el Journal of Neurosurgery—.
En la Facultad de Medicina se acentud esa relacion entre de-
terminadas partes del cerebroy sus funciones especificas. El
hecho de que fueran tantas las fuentes que mencionaran esa
relacién, incluyendo a mi1 padre, me demostré que se trata-
ba de una mentalidad que permeaba el campo médico. Y ese
concepto se vio reforzado durante ms afios de formacidn en
neurologia. En realidad, se decfa muy a menudo que los neu-
r6logos aprendfan la anatomfa funcional cerebral «apoplejia
a apoplejia». Es decir, siempre que se ingresaba en el hosp1-
tal a un paciente con una apoplejia en una zona concreta del
cerebro, los neurélogos identificaban la deficiencia fisica co-
rrespondiente, pudiendo asi concretar la funcién que tenfa
la zona dafiada.

Esa sencilla relacién mecanica de estructura-funcién
comenzé a desenmarafiarse, al menos para mi, a- finales

de Ja década de 1980, cuando empecé a notar que algunos
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pacientes recuperaban una funcién importante de una zona
concreta del cuerpo dafada por una apoplejia, aunque no
hubiera tenido lugar ningin cambio observable en el estu-
dio de sus 1médgenes cerebrales. Asi pues, aunque la imagen
de la resonancia magnética de un paciente podia continuar
mostrando dafios, por ejemplo en la zona que controla la
mano 1zquierda, no era extraio que el cerebro se las arreglase
para «curarse», haciendo que retornase la funcionalidad de la
mano 1zquierda. Como cada vez eran mds los neurélogos, te-
rapeutas y pacientes que observaban este fendmeno inusual,
Jos neurocientificos empezaron a ofrecer explicaciones que
contradecian la opinién dominante acerca de las capacidades
del cerebro.

Todavia récuerdo con gran claridad lo que mas tarde se
convertiria en un punto de inflexién en mi comprensién del
cerebro. «Michael», disefiador gréfico de cincuenta y ocho
afios de Carolina del Norte, acudié a visitarme en 1988. Me
informé de que catorce meses antes de dicha visita habia per-
dido repentinamente la capacidad de hablar.

~—Sabia lo que querfa decir, pero me era imposible pro-_
nunaiar las palabras —recordaba, con una fludez totalmente
normal.

Lo primero que pensé es que habfa experimentado un
ataque isquémico transitorio, que se caracteriza por una bre-
ve disminucién del riego sanguineo a una regién cerebral
concreta, en este caso & una zona asoctada con la expresion
hablada. Pero, segiin continué explicindose, resulté que tras
ese episodio, su capacidad para hablar se habfa visto muy
comprometida, al menos durante seis meses. No tenfa, pueé,
nada de «transitorio». Y aunque su recuperacion fue profun-
da, estaba claro que querfa hacer todo lo posible para preve-
nir cualquier nuevo episodio cerebral.
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Revisamos una resonancia magnética de su cerebro to-
mada justo dos meses antes de su visita a nuestra clinica, y
alli aparecia, de manera muy clara, la existencia de un grave
dafio y pérdida de tejido, no solo en la zona asociada con el
habla, sino también en zonas adyacentes relacionacl:}s con el
movimiento facial y el control del brazo derecho. Sin embar-
go, al examinarle no se apreciaba déficit alguno. ¢Qué habia
sucedido? Estaba claro que su cerebro no se habfa\«curado»
—al menos no fisicamente— porque segin la resonancia, la
zona donde tuvo lugar el ataque micial seguia presentando
dafos. No obstante, su cerebro se habia adaptado, es decir,
habia empezado a utilizar circustos alternativos pafa recuperar
la funcionalidad de la parte de su cuerpo afectada.

Claro esta, el paradigma aceptado en esa época conside-
raba fantasioso dicho concepto. Sin embargo, en la actuali-
dad sabemos que el cerebro tiene la capacidad de cambiar y -
reorganizarse con respecto a las funciones que ejecuta. Este
proceso se denomina neuroplasticidad, y es un don tan im:= .
portante como la neurogénesis, la capacidad del cerebro de
generar nuevas células durante toda la vida.

<

CAMBIAR LAS REDES NEURONALES

Gracias a la neuroplasticidad, el cerebro puede reco-
nectar los arcuitos neuronales e incluso ¢rear nuevas «su-
perautopistas» neuronales. Cuando una persona sufre una
apoplejfa y pierde la funcionalidad en la mano derecha, por
ejemplo, el cerebro puede crear nuevos circuitos que per-
mitan que la mano 1zquierda realice algunas de las funciones
que antes solo hacfa la derecha.

Las redes neuronales se crean mediante una estimula-
cibn concentrada y comprometida. Para crearlas hace falta.
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algo mas que la simple repeticién. Los atletas profesionaies
hace tiempo que saben que la practica no perfecciona ne-
cesartamente, porque las malas pricticas simplemente re-
fuerzan una conexién cerebral que estd lejos de ser la 1deal.
De 1gual manera, repetir una oracién una y otra vez smn una
Intencién concentrada y positiva hace que la iluminacién sea
menos probable. S1 quieres experimentarlo, prueba a ce-
pillarte los dientes o a sostener el tenedor con la mano no
dominante y fijate en la concentracién que necesitas para
realizar una tarea tan simple. De igual manera, la practica de
la alegria, la bondad y el perdén requiere concentrar la aten-
cidn para su desarrollo, pero cuanto mis la ejercitas, mds fa-
cil y naturalmente se manifiesta.

Michael Merzenich, profesor emérito de la Univers:-
dad de Califormia, en San Francisco, realizé una serie de ex-
perimentos a mediados de la década de 1990 que demostrd
la necesidad de concentrar la atencién a la hora de adquurir
nuevas capacidades y comportamientos. En un experimento,

-aplicé un estimulo que consistia en dar golpecitos en los de-
dos de dos grupos de monos. Cuando el ritmo de los golpes
cambiaba, los monos de uno de los grupos recibian un umo
como premio por responder al cambio. El otro grupo no era
recompénsado por responder. Al cabo de seis semanas, Mer-
zenich examind los cerebros de los monos. Los amimales que
habfan prestado mucha atencién a los estimulos, esperando
el cambio de ritmo para obtener su recompensa, mostraron
mmportantes modificaciones en las areas del cerebro asocia-
das con el procesamiento de los estimulos tactiles, que no se
apreciaban en los monos que no fueron recompensados por
poner atencién a los estimulos, aunque dichos estimulos fue-
ran exactamente los mismos para ambos grupos.'

Existe otra razén por la que todas esas palmaditas en
la espalda; medallas de oro e insignias de reconocimiento y
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distincién que obtuvimos de pequenos son tan importantes
para el cerebro. Aunque esos premios, antafio tan deseados,
ahora estén acumulando polvo en una repisa o permanezcan
guardados y olvidados en una caja dentro del armario hace
mucho ya, el cerebro sigue recordando y apreciando el re-
fuerzo positivo de esa época tan impresionable.

Tal y como sefalé Merzenich, las elecciones que tomas
ciertamente influyen en las estructuras fisicas y en las redes
neuronales de tu cerebro:

La experiencia, junto con la atencién, provoca cambios fisicos
en la estructura v el funcionamiento futuro del sistema nervio-
so. Esto nos deja un hecho fisiolégico claro: a cada momento -
clegimos la manera en que funcionardn nuestras mentes siem-
pre cambiantes y le damos forma, elegimos quiénes seremos en
el siguiente 1nstante en un sentido muy real, y esas elecciones:

. v - . T
se mantienen grabadas fisicamente en nuestra propia materia.”

Joe Dispenza, en su libro Evolve Your Brain (Desarrolla
tu cerebro), también confirma la necesidad de concentrar la

atencién:

El ingrediente clave a la hora de realizar esas conexiones neu-
ronales... es concentrar la atencion. Cuando mentalmente po-
nemos atencién en aquello que aprendemos, el cerebro puede
manejar la nformacidn en la que nos concentramos. Por otra
parte, cuando no ponemos atencién total en aquello que esta-
mos haciendo en el momento presente, nuestro.cerebro activa
un conjunto de redes sindpticas que pueden distraerlo de su
mtencién origmal. Sin una concentracién atenta no se realizan

conexiones cercbrales, y el recuerdo no se almacena.’
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Asf pues, la atencién es algo importante, tanto s1se trata
de una meditacién serena como de la intensa concentracién
de un atleta en un momento competitivo crucial. Tal y como
escribié Sharon Begley, una escritora cientifica muy premia-
da, en un articulo de 2007 en The Wall Street Journal:

El descubrimiento de que la neuroplasticidad no puede suce-
der sin atencién tiene implicaciones muy mmportantes. Si una
habilidad se torna tan rutinaria que la utilizas como si activaras
el piloto automatico, su practica no cambiara el cerebro. Y si te
dedicas a realizar ejercicios mentales para mantener el cerebro
Joven, estos no resultardn efectivos si los haces sin prestarles

demastada atencién.”

SUPERAR LLAS EMOCIONES PERJUDICIALES

Sentir las amenazas de manera instintiva a través de las
emociones y responder a ellas es uno de los papeles del ce-
rebro limbico que nos permuten desarrollar comportamien-
tos que nos apartan de las situaciones peligrosas. Al igual
que nuestros antepasados aprendieron durante nuestra etapa

como cazadores-recolectores que el peligro acechabaenun’

lugar concreto del bosque y que no era seguro apartarse del
clan, también nosotros aprendemos a «detenernos, mirar y
escuchar» antes de cruzar la calle, respetando el peligro que
mmplican los coches que se acercan. El problema que plantea
responder instintivamente a todas las amenazas que percibi-
mos es que entregamos el control de nuestras respuestas a la
amigdala en lugar de utilizar la I6gica del cértex prefrontal.
Con nuestra nueva comprensién de la neuroplasti(:ldad,
sabemos que nuestro cerebro puede adaptarse no solo a las
lesiones sino que, y esto es lo importante, tambijén es capaz
de hacerio en respuesta a cualquier experiencia que nos sal-
gaal paso. Esto nos libera de tener que responder de manera,
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automadtica como consecuencia de un circuito genéticamen-
te determinado. Alvaro Pascual-Leone, investigador de neu-
rologfa de la Harvard Medical School, afirmé recientemente
que la neuroplasticidad «es una propiedad intrinseca del ce-
rebro humano que representa un mntento evolutivo de per-
mitir que el sistema nervioso escape a las restricciones de su
propto genoma y pueda adaptarse, asi, a presiones ambien-
tales, cambios fisioldgicos y experiencias».’ :

Los investigadores han descubierto que no solo crea-
mos nuevas redes neuronales, sino que podemos hacerlo de
manera que sean lo suficientemente potentes co,mé para su-
perar nuestras reacciones emoclonales instintivas. A los par-
ticipantes de un experimento se les pidié que realizasen dos
tareas, una perceptiva y otra intelectual. La primera era re-
flejar la emocién de ira o miedo que aparecia en las imagenes
de rostros proyectados en una pantalla: una tarea percepti--
va a base de imagenes. A continuacion, se les solicitaba que
observasen los rostros y los asociasen con los vocablos «ira»
y «miedox: una tarea intelectual que implicaba el uso de'pa—
labras. Al reflejar la expresién colérica o temerosa, los par-
ticipantes experimentaban un aumento del flujo sanguineo
hacia la amigdala, el principal centro de temor del cerebro.
Por el contrario, cuando los participantes asignaban las pala-
bras propuestas a la imagen, el flujo sanguineo hacia la amig-
dala disminuia, a la vez que aumentaba la circulacion hacia
el cértex prefrontal derecho. Como la region prefrontal se
asocia con la superacion de nuestras respuestas emocionales
pﬁmxtivas, los investigadores concluyeron que podemos de-
sarrollar nuevas redes neuronales en regiones superiores del
cerebro y reducir esas respuestas.

Las redes neuronales que se forman mientras nos halla-
mos en el nientre de nuestra madre y en la infancia son los
cunientos de nuestras creencias posteriores. Se trata de las
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creencias.con las que llegamos a la edad adulta y con las que
comprendemos e interpretamos nuestras experiencias. Y
aunque las primeras lecciones de nuestra mfancia suelen ser
de gran ayuda, lo clerto es que pueden tefiir negativamente
experiencias futuras que de otro modo habriamos percibido
como benignas, e mcluso positivas.

La ciencia de la neuroplasticidad sugiere que es posible
rehacer las conexiones cerebrales y crear asociaciones nue-
vas y mds positivas en nuestras experiencias cotidianas. Los
chamanes aprendieron que las emociones instintivas de su-
pervivencia —miedo, lujuna y odio— que tifien la manera en
la que se responde a los sucesos de la vida son en realidad las
causas de las enfermedades. Ya no tienes por qué seguir su-
cumbiendo a la tirania del cerebro imbico emocional, con
sus pesadillas de creacién propia, que son las que te impi-
den experimentar la alegria, 1 padecer respuestas de miedo
al enfrentarte a situaciones nuevas. En lugar de ello, pue-
des aceptarlas con frescura, abierto a las posibilidades que
te ofrecen.

Puedes cambiar la caja de resonancia con la que juzgas
tus experiencias presentes y permitirte observar el mundo,
casi literalmente, bajo una nueva luz. Puedes apartar los vie-
jos traumas y dramas e ilummarte con aquello que antes te
cegaba, despertar a lo nuevo, emocionante, enriquecedor,
dichoso, saludable y alegre.

Para liberarte de las respuestas emocionales inmedia-
tas del cerebro limbico, deberis llevar a cabo dos tareas. La
primera es que has de mejorar la ﬁsiologfa del cerebro, algo
que conseguiras a traves de modificaciones especiﬁcas en tu
modo de vida y en tu nutricién. La segunda, una vez que
hayas optimizado tu cerebro, es que podras aprovechar to-
talmente su potente capacidad para desarrollar conexiones
que te permitaﬁ experimentar con la gentey los sucesos que
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antafio percibias con negatividad, con una nueva visién enri-
quecedora, satisfactoria y positiva.

‘£.‘ 1

Alberto: un hombre con barbas

Crecf en Cuba durante la revolucién comunista y fui tes-
tigo de las secuelas de su tremenda violencia: una anciana que
quitaba sangre fresca de la entrada de su casa conuna mangue-
ra, o soldados asaltando nuestra puerta, exigiendo saber dén-
de estaba m1 padre y amenazando con hacerle dafio a mi ma-
dre. Durante afios fui incapaz de confiar en las personas, sobre
todo en las que llevaban barba, porque todos los soldados que
pasaban afos luchando en las montafias eran barbudos.

Poco después de nuestra llegada a Estados Unidos, se
celebré Woodstock y llegé el Verano del Amor, que dio co- -
mienzo a la era hippie. lodos mis amigos se dejaron crecer el
pelo iy la barba! Me fur apartando de ellos aunque yo también -
llevaba el pelo largo. Me preguntaban por qué me afeitaba.
Comprendi muy bien por qué estaba reaccionando de aque-
lla manera; no obstante, era incapaz de cambiar o rechazo.
Las redes neuronales de mi cerebro limbico no dejaban de
superponer las imagenes de violencia de m infancia isobre
los pacifistas y los hijos de las flores!

?

LA MECANICA DE LA NEUROPLASTICIDAD

Michael pudo recuperar el habla porque su cerebro es-
tablecié una nueva conexién neuronal que, por fortuna para
él, permitié el regreso de su funcionalidad. Pero ¢cémo se
conectan realmente las neuronas a nivel mdividual? (Qué
micia la conexién y las mantiene conectadas?

127



CONECTA w CEREBRO

Aunque la unidad activa e individual del cerebro es la
neurona simple, incluso las tareas mas sencillas requieren
que un vasto niimero de neuronas interconectadas funcio-
nen como una unidad o una red dedicada a llevar a cabo las
actividades mds sencillas. En su libro Evofve Your Bram, Joe
Dispenza describe elocuentemente una red neuronal como
«millones de neuronas, titeralmente disparadas a la vez, a tra-
vés de diversos compartimentos, médulos, secciones y sub-
regiones de todo el cerebro. Se unen para formar comuni-
dades de células nerviosas que actian al unisono, agrupadas
en relacidén con un concepto, idea, capacidad, recuerdo, o
habito particular. Son estructuras neuronales que se conec-
tan por todo el cerebro a través del proceso de aprendizaje,
a fin de producir un nivel mental nico».®

Las nvestigaciones pioneras sobre neuroplasticidad
se remontan a los trabajos del psicélogo canadiense Do-
nald Hebb, que propuso una teorfa, de lo que él denominé
«asamblea celular», para explicar la manera en que las neu-
ronas desarrollan una relacién entre si. Fn su emblemitico

libro The Organtzation of Behavior (Organizacién de la conducta),
publicado en 1949, el doctor Hebb presentd la hipétests de

que «las neuronas que se disparan juntas permanecen conec-
tadas», que es ya cominmente conocida como ley de Hebb.

Aunque los cambios bioquimicos precisos para facilitar
este proceso de crecimiento cuando las neuronas se conec-
tan para conformar redes neuronales es bastante complejo,
los investigadores suelen estar de acuerdo en que el factor
neurotréfico derivado del cerebro ~FNDC-- crea el terreno
fértil para que esa unién tenga lugar, ayudando a transformar
el simple abrazo de dos neuronas en una danza eterna.

El corolario de la hipétesis del doctor Hebb acerca de
que las «neuronas que se disparan juntas permanecen ¢o-
nectadas» es que hay que mantener los pensamientos v las
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actividades estructurados s1 queremos que las redes neuro-
nales asociadas con esas actividades sigan siendo funcionales.
O, dicho en otros términos: las neuronas que no se disparan
juntas no permanecen conectadas. '

Asi pues, cestd el vaso medio lleno o medi6 vacio? De
ambas formas. ',

¢Es eso bueno o malo? Por fortuna, es bueno.

Lo que tiene de bueno es que, concentrando la aten-
cién, como dijimos antes, puedes cambiar tus pensamien-
tos, tus actividades y tus comportamientos, a fin de mejorar
tu vida. Ademds, también resulta beneficioso en el sentido
de que no refuerzas las redes neuronales que utilizas actual-
mente para formar pensamientos, realizar actinidades y tener
comportamientos negativos, Como ocurre con el sufrimien-
to emocional, y por ello el cerebro dejard de utilizar esas re-
des, que pasara’m a formar parte de las experiencias pasadas
no deseadas, de manera similar a lo que implica separar la
paja del heno.

Tu labor, pues, es dejar de alimentar las viejas conexio-
nes que refuerzan tus temores y tuiray, en lugar de ello, diri-
gir tu atencién hacia conexiones neuronales nuevas y positi-
vas. Por fortuna, cuentas con la capacidad de hacerlo.

Tal y como dijimos anteriormente —y vale la pena repe-
tirlo y reforzarlo... Después de todo, asi es como creamos
nuevas redes neuronales, (verdad?—, implicarse mentalmen-
te en una actividad es un requisito de suma Importancia para
aprender a llevar a cabo esa actividad y reforzar las conexio-
nes que son positivas. '

Asi sucede en el mundo fisico ¥, COMO VETemos mads ade-
lante, también es la cliencia que subyace a tu capacidad de co-
nectar con el campo de energia divina que permea tu existencia.

iPero esperal El vaso empieza a llenarse y esta historia
se torna cada vez més interesante. Las investigaciones mas
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recientes demuestran que con solo 1maginarte a ti mismo su-
mergido en una actividad, puedes crear las conexiones neu-
ronales asociadas con aprenderla, sin tener que realizarla,

En 1995, el doctor Pascual Leone efectud unos experi-
mentos que comparaban los cambios en los cerebros de indi-
viduos que habian tocado el piano, fisicamente, con personas
que se habian 1maginado tocando un teclado. Los cambios
cerebrales en ambos grupos eran practicamente idénticos.’
Las zonas cercbrales motoras implicadas en tocar el piano
aumentaban de tamaiio en el grupo que imaginaba la acti-
vidad de la misma manera que en quienes habian realizado
realmente ese ejercicio. Esas personas demostraron que el
mero acto de pensar en una actividad provoca cambios fisi-
cos en el cerebro.,

Eso signiﬁca que no tienes por qué utilizar las viejas y
gastadas redes neuronales que te llevan a tener desconfianza,
mantenerte en actitud de lucha o sentir complejo de victima.
En lugar de ello, puedes concentrar la atencién para crear re-
des neuronales funcionales de bienestar, felicidad, paciencia,
‘confianza, compasién y el resto de las emociones positivas...

No obstante, eso requiere una mente serena, la cual puede .

lograrse a través de la prictica de la meditacién y de las téc-
nicas iluminadoras que se presentan en este libro.

Ya no tendrds que seguir viviendo en los oscuros reco-
vecos de la percepcién deficiente de tu cerebro limbico, que
te da a entender que el mundo es un lugar hostil y lleno de
desasosiego. Simplemente, podréds crear nuevas conexiones
neuronales que te permitan liberarte de un destino percibi-
do subjetivamente y condicionado por tu familia de origen,
por los primeros traumas de la vida € incluso por Jas épocas
de salud o enfermedad que, segin el viejo y deficiente para-
digma médico, estin predeterminadas por tus genes.
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El descubrimiento de la neuroplasticidad se hE\i conver-
tido en el centro de atencién en el que convergen los discur-
sos de fildsofos, cientificos y tedlogos. Tal y como proponen
Jeffrey Schwartz y Sharon Begley en sulibro The Mind and the

Brain:
i

Ha legado la hora de que la ciencia se enfrente a las impor-
tantes implicaciones que conlleva el hecho de que la actividad
mental dirigida ¢ intencionada puede, clara y sistemdticamen-
te, alterar la funcién cerebral; que el esfuerzo intencionado
genera una «tuerza fisica» que tiene la capacidad de cambiar fa
manera en que opera el cerebro e incluso su estructura fisica.

El resultado es la neuroplasticidad dirgida.®

LLENAR EL VASO

Aqui es donde exploramos el efecto de la atencién men-
tal ne dingida a cualquier actividad fisica 0 a un determinado
recuerdo, es decir, a la atencién mental dirigida a si misma,
de manera que facilitemos la experiencia de la gracia o la ilu-
minacion. : _

Andrew Newberg, director del Center for Spirtuality
and the Mind de la Universidad de Pensilvania, utiliza una
sofisticada cartografia cerebral, asi como técnicas a base de
1magenes, para exammar de qué manera la meditacién cam-
bia tanto la estructura como las funciones del cerebro. En su
libro How God Changes Your Brain, afirma que la meditacién
no solo modifica zonas concretas del cerebro, sino que ayu-
da al meditador a comportarse y expresar emociones de un
modo mds positivo.

El trabajo de Newberg muestra que la meditacion me-
jora el flujo sanguineo y el funcionamiento en un 4rea del
cerebro llamada cingulado anterior, un recién llegado evo-
lutivo que media entre la empatia, la conciencia social, la
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intuicién, la compasién y la capacidad de regular las emo-
ciones. Esta estructura se asienta en [a zona delantera del ce-
rebro, alrededor de la parte delantera del cuerpo calloso, Ja
espesa red de neuronas que une ambos hemisferios. Adema4s
de estas funciones, el cingulado anterior actia como conduc-
to comunicativo entre la amigdala, que, como ya dijimos, es
una de las estructuras cerebrales mds primitivas, y el cértex
prefrontal.

Asf pues, el cingulado anterior se encuentra en una en-
crucijada. Su funcionalidad, o carencia de ella, ayuda a de-
terminar s1 nuestro comportamiento cotidiano es reflexavo y
esta motivado por el miedo, o si se trata de una manifestacién
de nuestra capacidad puramente humana de reconocer toda
una variedad de opciones, implicaciones y consecuencias.
Newberg ha mostrado de manera muy gréﬁca que la medita-
cidn'y otras practicas espirituales refuerzan el cingulado an-
terior, a la vez que sosiegan la amigdala primitiva.

Como cabria esperar, la cdlera produce un efecto muy
contrario a la meditacién, ya que clerra toda comunicacién

con el cértex prefrontal. La emocién y el miedo determinan

y dominan el comportamiento. Tal y como afirma N ewberg:

La colera interrumpe el funcionamiento de tus lébulos fron-
tales. No solo prerdes la capacidad de ser racional, sino la con-
ciencia de que actuas de manera irracional. Cuando tus lébulos
frontales estdn cerrados, es mmposible escuchar a la otra per-
sona, por no hablar de sentir empatia 0 compasién... Cuando
te concentras intensa y atentamente en tus valores y objetivos
espmituales, aumentas el flujo sanguineo hacia los 16bulos fron-
tales y el cingulado anterior, lo cual disminuye la actividad en

los centros emocionales del cerebro.’
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Comunicar la amigdala, es decir, la zona de respuesta
emocional primitiva, con nuestro evolucionado y contem-
plativo cortex prefrontal permite que el cingulado anterior
medie entre la forma en la que nos percibimos a nosotros
mismos y nuestras acciones y la manera en la que vemos a
los demds y al resto del mundo. Basindose en el hecho de
que la meditacién alienta la funcionalidad yla capacidad de
este circuito, el doctor Newberg establece un vinculo muy
importante entre el cerebro fisico y la espiritualidad. Lo que
asegura es lo siguiente: :

Creemos que existe una coevolucién entre espiritualidad y
concrencia, que 1mplica a circuitos que nos permiten concebir
una relacién benevolente e interconectada entre el umverso,

: , 10
Dios v nosotros mismos».

La neuroplasticidad es el vinculo entre las practicas con-
templativas y la iluminacién. Cuando apartas la atencién del
mundo cotidiano y miras en tu interior, estas formando a tu
cerebro para que le abra la puerta a la sabiduria. En el pasado
se crefa que esta capacidad solo pertenecia a unos pocos mdi-
viduos ilurninados, a un sistema de creencias perpetuado por
sacerdotes y jerarquias religiosas con intereses mundanos,
creados a fin de proteger su privilegiado estatus.

En realidad, todos los seres humanos contamos con los
soportes necesarios para dar ese paso gigante de conciencia.
Nuestros cerebros evolucionaron ya hace tiempo para pro-
porcionarnos esa capacidad. Y si observamos el.pasado, po-
demos comprobar las extraordinarias hazafias de creatividad
e innovacion alcanzadas por la humanidad al valerse de la in-
formacién que ya venia programada en el cértex prefrontal.

s
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Alberto: Madre de Dios

El rio Madre de Dios, alimentado por las aguas del des-
hiclo andino, serpentea perezoso hacia el Atlintico, a unos
6.500 kilémetros al este. El viejo chamén y yo estamos re-
pantigados junto a la ribera, disfrutando de la puesta de sol
rosada y anaranjada. Los chillidos de las cotorras ponen el
contrapunto a nuestra conversacién. Nuestra pasién por el
estudio del cerebro ha cimentado nuestra amistad, y nuestra
fascinacién por la mente humana nos ha traido al nacimiento
de este afluente del sistema fluvial amazénico, para encon-
trarnos con los chamanes de la selva.

—DMe asombra que la naturaleza haya cedido tanto en
la busqueda de la conciencia. Piensa en ¢cémo las salaman-
dras pueden regenerar una pata entera después de que se la
corten. Parece que la naturaleza haya descuidado esa habili-
dad a cambio de un cerebro que puede tomar conciencia de
si mismo.

Al terminar de hablar, me vuelvo para mirar al chamén,
que esta sentado junto a mi, y veo dibujarse una sonrisa en
Su Iostro. .

—&Y qué te hace pensar que el cerebro cred la conaen-
cia? —me pregunta el anciano—. En todo caso, es la concien-
cla, 0 lo que nosotros denommamos «espiritus, lo que cred
el cerebro.
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I[EUROGENESIS: EL CRECIMIENTO
DE NUEVAS CELULAS CEREBRALES

Mﬁtl\@d;{ por el descubrimiento de que podemos crear
uevos circuitos neuronales en la edad adulta, se ha
generado en el dmbito de la neurociencia una auténtica revo-
lucién, gracias también al reciente descubrimiento del pro-
ceso de la neurogénesis: la capacidad del cerebro de crear
nuevas neuronas. La terapia con células madre, motivo de
debate politico v nicleo principal de la investigacién mas
vanguardista, alberga la esperanza de ofrecer una potente he-
rramienta para las enfermedades neurodegenerativas. Ahora
entendemos que el cerebro humano atraviesa su propia y
constante «terapia de células madre» mediante el proceso de
neurogénesis. En todos los momentos de nuestra vida, exis-
ten importantisimas zonas de nuestro cerebro que se reabas-
tecen de células madre destinadas a convertirse en células
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cerebrales totalmente funcionales, y hay muchas cosas que
podemos hacer para facilitar dicho proceso.

LA NEUROGENESIS EN LOS ANIMALES
Y EN LOS SERES HUMANOS
Debido a que se habfa comprobado la existencia de la

neurogénesis en otros animales, en la década de 1990 los
cientificos estuvieron muy concentrados en el tema, mten-
tando demostrar que los seres humanos también posefan la
capacidad de generar nuevas neuronas cerebrales. En 1998,
la revista Nature Medicine publicé un informe del neurdlogo
sueco Peter Eriksson titulado «Neurogénesis en el hipocam-
po del humano adulto». El doctor Eriksson tuvo éxito pre-
sentando lo que iba a convertirse en un cambio de paradigma
revolucionario.

"Tal y como sefialé Sharon Begley en Train Your Mind,

Change Your Brain (Entrena tu mente, cambia tu cerebro):

El descubrimiento —de la neurogénesis en el cerebro humano
adulto— significé un vuelco respecto a lo que durante genera-
clones se habia considerado una opinién establecida en el cam-
po de la neurociencta. Bl cerebro humano no estd limitado a las
neuronas con las que nace, ni siquiera a las que lo llenan tras
la explosién del desarrollo cerebral al principto de la infancia.
Incluso en la octava década de la vida nacen también nuevas
neuronas, Emigran a estructuras donde se engarzan dentro de
conexiones cerebrales ya existentes, y tal vez llegan a confor-

mar la base de nuevas conexiones.'

El doctor Eriksson descubrid que en el nteror de
nuestros cerebros existe una poblaci(’)n de células neurona-
les madre que se recarga continuamente y que puede di-

ferenciarse de las neuronas cerebrales. Fn pocas palabras,
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todos experimentamos «terapias cerebrales de células ma-
dre» a cada instante de nuestra vida, un concepto que sigue
resultando 1conoclasta en ciertos circulos cientificos. El Da-
lai Lama ha declarado:
.
Un principio budista fundamental es que la mente humana
cuenta con un tremendo potencial de transformacién. Por el
contrario, la ciencia se ha aferrado hasta hace bien poco a la
convencién de que el cerebro no solo es la sede y la fuente de
la mente, sino también de que el cerebro y sus estructuras se
forman durante la infancia y sufren pocos cambios a partir de

entonces.”

Larevelacién de que laneurogénesis era a!go que sucedia
en los seres humanos y que conservabamos dicha capacidad
a lo largo de nuestras vidas proporcioné a los neurocientfﬁ—_
cos de todo el mundo una nueva, emocionante y refrescante
referencia, con mmplicaciones que abarcaban précticamente
todo el espectro de los trastornos cerebrales. La enfermedad’
de Alzheumer, caracterizada por una progresiva pérdida de
las neuronas cerebrales, se habia mostrado escurridiza fren-
te a los esfuerzos de los investigadores que intentaban desa-
rrollar procedimientos para reducir la velocidad del declive
inexorable de la funcién cogmtiva que devasta a los pacientes
y a sus familias. Sin embargo, con la 1dea de que era posible
regenerar neuronas cerebrales, aparecié un nuevo rayo de
esperanza para los clentificos dedicados a estudiar tanto este
como otros trastornos neurodegenerativos.

Ast pues, ahora que esta claro que la neurogénesis se
produce en los seres humanos durante toda su vida, surge
una pregunta muy concreta: (qué influye en esa actividad?
Mas atin, ¢cqué puede hacerse para mejorar dicho proceso?
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Y la pregunta méds importante de todas: équé podemos hacer
para fabricar mas neuronas cerebrales?

%

David: viaje a la neurogénesis

En los afios que pasé en la universidad tuve la oportu-
nidad de explorar el cerebro utilizando una tecnologia que
estaba todavia en ciernes. Fue a principios de la década de
1970 cuando los suizos empezaron a desarrollar microsco-
pios que los neurocirujanos podian utilizar para realizar de-
licadas intervenciones cerebrales. Aunque esta tecnologia
evoluctonaba y los cirujanos estadounidenses estaban ansio-
sos ante la posibilidad de adoptar ese nuevo enfoque en la ci1-
rugfa cerebral, pronto se hizo evidente un problema. Aunque
el aprendizaje del uso del microscoplio quirargico era relati-
vamente facil, los neurocirujanos no tardaron en descubrir
que se perdian a la hora de comprender la anatomia del ce-
rebro desde la perspectiva de ese nuevo microscopio.

Yo tenia por entonces diecinueve afios y estaba comen-

zando mi primer curso en la uruversidad cuando recibi una -

llamada telefénica de Albert Rhoton, presidente del Depar-
tamento de Cirugia Neurolégica del Shands Teaching Hospi-
tal de Gainesville, Florida. El doctor Rhoton era un adalid en
la expansion del uso del microscopio quirdrgico en Estados
Unidos y queria escribir el primer texto sobre anatomia del
cerebro, tal y como se vefa a través del microscopio, a fin de
ayudar a los cirujanos que empezaban a adoptar esta nueva
tecnologfa. Yo habia solicttado el puesto de estudiante inves-
tigador, y quedé gratamente sorprendido cuando me invité a
pasar el verano siguiente estudiando y cartografiando el cere-
bro. Con los resultados de ese estudio acabamos publicando
una serie de articulos de investigacién y apartados para libros
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especializados, que proporcionaron a los neurocirujanos la
hoja de ruta que necesitaban para operdr con mas preci-
si6n. Ademads de anatomia, también tuvimos la oportunidad
de explorar y desarrollar otros aspectos de microneurocir u-
gia, asi como el desarrollo de mstrumental y procedimientos
innovadores. Al pasar tanto tiempo tras el microscopio, me
convert] en un experto en la manipulacién y la reparacion de
vasos sanguineos extremadamente pequefios que, antes del
uso del microscopio, se destrufan durante las intervenciones
cerebrales, a menudo con consecuencias graves.

Nuestro laboratorio se gané el reconocimiento inter-
nacional por sus logros en este emocionante nuevo campo, a
menudo atrayendo a profesores invitados de todo el mundo.
Poco después de recibir la visita de una delegacién de neu-
rocirujanos espaftoles, acepté una invitacién para continuar
mis mvestigaciones en el prestigioso hospital Ramén y Ca-
jal, de Madrid. Su programa de microneurocirugia estaba
comenzando justamente por aquel entonces, pero su equi-
po tenfa una gran dedicacién, y me sent{ honrado de podef
ayudarles en sus esfuerzos piloneros, sobre todo en el trabajo
relacionado con el entendimiento del suministro sanguineo
del cerebro.

El hospital se llamé asf en homenaje al premio Nobel
Santiago Ramén y Cajal (1852-1934), un mmportante pio-
nero de la neurociencia. Las imdgenes del doctor Ramén y
Cajal abundaban en el hospital, y exist{a un claro y profundo
sentido de orgullo entre mis colegas espafioles al poder re-
clamar como suyo a un cientifico tan importante.

Durante m1 visita a Madrid me senti inclinado a apren-
der mas acerca del renombrado doctor, y como resultado
de ello, acabé respetando profundamente sus exploracio-
nes de la anatomia y el funcionamiento del cerebro humano.

Una de sus tesis mas importantes afirmaba que las neuronas
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cerebrales son tinicas comparadas con otras células del cuer-
po, no solo por su funcién, sino también por carecer de la
capacidad de regenerarse. Asi pues, el higado, por ejemplo,
se autorregenera productendo nuevas células; de 1gual forma
existe una regeneracion celular pricticamente en todos los
demds tejidos, incluyendo la piel, la sangre, los huesos, los
intestinos y demds. Pero no ocurre lo mismo con las neuro-
nas del cerebro... O al menos asi lo afirmé el doctor Ramén
y Cajal.

Admito que en aquella época me cautivo su teorfa, pero
me preguntaba por qué carecia de sentido que el cerebro
pudiera mantener la capacidad de autorregenerarse, la ha-
bilidad de producir nuevas neuronas cerebrales. Después de
todo, investigadores del Massachusetts Institute of Techno-
logy habfan demostrado hacia ya una década que la neurogé-
nesis, la fabricacién de nuevas neuronas cerebrales, se pro-
ducia continuamente durante toda la vida de las ratas.

Poco después de finalizar mis investigaciones en Espa-
fia, fu1 a la Facultad de Medicina de la Universidad de Miamu.
Fue allf, mientras estudiaba histologfa —el estudio microscé-\
pico de los tejidos—, cuando comprendi lo afianzado que es-
taba en la ciencia ese concepto de que la neurogénesis, aun-
que muy bien definido en algunos animales, no era algo que
sucediera en los seres humanos.

Nunca acabé de sentirme cémodo con esa afirmacién,
sobre todo al recordar mus afios unuversitarios, cuando la idea
de que «cada cerveza que te bebes destruye veinte mil células
cerebrales» solfa aparecer los viernes por la noche a tltima
hora, cuando con toda seguridad ya habia fallecido un ntime-
ro muy superior de ellas.’

4
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EL FACTOR NEURGTROFICO
DERIVADO DEL CEREBRO

Un componente 1mp0rtante en este regal(; de la neuro-
génesis —y es un regalo del que tenemos que estar agradeci-
dos— es una proteina llamada factor neurotréﬁco dervado
del cerebro (FNDC), que tal como vimos en el capitulo ante-
rior, juega un papel clave a la hora de crear nuevas neuronas.

-

También protege a las existentes, ayudando a asegurar su su-
pervivencia a la vez que fomenta la formacién de sinapsis —es
decir, la conexién de las neuronas entre si—, algo vital para
el pensamiento, el aprendizaje y los miveles superiores de la
funcién cerebral. Hay estudios que han demostrado que los
niveles de FNDC son inferiores en pacientes con Alzheimer, -
lo cual no resulta sorprendente dada nuestra actual com-
prensién del funcionamiento de este factor.

Pero podemos apreciar todavia mds los beneficios del
ENDC cuando consideramos su asociacién con otras enfer-
medades neuroldgicas como la epilepsia, la anorexia nervio-
sa, la depresion, la esquizofrenia y los trastornos obsesivo-
compulsivos.

Activacion del FNDC

Ahora poseemos un conocimiento bastante solido de
los factores que influyen en nuestro ADN para producir el
FNDC. Por fortuna, esos factores estdn, en su mayorfa, bajo
nuestro control directo. Aumentar la produccién del FNDC,
y asi aumentar la neurogénesis, a la vez que afiadimos mas
proteccién a las neuronas cerebrales existentes, no requiere
apuntarse a un curso de investigacion para determinar s1 al-
gL’m compuesto recién creado en el laboratorio puede mcre-
mentar la produccién del FNDC. El gen que lo activa empie-
za a funcionar a través de diversos factores, como el ejercicio

fisico voluntario —los animales a los que se les obliga a hacer
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€Jercicio no presentan este cambio—, la reduccion de calo-
rfas, la estimulacién intelectual, la curcuminay el 4aido graso
omega-3 —conoctdo como acido docosahexaenoico.

Es un mensaje muy importante, porque todos esos fac-
tores estdn a nuestro alcance; representan elecciones que
podemos realizar para activar el gen de la neurogénesis. Ex-
plorémoslos individuaimente.

EjErcicio Fisico: las ratas de laboratorio que realizan
gjercicio han demostrado que producen més FNDC que las
sedentarias. Pero lo curioso es que los ammales obligados a
realizar ejercicio crean bastante menos FNDC que aquellos
que eligen voluntariamente pasar mas tiempo dando vueltas
en la rueda. Los investigadores han demostrado que existe
una relacién directa entre el aumento de niveles del FNDC
en los animales que de forma voluntaria optan por el ejerci-
cio y su capacidad para aprender.

Tras entender la relacién del FNDC con el ¢jercicio,
los investigadores examinaron el efecto de este en seres hu-
manos, tanto en individuos aparentemente sanos como en
personas con riesgo de padecer Alzheimer o que va lo pade-
cian. Los descubrimientos fueron sorprendentes. En un re-
ciente articulo, Nicola Lautenschlager, de la Universidad de
Australia Occidental, descubrié que los ancianos que reali-
zaron ¢jercicio fisico con regularidad durante un perfodo de
veinticuatro semanas mostraron una asombrosa mejoria del
1.800% en la memoria, fluidez al hablar, atencién y otras im-
portantes funciones cognitivas, comparados con otro grupo
de edad sumilar que no practicé ejercicio. El grupo que reali-
zaba ejercicio dedico a esa tarea ciento cuarenta y dos minu-
tos a la semana, lo que supone unos veinte minutos diarios.’

En un estudio parecido realizado en Harvard, los -
vestigadores descubrieron una estrecha relacién entre la
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prictica de ejercicio fisico y la funcidén cognitiva en mujeres

ancianas, y concluyeron: 3

-

En este gran estudio prospectivo a mujeres mayores, los eleva-
dos niveles de actividad fisica regular a largo plazo estin muy
relacionados con un menor deterioro cognitivo. En concreto,
los aparentes beneficios cogmtivos de una mayor actividad fisi-
ca eran similares a tener tres aflos menos de edad y estaban aso-

- i 4
clados con un nesgo del 209% menos de deterioro cognitivo.

Estos y otros estudios indican claramente que la prac-
tica de ejercicio fisico mejora el funcionamiento del cere-
bro y que esta directamente relacionada con un aumento de
la produccién del FNDC. Practicando voluntariamente un
poco de ejercicio fisico de manera asidua, incluso de forma
moderada, puedes llegar a controlar activamente tu destino

mental.

REDUCCION DE CALORIAS: otro factor que activa el gen de
produccién del FNDC es la reduccién calérica. Son muchos
los estudios que han demostrado que cuando a los animales
se los alimenta con una dieta baja en calorfas, por lo gene-
ral de un 309 menos, aumenta su produccion cerebral del
FNDC, a la vez que mejoran enormemente la memoria y las
funciones cognitivas. _

Pero una cosa es leer estudios en los que se utilizaron
f;xperimentalmente ratas de laboratorio y otra muy distinta
es hacer recomendaciones a pacientes humanos basindose
en Investigaciones con animales. Por fortuna, los estudios
que demuestran el potente efecto de la reduccion del consu-
mo de calorfas en la funcién cerebral de los seres humanos
empiezan a aparecer en algunas de las revistas médicas mas

respetaclas.
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En un estudio de 2009, varios investigadores alemanes
impusieron una reduccion de calorfas del 30% en una die-
ta para personas mayores, y compararon el funcionamiento
de su memona con un grupo de edad similar que comia lo
que queria. Cuando transcurrieron los tres meses durante
los cuales tuvo lugar el estudio, quienes comieron lo que
desearon, sin restricciones, experimentaron un pequeio
pero apreciable deterioro en el funcionamiento de la memo-
ra, mientras que en el grupo que consumié la dieta baja en
calorias, dicho funcionamiento aumenté enormemente. Re-
conociendo las limitaciones obvias de los actuales enfoques
farmacéuticos con respecto a la salud cerebral, los autores
conciuyeron: «Los presentes descubrimientos podrian ayu-
dar a desarrollar nuevas estrategias de prevencién y tratamien-
to de cara a mantener la satlud cognitiva en la vejez».”

IVaya idea! Medicina preventiva para el cerebro. Aunque
los postulados de lamedicina preventiva parecen haberse 1m-
plantado en otras muchas dreas de la asistencia sanitaria, des-
de las enfermedades cardiacas hasta el céncer de mama, por
alguna razén el cerebro siempre se ha quedado fuera. Por
fortuna, gracias a los resultados de estas mvestigaciones, el
panorama esti cambiando.

Mark P Mattson, del National Institute on Aging Ge-
rontology Research Center, aporta otras evidencias que apo-
van el papel de la reduccién de calorias a la hora de reforzar
el cerebro y proporcionar més resistencia frente a las enfer-
medades degenerativas:

Los.datos epidemiolégicos sugieren que los individuos con un
bajo consumo de calorias corren un riesgo menor de padecer
frastornos neurod'egeneratwos. Exaste una marcada correla-
cién entre el consumo per capita de alimentos y el riesgo de pa-

decer Alzheimer y apoplejfa. Los datos procedentes de estuclios

144

NEUROGENESIS

de casos controlados han demostrado que las personas con un
consumo de calorias diario mds bajo presentaban un menor
riesgo de padecer Alzhelmer y Parkinson. En un estudio long-
tudinal y prospectivo de familias mgerianas, en las que Ealgunos
de sus miembros se habian trasladado a Estados Unidos, se
descubrié que la incidencia del Alzheimer entre los individuos
que vivian en este pafs habfa aumentado en comparacién con

la de los familiares que continuaban en Nigeria.6 ‘

Los nigerianos que se trasladaron a Estados Umnidos
eran, obviamente, genéticamente idénticos a sus familiares
que permanecieron en Nigeria. Lo que cambié fue su entor-
no. Y este estudio se concentrd, sobre todo, en los efectos
perniciosos para la salud cerebral del aumento del consumo
de calorias. _

La perspectiva de reducir un 30% la ingesta de calo-
rfas podrfa parecer desalentadora, considerando que los nor-
teamericanos consumen ahora una media de 523 calorias:
miés que en 1970. Los calculos actuales de Naciones Unidas
muestran que el norteamericano medio de edad adulta con-
sume 3.770 calorfas diartas. A pesar de ello, la mayorfa de los
profesmnales de la salud considera normal un consumo calé-
rico —es decir, la cantidad de calorfas necesarias para mante-
ner el peso corporal— de alrededor de 2.000 calorfas para las
mujeres y 2.550 para los hombres. Obviamente, el aumento
o disminucién de sus necesidades dependerfa del nivel de
ejercicio fisico realizado. Una reduccién calérica del 30% en
un consumo cotidiano de 3.770, nos da 2.640 calorfas, una
cifra que sigue siendo ligeramente superior a las necesidades
minimas pormales.

Gran parte de este incremento calérico procede del
enorme aumento en el consumeo de azicar. El norteamer-
cano medio come y bebe la increfble cantidad de setenta y
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tres kilos de azdcar al afio, lo que representa un aumento del
25%, solo en las tres tltimas décadas. Resulta especialmen-
te problem'ético a la luz de los estudios realizados en ani-
males en la Universidad de California, en los Angeles, que
muestran una importante relacién entre «la dieta tipicade la
mayoria de las sociedades occidentales mas idustrializadas,
rica en grasas saturadas y azicar refinada» v la disrmnucién
de los niveles del FNIDCy, como era de esperar, la correspon-
diente reduccion de la capacidad de memoria.

Solo con dismunuir el consumo de azicar, se avanzaria
mucho camino a la hora de lograr una merma signiﬁcati—
va en el consumo de calorias; la pérdida de peso serfa pro-
bablemente un beneficio secundario. En realidad, la obesi-
dad, en si misma, se relaciona con unos niveles reducidos del
FNDC, 1gual que un elevado nivel de aziicar en la sangre es
una consecuencia normal de la obesidad. Ademas, aumen-
tar el FNDC proporciona el beneficio adicional de reducir
el apetito.

Esperamos que estos datos y el deseo de ayudar a tu ce-
rebro a producir el FNDC te motiven para seguir una dieta

baja en calorfas. No obstante, si todavia quieres hacer algo .

mds, puedes llevar a cabo un programa de ayuno intermiten-
te, que describimos en el capitulo 14,

EstimurLAcion INTELECTUAL: el FNDC es descrito como
un factor tréfico neuronal, lo que significa que se trata de
una sustancia quimica que induce un crecimiento positi-
vo, asf como salud y funcionalidad en ¢l tejido al que se di-
rige, en este caso las neuronas cerebrales, por lo que solo
tendria sentido esperar-que el FNDC aumentase cuando el
cerebro se viese desafiado. As{ como los misculos adquie-
ren fuerza y, por tanto, funcionalidad cuando se ejercitan,
también el cerebro se pone a la altura de las circunstancias
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intelectualmente estimulantes al tornarse més rapido y efi-
crente, y disponiendo de una mayor capacidad para almace-
nar informacién. ’

Estas circunstancias positivas se facilitan gracials al au-
mento del FNDC provocado por las actividades estimulantes.
Por el contrario, es probable que los niveles del FNDC sean
bajos en aquellos individuos que pasan varias horas al dia
viendo la television, jugando con aburndos videojuegos o
bien enfrascados en actividades mondtonas'y pasivas.

Una mente agil es también un buen elemento disuaso-
rio que nos ayuda a evitar enfermedades debilitantes asocta-
das con la vejez. Mark Mattson sugiere que una educacién
agil y la practica del lenguaje son dos maneras de mantener.
una mente activa y funcional, ¥ afirma:

Respecto al envejecinento y los trastornos neurodegenerati--
vos relacionados con la edad, los datos de los que disponemos
sugleren que los comportamientos que fomentan la compleji- -
dad denditnca y la plasticidad sindptica también facilitan una
vejez apacible y dismimuyen el nesgo de los trastornos neuro-
degenerativos. Por ejemplo, existe una relacién inversa entre
el mivel educacional y el nesgo de padecer Alzheimer; las per-
sonas que han recibido una mayor educacién corren un riesgo
menor de sulrir dicha enfermedad. La proteccién contra el
Alzheimer, y tal vez contra otros trastornos neurodegenera-
tivos relacionados con la edad, es probable que comience en
las primeras décadas de la vida, como apuntan los estudios al
respecto: los individuos que de jévenes ya dispenfan de buenas
habilidades lingiifsticas tienen un menor riesgo de padecer Al-
zheimer. La informacién procedente de estudios con amimales
da a entender que el aumento de la actividad en circuitos neu-
ronales resultante de Ja actividad intelectual estimula la mam-

festacion de los genes que desempefian un papel en sus electos
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neuroprotectores. Los niveles de los diferentes factores neu-
rotréficos, inclayendo el FNDC, aumentan en los cerebros de
los animales criados en entornos complejos, comparados con

los de los animales que viven en un hédbitat doméstico coman.”

Implicarse en actividades mentales estimulantes —como
la resolucién de problemas, la exploracién de entornos des-
conocidosy, tal vez la mas importante de todas, la meditacién
frecuente— aumenta la produccién del FNDC y crea un ce-
rebro que no solo es mas resistente al deterioro simo que te
permite poner a prueba su funcionalidad cotidiana. En este
contexto, es importante considerar la meditacién no como
una actividad pasiva, sino como un ejerciclo activo y estimu-
Jador del cerebro. Incluso en los pacientes con Alzheimer,
la tasa de progresion de la enfermedad se ve enormemente
reducida entre quienes tienen practicas espirituales, lo que,
también en este caso, es con toda probabilidad consecuencla
del aumento del FNDC.®

La meditacién nos ayuda a visitar el complejo entorno
de la mente interior, asf como el campo energético universal.

Y no es de extrafiar que esto bien pudiera ser el estimulan-.

te mds poderoso para la produccién del FNDC. Esta pro-
duccién estimulada por la meditacion deberia considerarse
como un terreno fértil en el que las semillas de la espirttua-
lidad inducidas por la iluminacién se siembran y florecen.

CurcuminA: la curcumina es el principal- ingrediente
activo de la circuma y se ha convertido en la actualidad en
objeto de una intensa investigacién clentifica, sobre todo en
lo relativo al cerebro. Pero la curcumina no es una recién

liegada al mundo de la investigacién médica. De hecho, los
profesionales de la medicina tradiconal chana e india —A)fur—

veda~ llevan utilizandola desde hace miles de afios. Se sabe
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que la curcumma posee una gran variedad de propiedades
bioquimicas, como las antioxidantes, las antjinﬂamatolrias,
las antimicoticas y las antibacterianas. )

Sin embargo, lo que ha atraido el interés de los neuro-
cientificos de todo el mundo es su capacidad para aumentar
el FNDC. Curiosamente, al evaluar aldeas de la India donde
se utiliza la crcuma en abundancia para las recetas con curry,
los estudios epidemiolégicos han descubierto que la enfer-
medad de Alzheimer es tan solo un 25% 1gua] de comiin que
en Estados Unidos. No hay duda de que los efectos positi-
vos de la produccién enriquecida del FNDC en las neuronas
cerebrales es, al menos, parte de la razén por Ia que los con-
sumidores de curcumina son tan resistentes a este trastorno
cerebral.

La curcumina activa el circuito Nrf2, un «interruptor
genético» descubierto no hace mucho que funciona encen-
diendo genes que producen una amplia variedad de antioxi-
dantes que protegen a las mitocondrias. Hablaremos de ello
mds en profundidad en el capitulo siguiente. En definitiva,
protege la fuente de energfa divina femenina que impregna
nuestra fisiologia y fomenta el bienestar. Pero realmente este
conocimiento se lo debemos a los antiguos sabios que descri-
bieron en los textos védicos el papel fundamental de la ctr-
cuma en el cultivo de las relaciones personales con la forma
femenma de la divinidad. '

En cambio, hasta ahora, la cwvilizacién ocaidental no ha
reconocido que la fuerza vital femenina, bajo la forma de las
mitocondrias sustentadoras de la vida, es el conducto - por el
que fluye la energia de amor, cuidado y sanacién de la bios-
fera. Es curioso que solo recientemente se haya empezado a
sospechar que estas aparentemente sencillas particulas intra-
celulares pudieran en realidad considerarse manifestaciones
celulares de cualidades antafo atribuidas a la diosa griega
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Afrodita, a la diosa hind Shakti, a la diosa budista Kuan Yin
y a la Virgen Marfa de la religién cristiana. Gracias a este
conocimiento, nos sentimos intimamente conectados con
nuestra historia y reavivamos nuestro respeto por el don de
la energia fememna.

ACIDO DOCOSAHEXAENGICO (ADH): tal vez no exista en
estos momentos ningln otro nutriente cerebral que esté re-
cibiendo tanta atencion como el ADH. Los cientificos llevan
varlas décadas estudiando con ahinco este importante 4cido
graso.cerebral, al menos por tres razones,

La primera es que mas de dos tercios del peso neto del
cerebro humano es grasa, y una cuarta parte de esa grasa
es ADI. Desde una perspeciiva estructural, el ADH es un
componente esencial para las membranas que rodean a las
células cerebrales. Dichas membranas comprenden las zonas
en las que las células se conectan entre si, las sinapsis. Eso
signiﬁca que el ADH participa en la transmisién de informa-
cién entre neuronas y que por ello es fundamental para una
eficaz funcién cerebral. )

En segundo lugar, el ADH es uno de los grandes regu-
ladores naturales de la inflamacién, responsable de un gran
nimero de enfermedades cerebrales como el Alzheimer, el
Parkinson, el trastorno por déficit de atencién con hiperac-
tividad y la esclerosis miltiple. El ADH reduce de manera
natural la actvidad de la enzima COX-2, estimulando la pro-
duccién de los mediadores quimicos perjudiciales de la in-
flamacién, que a su vez inhiben la enzima y ayudan a apagar
el fuego en nuestros cerebros.

La tercera razdn, y tal vez la mds convincente para e es-

‘tudio del ADH, es el papel que juega a la hora de modular la
manifestacién de los genes para la produccién del ENDC. Asf
pues, el ADH ayuda a orquestar la produccién, la conexién
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sindptica y la viabilidad de las células cerebrales, al tiempo
que mejora su funcionalidad. T

En un ensayo doble ciego realizado recientemente yde-
nominado «Mejora de la memoria con el estudio del ADH»,
a algunos miembros de un grupo de 485 participantes sanos
con una edad media de setenta afios y ligeros problemas de
memoria, se les dio un suplemento que contenfa ADH pro-
cedente de algas marinas, y a otros se les dio un placebo. Al
cabo de seis meses, no solo se habian doblado los miveles de
ADH en sangre en el grupo al que se le habia administrado
el medicamento, sino que sus efectos en la funcién cerebral,
comparados con quienes habfan sido tratados con el placebo,
eran sorprendentes. La investigadora responsable del pro-
yecto, Karin Yurko-Mauro, comento:

En nuestro estudio comprobamos que las personas sanas con
problemas de memoria que tomaron durante seis meses las
capsulas de ADH procedentes de algas, casi habian doblade:
la dismmucion de errores en una prueba que mide el rendi-
miento en aprendizaje ¥ memoria frente a quienes tomaron el
placebo... El beneficio equivale mds o menos a contar con la
capacidad de aprendizaje y memoristica de alguien tres afios

2 9
mas joven.

Los seres humanos pueden sintetizar ADI a partir
de un dcaido graso omega-3 presente en la comida: el aci-
do alfa-linolénico. Pero esta conexion quimica produce tan
poco ADH que muchos investigadores de nutricion humana
consideran ahora que este es un dcido graso esencal, es decr,
que el mantenimiento de la salud requiere de una fuente die-
tética de este importante nutnente. Los datos también mues-
tran que la mayoria de los norteamericanos consume Unica-
mente un promedio de entre 70 y 80 mg de ADH diarios,
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menos del 25% de lo que los mvestigadores consideran que
serfa un consumo adecuado: entre 200 y 300 mg al dia.

El FNDC y la proteccién cerebral

EI FNDC no solo es importante para la neurogénesisy la
neuroplasticidad, sino también para proteger a las neuronas
delicadas de sufrir dafios diversos, como traumas, reduccién
transitoria del riego sanguineo y, quizd lo mas importante,
los perjuicios provenientes de las toxinas ambientales. De
hecho, en los estudios de laboratorio con ratones e incluso
con primates, aquellos amimales con niveles de ENDC mas
elevados muestran ser mucho mas resistentes a las toxinas
que perjudican al cerebro que aqueﬂos con niveles més bajos
o normales.

La importante neurotoxina MPTP suele utilizarse en
los experimentos de laboratorio con animales, sobre todo
en aquellos destinados a evaluar la eficacia protectora del
FNDC. Esta neurotoxina cuenta con la capacidad relativa-
mente inica de afectar especiﬁcamente a una parte del ce-
- rebro humano y de otros animales, asociada con el Parkin-

son. Asi pues, la MPTP suele utilizarse para comprobar los )

posibles beneficios de los preparados farmacéuticos que se
desarrollan para defender el cerebro contra las neurotoxinas.
Pero a diferencia de otras muchas mvestigaciones desarro-
lladas en laboratorios, la historia de la MPTP resulta mucho
mas intrigante.

A principios de la década de 1980, siete personas in-
girieron una droga que circulaba por la calle y que creyeron
similar a la herofna. En lugar de ello, y debido a un error en
la produccién ilicita de esta droga, la sustancia que consu-
mieron estaba contaminada con MPTP. Poco después, se les
diagnosticé Parkmson.

152

MEUROGENESIS

Aunque resulté devastador para esas personas, lo clerto
es que icié la posibilidad de que los investigadores desarro-
llaran un potente modelo experimental de la enfermedad, tal
y como aparece descrito por el neurélogo J. William Langs-
ton en su libro The Case of the Frozen Addicts: Working at the Edge
of the Mystenes of the Human Bram (1997), que més tarde se
convertiria en el contenido de dos programas documeritales
NOVA, emitidos en la cadena Public Broadcasting Service.

Langston descubrié que al experimentar con MPTP en
saimiris, o monos ardilla, se les provocaba un desarrollo cast
inmediato de Parkinson y que los dafios sufridos en los ce-
rebros de los amimales ocurrian exactamente en la misma
zona que en los de los humanos afectados con esta enferme-
dad. Experimentos posteriores con otros animales genera-
ron los mismos resultados. Langston y otros investigadores
concluyeron que la MPTP destruia las neuronas al amiquilar
su fuente especifica de produccién de energfa, las mitocon-
drias. Asf pues, demostrd ser una toxina mitocondrial con-
creta para la zona del cerebro asociada con el Parkinson.

Una vez que se descubrié que la MPTP dafiaba selecti-
vamente la funcién mitocondnal y que producia Parkinson,
los nvestigadores concentraron sus esfuerzos en aprender a
bloquear los efectos perjudiciales de la neurotoxina y, proba-
blemente, por extension reducir los efectos perniciosos de
los pesticidas en general. Se desarrollaron varios formacos
como el Deprenyl, que al menos en animales parecian ofre-
cer esperanzas de proporcionar cierta proteccion a la fun-
cién mitocondrial frente a toxinas como la MPTP

Mientras que las pruebas con seres humanos solo ob-
tuvieron escasos beneficios, la mejor proteccién neuronal
contra la MPTP no se descubrié en ningin compuesto pro-
ducido en laboratorio y susceptible de ser patentado, sino en
el FNDC, una sustancia ya presente en nuestra fisiologfa y
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codificada en nuestro ADN, un regalo que no necesita receta
médica sino que nos viene dado por la naturaleza.

Desde entonces, todos los estudios realizados confir-
man que el FNDC proporciona una proteccién casi total de
las células cerebrales, no solo frente a la MPTP sino también
ante toda una gran variedad de neurotoxinas mitocondriales.
Y en muchos de los informes, se demuestra que los métodos
con los que se incrementa el FNDC también son de origen
natural: intensificar el ejercicio fisico y reducir las calorfas.

Asi pues, activar la produccién de FNDC por medios
naturales y por decisiones que afectan al estilo de vida pro-
porciona a nuestros cerebros una potente proteccién contra
los ataques constantes de las toxinas mitocondriales, nor-
malmente presentes en los pesticidas, a las que nos vermos
expuestos de manera cotidiana. Obviamente, consumir ali-
mentos organicos resulta de gran ayuda, pero no nos garanti-
za por completo la no exposicién a estas peligrosas sustancias
quimicas que dafian al cerebro.

CAPITULO

TRES ESTADOS
FisicS INDESEABLES

xidacién, inflamacién y toxicidad son palabras que no

suenan precisamente bien. Incluso si desconoces su
sentido exacto en relacién con la fisiologia humana, es de
suponer que tengan algo que ver con un estado de salud que
no llega a ser optimo. De hecho, asi es; se trata de estados
fisicos perniciosos e indeseables que uno no quiere sufrir en
su cuerpo, al menos no a un nivel que esté fuera de control.

La oxidacién es basicamente la combinacién quimica de
una sustancia con oxigeno en un proceso que, por lo general,
provoca cambios bastante bruscos en la sustancia oxidada.
Por ejemplo, la herrumbre del hierro que ha estado expi.les—
to a la mtemperie es fruto de la oxidacién. {Y qué sucede
cuando el metal se oxida? En esencia, que queda dafiado
hasta el punto en que prerde su integridad, lo cual acelera su
deterioro.
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La mflamacién es una de las respuestas del sistema -
munitario ante la infeccién o la rmitacién. Probablemente
hayas experimentado ese estado, tal vez al torcerte un to-
billo. Parece hinchado y enrojecido, y sientes dolor y calor.
La inflamacién es la manera que tiene el cuerpo de curar
porque fisiolégicamente estd causada por un aumento del
riego sanguineo, en el cual afluyen glébulos blancos y otras
sustancias quimicas beneficiosas que acuden al rescate de la
zona inflamada. La mflamacién también puede asociarse con
la artritis cromica, el asma y trastornos neurodegenerativos
como el Alzheimer, el Parkinson y la esclerosis multiple. Mé-
dicamente, puede tratarse mediante cremas de uso tépico o
reducirse con medicamentos antiinflamatorios no esteroi-
deos (AINE).

La toxicidad es la propiedad de ser venenoso. Hay vene-
nos y toxinas que se encuentran en la naturaleza, mcluso en
los alimentos, asf como en productos manufacturados como
los articulos de limpieza del hogar, los disolventes y los com-
puestos quimicos. También estamos expuestos a las toxinas
producidas por nuestros propios cuerpos. A esas endotoxi-
nas se enfrentan una multitud de sistemas de desintoxicacién
concentrados en el higado, pero que también se hallan distri-
buidos por todo el organismo.

Las toxinas, como era de esperar, pueden provocar en-
fermedades cuando penetran en el tejido corporal, pero, cu-
riosamente, los seres vivos, incluidos los humanos, producen
toxinas. De hecho, algunas criaturas dependen de ellas para
sobrevivir. Las serpientes venenosas, por ¢jemplo, utilizan su
veneno para matar o mmovilizar a sus presas, y algunas plan-
tas producen €lanuro como proteccion, para evitar que las
devoren. Como los organismos, incluido td mismo, fabrican
toxinas como productos o subproductos del metabolismo

TRES ESTADOS FISICOS INDESEABLES

-

normal, tu cuerpo debe descomponerlas o excretarlas antes
de que se acumulen y alcancen niveles peligrosos. ‘

La oxidacién, la inflamacién y la toxicidad —metaf6-
ricamente hablando— también se producen en la sociedad.
Nuestro pensamiento y nuestra memoria pueden «oxidar-
se» y perder la capa(:ldad de pensar con originalidad. El vie-
jo cerebro enfadado, acalorado o dolorido se inflama emo-
clonalmente, se encona y genera rabia. Potencialmente, las
creencias nocivas del viejo cerebro, asi como sus respuestas
emocidpaies negativas, pueden provocar que se revuelva con
una violencia que a la sociedad no le parezca atractiva, o -
cluso aceptable.

Por fortuna, existe un remedijo fisico para esa situa- -
cién metaférica: los antioxidantes, los antiinflamatorios Y
los desintoxicantes ayudan a que nuestros Cuerpos sanen, a
la vez que facilitan el avance de nuestra psique de un estado
de reactividad primordial a uno de evolutivo ¢ iluminado ra-

C10CINio.

ANTIOXIDANTES

Enciende la televisién, hojea una revista o escucha la ra-
dio, y tarde o temprano te verds expuesto a un anuncio que
ensalza las virtudes de algiin nuevo y exético zumo de frutas
con el mayor contenido en antioxidantes de la Tierra. Tal vez
te preguntes a qué viene tanto jaleo. {Qué beneficios aportan
tos antioxadantes? :

Los antioxidantes son diversas sustancias quimicas
como el betacaroteno, la vitamina C vy la vitamina E, que
impaden la oxidacién. Efectivamente, los antioxidantes prom
tegen a las células, neutralizando los dafios causados por las
especies reactivas del oxigeno (ERO) o radicales libres, que
como va dijimos anteriormente, son un subproducto del
proceso normal de produccién de energfa mitocondrial. En
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circunstancias normales o saludables, los antioxidantes man-
tienen un equilibrio entre la tasa de produccién y la tasa de
eliminacién de radicales libres.

Sin embargo, los radicales libres causan dafios de oxi-
dacion a tejidos, proteinas, grasas e incluso al ADN nuclear,
De hecho, se cree que el dano causado a los tejidos por parte
de los radicales libres es lo que subyace al proceso de enve-
iecioento. Como vimos en el capitulo 4, en 1956 Denham
Harman senté las bases de la industria de los antioxidantes
cuando demostrd que estos «aplacaban» los efectos de los
radicales libres. Mds tarde, en 1972, Harman reconocié que
las mitocondrias, que irénicamente son la verdadera fuente
de creacién de los radicales libres, también corren peligro de
ser danadas por los propios ERO. Como el cerebro produ-
ce una cantidad prodigiosa de ellos, se convierte en su prin-
cipal objetivo. Sin embargo, este 6rgano carece del nivel de
proteccién antioxidante generado por otras células en otras
zonas del cuerpo.

1.0S RADICALES LIBRES .

Debido a los potentes efectos daninos de los radicales
libres, sobre todo en lo que concierne al cerebro, los inves-
tigadores buscan mejores antioxidantes que puedan propor-
cionar a las células cerebrales la proteccién necesaria para
evitar el colapso mitocondrial y, tal vez de paso, mejorar la
funcién cerebral. Los estudios parecen apuntar con un dedo
acusatorio a los radicales libres por desempefar un papel
fundamental en el envejecimiento del cérebro. Esos estudios
demuestran que, en esencia, cuando una persona empieza a

tener demasiados «momentos seniles», los especialistas meé-

dicos aplican un término mds cientifico: deterioro cognitivo
leve (DCL). Este fenémeno estd generando un considerable
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interés ya que el DCL suele presagiar una patologia mas si-
niestra: la enfermedad de Alzheimer. .

La relacién entre el DCL y los radicales libres fue bien
documentada en un informe de 2007, obra de William Mar-
kesbery, neurélogo de la Universidad de Kentucky que de-
mostré que la funcién cognitiva empieza a menguar mucho
antes de la etapa del Alzheimer y que cuanto mayor es el
dafo producido a los dcidos grasos, a las proteinas e incluso
al ADN nuclear, por medio de la oxidacién, mayor es el gra-
do de deterioro mental. Markesbery identifica claramente
el dafio producido por la oxidacién como un «objetivo tera-
péutico que ha de alcanzarse, a fin de retrasar la progresion e
inctuso la aparicién de la enfermedads».’

Realmente se trata de una 1dea brillante este refrescan-
te enfoque publicado por la Asoctacién Médica Americana:
latacar terapéuticamente a los radicales libres en un intento
de prevenir el Alzheimer! En lugar de describir simplemente
una nueva terapia a base de medicamentos para una enferf
medad ya avanzada, aqui se nos presenta un modelo de me-
dicina preventiva aplicada a la salud cerebral.

Markesbery sigue diciendo:

Hardn falta mejores antioxidantes y agentes neuroprotecto-
res usados en combinacion para regularizar Jos mecanismos de
defensa contra la oxidacién, y asi neutralizar el componente
generador de ese proceso de oxidacién en la patogénesns de la
enfermedad de Alzheimer. Es probable que para optimizar la
accién de esos agentes neuroprotectores, habriaque usarlos en

la fase presintomatica de la enfermedad.

La dltima frase quiere decir que su uso habria de darse
durante la época de deterioro cognitivo leve o mcluso antes

de la aparicion de los sintomas. En otras palabras, nunca eres
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demasiado Joven: COMO para empezar a preocuparte detumente
y disfrutar de una «vejez» més larga y saludable. Cuando ad-
mitimos qué el riesgo de contraer la enfermedad de Alzhe-
mer al vivir ochenta y cinco o més afios es de un asombro-
so 50%, hay mucha gente que harfa bien en considerar que
puede actuarse «presintomdticamente» desde ahora mismo.

ANTIOXIDANTES ORALES

Asi pues, s el tejido de nuestro cerebro estd siendo efec-
tivamente asaltado por radicales libres, ¢tiene sentido ati-
borrarse de antioxidantes? Para responder a esa pregunta,
regresemos a las mitocondrias. En el proceso normal de pro-
duccién de energia, cada mitocondria genera cientos, inclu-
so miles, de moléculas de radicales libres cada dfa. Multipli-
ca eso por los diez trillones de mitocondrias de tu cerebroy
obtendrds una cifra incalculable: diez seguido de dieciocho
ceros. Asi pues, deberfas preguntarte qué efectividad puede
tener una cpsula de vitamina E o un comprimido de vitami-
na C frente a esa brutal embestida de radicales libres. ¢Basta
con una o dos pastillitas, una o dos veces al dia?

Cuando se topa con un radical libre, el antioxidante se

sacrifica en un enfrentamiento de uno contra uno, permi-
tiendo en sf mismo la oxidacién. Por ello, una molécula de
vitamina C se oxida por un radical libre. Si, eso neutraliza al
radical libre, pero también acaba con la molécula de vitami-
na C. {Puedes imaginar cudnta vitamina C, o cualquier otro
antioxidante, necesitarias tomar a fin de neutralizar el astro-
némico nimero de moléculas ERO generado diariamente
por tu cuerpo?

Como serfa de esperar, la fisiologfa humana ha desarro-
llado su propia bioquﬁnica'para lidiar en la guerra contra los
radicales libres. Lejos de tener que depender por comple-
to de los antioxidantes procedentes de fuentes alimenticias
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externas, tus células disponen de su capacidad mnata para
generar enzimas antioxidantes, segdn se vayan necesitando,
cuando las sefiales del entorno le informen al ADN nuclear
de la célula que asi debe hacerlo. Por fortuna, este sistema
antioxidante interno e mnato es mucho més poderoso que
cualquier suplemento alimenticio. Tanto si se trata del zumo
de alguna baya exética como del extracto de una planta selva-
tica desconocida hasta la fecha, los suplementos antioxidan-
tes estan limitados por la quimica estequomeétrica. La cla-
ve de la proteccion antioxidante radica en ta ADN nuclear.
Ahora veamos cémo se activa ese mterruptor.

LA PROTEINA NRF2

La proteina Nri2 y los antioxidantes

Cuando el cuerpo experimenta un estrés elevado debi-
do al proceso de oxidacién y genera un niimero excesivo. de
radicales libres, también activa una proteina especifica en el
niicleo llamada Nrf2. Se trata de una proteina muy impor-
tante, porque permite la produccion de los antioxidantes
corporales mas importantes, asi como de enzimas desmtoxi-
cantes. Pero iqué activa la Nxf2?

Aqui es donde la historia se pone realmente interesante,
porque larespuesta es que entran en Juego una multiplicidad
de factores modificables. :

El doctor Ling Gao, de la Universidad de Vanderbilt,
ha descubierto que la oxidacién de los dcidos grasos esen-
ciales omega-3 —el dcido elcosapentanoico (AEP) y el doco-
sahexaenoico (ADH)— activa enormemente la conexion de
la Nrf2. Durante afios, los investigadores apreciaron niveles
mferiores de dafios provocados por los radicales libres en
aquellos individuos que consumian aceites de pescado —las
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fuentes principales del AEPy el ADH— pero este nuevo es-
tudio aclara la relacién entre el aceite de pescado yla protec-
cion antloxldante Tal como afirmé el doctor Gao:

Nuestros datos apoyan la hmpédtesis de que la formacién de...
compuestos generados a partir de la oxidacién del AEP y el
ADH, en pruebas realizadas en organismos vivos, pueden al-
canzar concentraciones lo suficientemente elevadas para indu-
carr la activacion de antioxidantes de base Nrf-2 v... de sistemas
de defensa de desintoxicacién.”

La reduccién de calorias, como se ha demostrado en
una gran variedad de modelos de laboratorio, también in-
duce la activacién de la Nrf2. Cuando se reducen calorias en
las dietas de animales de laboratorio, no solo se consigue que
estos animales vivan mds, probablemente como resultado de
un aumento de la proteccién antioxidante, sino que se tor-
nan notablemente resistentes a toda una variedad de formas
de cancer. Este atributo de la Nrf2 confirma atin mis el pro-
grama de ayuno que aprenderds en el capitulo i4: el progra-
ma Power Up Your Bram.

Durante los Gltimos afios, la quimica de la Nrt2 se ha
convertido en el centro de atencién de la investigacién mé-
dica mundial. Esto ha conduaido al descubrimento de que
diversos compuestos naturales activan e incrementan Ja ac-
tividad de los genes responsables de la produccién de un
amplio conjunto de enzimas desintoxicantes y antioxidantes.
Entre ellos se encuentran la curcumina, que proviene de la
crcuma; el extracto de t¢ verde; el resveratrol; el sulforafano,
derivado del brécoli, y el daido graso omega-3 ADH. Al acti-
var la conexién de la N1f2, esas sustancias naturales refuerzan
la produccién corporal de glutatién, que posiblemente sea el
antioxidante cerebral mds importante de la fisiologia humana.
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Tan potente es Ja proteccién antioxidante ofrecida por
el glutatién producido por la Nrf2 que es capaz de prevenir
la esclerosts lateral ammotréfica (ELA) —o enfermedad de Lou
Gehrig—- en el modelo experimentado’ de esta enfermedad
con ammales de laboratoro.*

La proteina Nrf2 y la inflamacion

Ademds de su funciéon antioxidante, la activacion de la
secuencia de la Nrf2 pone en marcha los genes que produ-
cen una amplia variedad de sustancias quimicas protectoras
en otras dos importantes ireas vitales: la r(,duccnon de la in-
flamacién y la desintoxicacién, de las que también nos ocu-
pamos en este capitulo.

A primera vista, el tema de la inflamacién puede parecer
que esté fuera de lugar en una disertacién que trata acerca
de co6mo mejorar la salud y la funcionalidad cerebral. Pero,
mientras todos estamos familiarizados con la inflamacién en
lo relativo a enfermedades como la artritis y el asma, durante
la Gltima década han surgido una gran cantidad de investiga—
ciones que relacionan la inflamacién con toda una variedad
de afecciones neurodegenerativas. Lo clerto es que los éstu-
dios demuestran con claridad una notable reduccién de la
incidenaa tanto de Parkimson como de Alzheimer en perso-
nas que han tomado antiinflamatorios no esteroides durante
varios afios.” _ '

Otros estudios también han mostrado un aumento
enorme de citoquinas —los mediadores celulares de la infla-
macién— en el cerebro de personas con esos y otros trastor-
nos degenerativos.

La tecnologfa actual nos permite, a través de resonan-
cias magnéticas y tomografias, obtener imdgenes de células
que producen activamente citoquinas inflamatorias en los
cerebros de los pacientes de Alzheimer.
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Con este conocimiento, ahora nos vemos obligados a
considerar la inflamacién desde otra perspectiva. Se trata de
algo que es mucho més que la simple causa de una rodilla do-
lorida o de un esguince de tobillo: la inflamacién subyace al
propio proceso de degeneracién cerebral. En tiltima mstan-
cia, el principal efecto adverso de la inflamacién cerebral es
qué es responsable de los dafios que impiden la activacién de
las conexiones quimicas de la Nrf2 y el consecuente aumento
de la produccién de radicales libres. La parte positiva es que
activar Ja conexién de la Nrf2 no solo reduce directamente
los radicales libres sino que, ademas, también disminuye la
inflamacién, que a su vez protege al cerebro del exceso de
ERO producidos por ella. ¢Percibes los beneficios de este
proceso circular?

Las intervenctones disefiadas para reducir la inflama-
cién mediante el uso de sustancias naturales como la cr-
cuma han aparecido descritas en la literatura médica desde
hace més de dos mil afios. Pero no ha sido sino hastala pasada
década cuando hemos comenzado a comprender Ja compleja
y elocuente bioquimica que explica lo que los médicos tradi-
cionales conoceny utilizan desde hace milenios. Lo cierto es
que las elecciones alimentarias han controlado el desarrollo
del ADN humano. desde que nuestra especie hollé por pri-
mera vez el planeta..
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L.a proteina Nrf2 y la desintoxicacion

El tercer beneficio, pero no por ello menof, de la‘co-
nexion de la Nrf2 es que activa genes especiﬁcps que produ-
cen enzimas y otras sustancias quimicas que destruyen y eli-
minan toxinas. Es posible que te preguntes por qué tu ADN
podria contener cédigos para la produccién de sustancias
quimicas desintoxicantes. Después de todo, ¢no es cierto
que la primera exposicién real a las toxinas que sufrié la hu-
manidad tuvo lugar tarde, con la era industrial? Aunque asf
lo parezca, la respuesta ¢s no, |

Algunas de las toxinas mas peligrosas, como el plomo, el
arsénico y el alummio, existen de manera natural en nuestro
entorno. Las plantas y los animales también generan poten-
tes toxinas como forma de proteccién. Igualmente, nues-
tros cuerpos las producen durante el metabolismo; incluso
el diéxado de carbono que respiramos es venenoso para no-
sotros, aunque por fortuna es esencial para las plantas, que lo
convierten otra vez, a través de la fotosintesis, en el oxigeno
que podemos respirar.

Por estas razones, nuestro sistema de desintoxicacién
lleva mucho tiempo prestindonos importantes servicios. De
la misma manera, en la actualidad, apenas estamos comen-
zando a comprender la manera en que ciertas sustancias na-
turales, como la circuma, también han sido utilizadas como
agentes desintoxicantes gracias a su capacidad para mejorar
la expresién genética. De hecho, la capacidad de la clircuma
paraactvar los genes de la desintoxicacién explicaria por qué
también es capaz de eliminar por completo los efectos no-
civos de la radiacién y de las quimioterapias en los animales
de laboratorio.”

El cuerpo humano produce una impresionante varie-
dad de enzimas que nos desintoxican de los venenos a los
que nos vemos expuestos tanto externa como internamente.
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Nuestro ADN crea esas enzimas desintoxicantes que han
evolucionado durante cientos de miles de afios en respuesta
a nuestras propias necesidades y como mecanismos de pro-
teccién para nuestros antepasados que emigraron a NUEVOS
entornos. Esos mecanismos internos de defensa fueron evo-
lucionando lentamente durante milenios. Sin embargo, en
el dltimo siglo, la fisiologia humana se ha visto desafiada por
una incomprensible coleccién de nuevas toxinas quimicas
para las que nuestra estructura genética de desintoxicacién
no estaba preparada.

Es como s1 funciondsemos con una maquinaria obsole-
ta esperando que, de alguna manera, nuestra ﬁsiologia se las
arregle para lidiar con una avalancha de toxinas s prece-
dentes: eso es'pedirle mucho al cuerpo. Sin embargo, el as-
pecto positivo de la situacion es que estamos dotados de un
sistema de desintoxicacién con un enorme potencial. Se tra-
ta de una importante reflexién, porque muchas de las toxa-
nas a las que estamos expuestos a diario, son especialmente
toxicas para el cerebro.

EL GLUTATION Y LA DESINTOXICACION

El glutati6n es un componente fundamental en el pro-
ceso quimico de la desintoxicacién. Y lo més 1mmportante, es
un sustrato de fa enzima glutatién S-transferasa, que ayuda a
transformar multitud de toxinas en formas que son mas hi-
drosolubles y, por tanto, més facilmente excretables.

Las deficiencias en la funcién de esta enzima se relacio-
nan con problemas médicos como el melanoma, la diabetes,
el asma, el cincer de mama, el Alzheimer, el glaucoma, el cdn-
cer de pulmdn, la enfermedad de Lou Gehrig, el Parkinson
y las migrafias, por citar solo unos pocos. Estas deficiencias
se heredan como variaciones sutiles del ADN, llamadas po-
limorfismos de nucleétido Gnico —SNPs en su abreviacién
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en mnglés— En estos momentos hay varios laboratoros que
ofrecen un sencillo analisis de sangre para determinar la si-
tuacién de los SNPs de una persona en lo concerniente a la
glutation S-transferasa, y para otras variaciones genéticas qﬁe
pudieran indicar un mayor riesgo de enfermedad:

Hace tremta afios, Thomas L. Perry publicé un anali-
sis de autopsias de cerebros de pacientes con Parkinson que
mostré una importante disminucién de glutatién.® Desde
entonces, otros muchos estudios han confirmado esta de-
ficiencia, que ademds apoya la idea de que la degeneracion
cerebral es consecuencia de una funcién antioxidante de-
ficiente. Estudios mds recientes muestran una importante
relacién entre el Parkinson v la exposicién a pesticidas, una
situacion que se exacerba entre individuos genéticamente
desfavorecidos debido a una actividad del glutatién reducida
en el cerebro.

Con esta comprensién sobre las funcione_s desintoxi-
cantes y antioxidantes del glutatién, como veremos en el s1--
guiente capitulo, tendria sentido hacer todo lo posible por
mantener ¢ incluso mejorar sus niveles en nuestro organismo.

afe

David: maquinaria obsoleta

Cuando tenfa dieciséis afos, me empecé a preocupar
por el desequilibrio entre nuestra dote genética heredaday el
entorno téxico tan caracteristico de nuestro mundo moder-
nb, por lo cual escribf la siguiente carta, que The Miam1 News
publicd hace cuarenta afios:

Tras pasar tres dias y dos noches presenciando las carreras de
coches de Sebrimg —-Florida—, me encontré con la siguiente

duda: /podremos adaptarnos a este futuro entorno? Tal vez
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nuestros cuerpos sean mas apropiados para vivir en fos exube-
rantes bosques o en las suaves playas de arena, donde habitaron
los primeros seres humanos. No creo que dos semanas en las
montafias o un sibado en la playa basten para mantener en for-
ma a este cuerpo, que ha evolucionado en condiciones menos
duras. Tal vez, el ser humano cambie rapidamente en los proxi-
mos siglos para adaptarse a la cerveza de lata, el hormigén y el
ruide demoledor. Nuestras geﬁeracxones estan contribuyendo
al desarrollo de pulmones resistentes a la polucién. Pero ¢qué
pasa con la gente que hoy en dia sigue atrapada en una maqui-

naria obsoleta?

Cuando repaso esta carta, veo que me sigue conmovien-
do la 1dea de-ayudar a que las personas no queden apresadas
«en una maquinaria obsoleta», Tomemos, por ejemplo, este
corto fragmento extraido de ia revista Townsend Letter for Doc-
tors & Patients y titulado «Enfermedad de Parkinson: nuevas
perspectivas», en el que expresé mi preocupacién por quie-
nes padecen esta enfermedad, Cuya maquinaria fisica no es

‘capaz de procesar y excretar las toxinas ambientales: «[...]
las personas con defectos genéticos concretos que pro_vd—
can la disfuncién de la enzima de desintoxicacién hepatica
pueden desarrollar la enfermedad de Parkinson debido a la
exposicién a ciertas sustancias ambientales xenobidticas que
resultan neurotéxicas».” Por fortuna, ahora disponemos de
las herramientas necesarias para anular nuestras deficiencias
genéticas y potenciar nuestra capacidad para hacer frente a
las numerosas toxinas a las que estamos expuestos.
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TERAPIAS DE VANGUARDIA
PARA AUMENTAR LA PRODUCCION
oE ENERGiA

a desafortunada activacién del proceso de apoptosis, o
LSLHCIdiO celular, debido a una defectuosa funcién mito-
condrnal acaba conduciendo a la pérdida de neuronas cere-
brales en problemas como el Alzheimer y el Parkinson. En el
fondo, tanto esas como el resto de las «enfermedades neuro-
degenerativas» no son més que manifestaciones de deficien-
cias en la funcién mitocondrial que provocan un aumento
de la produccién de radicales libres, que a su vez activa el
proceso de apoptosis. Esa es la razén por la que tantas insti—
tuctones de neurociencia de vanguardia estén tan mplicadas
en estudiar como proteger, e incluso mejorar, la funcion de
Jas mitocondrias. En la actualidad, los estudios que evaltian
la efectividad clinica de diversas intervenciones con clircuma
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y ADH, que mejoran la funcién mitocondrial, aparecen de
manera regular en las prmcipales revistas médicas.

Como las mitocondrias participan en la produccién de
energia, la ciencia para mejorar la produccién de energia vi-
tal de las mitocondrias ha pasado a denominarse terapéutica
bioenergética. Ciertamente, es una agradable paradoja el he-
cho de que, al cabo de tantos afios, el aparentemente infinito
abismo existente entre la medicina convencional y la deno-
minada «medicina alternativa» se vea al menos parcialmente
conectado por el concepto unificado, y que ambas recono-

cen, del papel fundamental de la energia en la ecuacién de -

salud y longevidad.

EL OXIGENO HIPERBARICO: UNA CLAVE
PARA LA FUNCION MITOCONDRIAL

En el capitulo 4 describiamos el proceso quimico a tra-
vés del cual las mitocondrias extraen energia de los alimentos
y la almacenan en trifosfato de adenosina (ATP). El oxigeno
es un componente clave en esta funcién que proporciona

energia a todas las células, tejidos, érganos y sistemas de tu

cuerpo.

Debido al soporte vital que ¢l oxigeno proporciona a las
células y, en realidad, a todo aquello que tiene vida, los cien-
tificos comenzaron a explorar el uso de este elemento como
agente terapéutico a finales del siglo xvin. En 1798, el médi-
co inglés Thomas Beddoes fundé la Pneumatic Institution,
donde se trataba con mhalaciones de oxigeno toda una varie-
dad de enfermedades. Pero no seria hasta ciento cmcuenta
anos mds tarde cuando los mvesﬁgadores se percatarian de
que el verdadero beneficio de la terapia de oxigeno tiene lu-
gar cuando se administra en un entorno cerrado en el que
pueda aumentarse la presién.
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Al oxigeno que se administra de este modo se le deno-
mina 0X1gen0 hlperbarlco, y su primer uso en la medlcma
climca fue en 1956, cuando la terapia de omgenacmn hlw
perbarica (TOHB) empez6 a utilizarse con bastapte eficacia
después de la crugia del corazén. Poco después, la comuni-
dad médica occidental exploré la aplicacion de esta terapia
en una gran variedad de dreas clinicas. Ensalzaron sus virtu-
des, afirmando que actuaba, fundamentalmente, mejorando
fa funcién mitocondrial. o

Se formaron organizaciones para ayudar a los facultati-
vos a estudiar esta nueva tecnologia y compartir experiencias.
Los buzos se beneficiaron enormemente de ella porque alivia
las lesiones causadas por la acumulacién de nitrégeno en san-
gre que tiene lugar cuando se asciende con demasiada rapi-
dez de aguas profundas. Los médicos no tardaron en fundar
la Undersea and Hyperbaric Medical Society, que en 1967
desarroll6 los protocolos de esta terapia para el tratamiento
de numerosas enfermedades, desde lesiones por radlacmn
hasta huesos infectados y filceras diabéticas en la prel.

Pero ha sidlo en la dltima década cuando se ha empezado
a percibir el potencial de la TOHB para mejorar la funcién
cerebral. Tras entender que esta funcién es muy dependien-
te de una éptima funcién mitocondnal, la idea de aplicar la
TOHB en protocolos médicos ha sido aprovechada,por mu-
chos neurocientificos innovadores. La aportacién de soporte
vital y energia producida por el oxigeno bajo presion ha sido
descrita como, «potencialmente», la tecnologia de mejoria
cerebral mias eficaz del siglo xx1»." Recuerdo -l finado Ri-
chard Neubauer, que fue de los primeros en utilizar la medi-
cina hiperbdrica en los trastornos cerebrales, afirmando en
muchas ocasiones que el futuro de la neurologia esta en la
medicina hiperbérica, y que el futuro de la medicina hiper-

bérica es la neurologia.



CONECTA w CEREBRO

Esta claro que el doctor Neubauer fue un pionero profé-
tico. Estudios realizados en todo el mundo han demostrado
que el cerebro responde realmente de manera favorable a la
TOHB: sus beneficios aparecen documentados en pacientes
con Parkinson, apoplejia, pardlisis cerebral, esclerosis mil-
tiple, envenenamiento por monoxido de carbono, lesiones
cerebrales traumaticas y otros muchos trastornos cerebrales.

La TOHB conforma la vanguardia de la tecnologia mé-
dica del siglo xx1. Y sm embargo, proporciona el comple-
mento perfecto para las antiguas practicas espirituales desa-
rrolladas hace siglos por los chamanes. Insistiendo una vez
mds, la terapia con oxigeno hiperbarico permite que las mi-
tocondrias energicen el cerebro. Es como si un mterruptor
en el interior de este 6érgano se encendiese repentinamente.
Por eso ut_ilizamos la TOHB junto con neuronutrientes con-
cretos y el ayuno, como parte integral de nuestra prevencién
intensiva y programas de recuperacion... con gran éxito.

Cuando se mejora la funcién mitocondrial, el cerebro
se transforma de inmediato en un sistema mucho mads per-

ceptivo, abriéndote las puertas para que te beneficies de una

experiencia mucho mas profunda en el momento en el que
te sumerjas en las practicas espirituales.

ir

Alberto: a veinte pies de profundidad

De joven, solia bucear con cierta frecuencia. Habiendo
nacido y crecido en una isla del Caribe —Cuba—, iba a menu-
do al mar, y me sentia tan cémodo en el entorno mgravido
submarino como en tierra firme. Asf que cuando David me
Invitd por primera vez a probar la cdmara de la TOHB, estu-
ve seguro de que me sentirfa bien en ese lugar presurizado.
Sabfa que bajo 1,5 atmosferas de presién -lo que equivale a

172

TERAPIAS DE VANGUARDIA

hallarse a unos cinco metros bajo el agua—, las células reciben
hasta veinte veces mas oxigeno de lo que lo hacen normal-
mente. La razdn estriba en que el sistema normal de trans-
porte del oxigeno en sangre, la hemogiobiha, se satura con
facilidad. Pero bajo 1,5 atmésferas, el plasma sanguineo se
convierte en un transportador de oxigeno.

La invitacién de David lleg(’) en el momento preciso por-
que yo habia pasado una época de muchisimo estrés. En las
Gltimas siete semanas habia impartido conferencias en Aus-
tralia, en Alemania y en varias ciudades de Estados Unidos.
Mi cuerpo ya no estaba seguro de cuando queria comer o
dormir, y me iba a venur muy bien lo que literalmente podrfa-
mos llamar «una bocanada de aire frescon.

La cAmara de la TOHB es un tubo de plastico acrilico
con una estrecha cama en su interior. Mientras la enfermera
me ayudaba a echarme en la camilla y me metia en la cidmara,
por mi mente cruzé el pensamiento de que estaba entrando
en una pecera. Al cabo de poco tiempo, se oy6 un silbido;
el oxigeno empez6 a llenar la cdmara, y con €l llegé la fami-
liar sensacion de estar descendiendo a las profundiclacles. No
obstante, a diferencia del submarinismo, donde se respira
aire comprimido, iba a respirar oxigeno 100% puro durante
la hora sigmente. Me concentré en respirar profunda y rit-
micamente, aunque mi organismo requerfa muy poco oxi ge-
no porque estaba descansando. iQuerfa estar seguro de que
introducia todo el oxigeno posible en cada una de las células
de mt cerebro!

Aunque David contaba con una exitosa practica pro-
fesional y una reputacién ternacional por su trabajo con
pacientes que padecian trastornos cerebrales degenerativos,
a mi me interesaba experimentar una funcién cerebral 6p-
tirna. Sabia que mi1 amigo sentia un profundo interés en los
tratamientos preventivos y que algunos de sus familiares con
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Alzheimer o Parkinson se sometian una o dos veces al afo a
la TOHB, como medida preventiva.

Al cabo de unos pocos mmnutos, empecé a practicar
gjercicios mentales. Nunca se me dieron bien las matemati-
cas ¢ intenté realizar algunas operaciones aritméticas com-
plejas, pero sin ningin resultado. Estaba claro que el «cen-
tro matematico» de mi cerebro no parecia beneficiarse de
aquella atmésfera enriquecida. Pero tras unos minutos mas,
me di cuenta de que podia recordar niimeros de teléfono y
direcciones que mi familia utiliz6 cuando yo tenfa seis afios
de edad, aunque no habia vuelto a pensar en ello desde hacia
muchos afios. La memoria de largo plazo parecia hallarse en
una forma estupenda. Me imaginaba las neuronas que lleva-
ban dormidas desde hacia décadas, empezando ahora a acti-
varse, repletas de oxigeno vital. No obstante, la memona de
largo plazo no se pierde por cuestiones de envejecimiento.
La que se suele perder es la de corto plazo.

Suelo tener mala memoria para recordar nombres, pero
nunca olvido una cara o las lstorias que me cuenta la gente.
Sin embargo, con todos esos viajes, me resultaba dificil poner
orden en los recuerdos de con quién habia hablado, 0 a quién
habia conocido, en las ciudades por las que habfa pasado en
las dltimas semanas. Por tanto, empecé a reconstruir mi 1ti-
nerario cudad a ciudad, reunidn a reunién y charla a charia,
y me di cuenta de que lo recordaba todo sm esfuerzo, con
muchos detalles, que incluso me trafan el olor de la lluvia en
Londres. La cosa empezaba a ponerse interesante,

Tuve que concentrarme en realizar respiraciones pro-
fundas ¥ regulares, porque mi cuerpo saturado de oxigeno
apenas necesitaba de todo eso para mantener las funciones
de supervivencia. A continuacién quise comprobar el estado
de mi1 memoria ep'l_sédica. La memona episédica remite aun

momento, a un lugar y a unas sensaciones experimentadas;
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en cierto sentido es como retroceder en el tiempo y volver a
experimentar los sucesos ya viidos. Sabia que era algo facit
de conseguir con los recuerdos que contienen una gran carga
emocional, como sucedfa con muchos de mis pacientes, que
se acordaban de todas las ocasiones en que habfan deseado
hacer las cosas de distinta manera en el pasado, asi como en
otras tantas en las que también a mi me habrfa gustado hacer
lo mismo. Aunque todos esos recuerdos con carga emocional
me resultaban de ficil acceso, elegi concentrarme en la in-
fancia. Pude repasar con facilidad sucesos de mi pasadoy re-
cordar las emociones de esos momentos: cuando a mi perro
lo atropell6 un coche, o cuando a los cinco anos me adentré
en el mar nadando y mi primo grité: «iUn tiburén!», y sali
del agua, sin aliento.

Pero habia un periodo de mi infancia, entre los ocho
y los diez afios, del que apenas recordaba nada. Como.mc—:
acordaba ldcidamente de otros momentos, sospeché que de-
bfa de haber sufrido algin tipo de trauma y que m1 men-
te bloqueaba esa época. Senti que mi corazén se desbocaba
cuando decid{ intentar abrir esas puertas del recuerdo para
liberar m subconsciente.

Recordé a mi abuela y me imaginé estando con ella. Mi
abuela siempre representé una presencia s6lida en nuestra
casa, incluso durante la tumultuosa época de la Reyolucién
cubana, en la que se luchaba en las calles y en la familia hubo
mucho derramamiento de sangre. No tardé, para mi sorpre-
sa, en sentir que me cafan lignmas por las mejillas. Recor-
dé el miedo que sentia de nifio, sabiendo que los milicianos
podian llegar en cualquier momento y llevarse a mus padres.
Sin embargo, ahora presenciaba esa época como un hombre,
observando a aquel nifio asustado, sentado en el regazo de
su abuela. Ambos estdbamos alli, y yo le hablé al muchacho
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dulcemente y le dije que todo estaba bien, que nada le suce-
derfa ni a él ni a sus seres queridos.

Al final de mi sesion de la TOHB, le mencioné a David
lo importante que fue para mi haber permanecido alerta y
«respirando profundamente» en esa atmosfera de oxigeno
enriquecido, en lugar de ver una pelicula o quedarme dor-
mido, como sucedia con muchos pacientes, lo cual reducia la
cantidad de oxigeno inhalado. Y decidi que, durante la proxi-
ma sesion, ntentarfa realizar tareas todavia mas complejas
bajo la influencia del oxigeno puro.

o

EL GLUTATION: MANA PARA LAS MITOCONDRIAS
Volvemos a pregonar alabanzas sobre el glutation que,
ademas de desempefiar un pape! fundamentat en la desin-
toxicacion, también ha sido calificado como «el antioxidante
fundamental» de la fisiologfa humana. Es tan importante que
los cientificos suelen considerar el nivel celular de glutation
como indicador general de la salud de las células. Su impor-

tancia fundamental radica en [a proteccion dei cerebro. Aun- '

que este solo representa el 2% del peso corporal humano,
consume hasta el 20% de sus calorias energéticas en situa-
cion de reposo. Ese nivel desproporcionadamente elevado
de metabolismo y produccién de radicales libres en forma de
subproductos implica un gran nesgo para el cerebro.
Ningin tejido, mncluyendo las protefnas, el ADN o la
grasa, es inmune al riesgo que implican los dafios causados
por los radicales libres. Las grasas corren un serio peligro
porque comprenden el 70% del peso neto del cerebro hu-
mano, ademas de ser uno de los tejidos mas dificiles de pro-
teger del dafio causado por los ERO. Al tratarse de una sus-
tancia quimica delicada, cuando es atacada por los radicales
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libres, se torna rancia. En el cerebro, esto implica que su
funcién queda comprometida, lo cual limita la capacidad de
las neuronas de comunicarse entre si.

Como ya mencionamos anteriormente, los dafios pro-
vocados por los radicales libres subyacen a todas las enferme-
dades degenerativas del cerebro, incluyendo el Alzheimer, el
Parkinson, la esclerosis lateral amiotréfica (ELA) —o enfer-
medad de Lou Gehrig—, la esclerosis multlple e mciuso el
envejecuniento cerebral general.

Ademds, el peligro de los radicales hbres es doble. Fl
prumero, como ya explicamos, es que estas sustancias qulrm—
cas reactivas modifican directamente los diversos tejidos que
atacan, impidiendo su funcronamiento adecuado. El segun-
do es que la accidn de los radicales libres inicia la apopto-
s1s, por la que las células abren instrucciones codificadas del
ADN para cometer el suicidio. De modo que la proteccién
antioxidante que ofrece el glutatién merece toda la atencién . .
que esta recibiendo.

El glutatién no solo es, en si mismo, un poderoso an-
tioxadante, s;no que también genera otro importante anti-
oxidante cerebral: la vitamma C, que recarga la asignacién
cerebral del potente tocofersoldn liposoluble, miembro de
la familia de la vitamina E. Con sus conexiones con tantos
otros compuestos y vitaminas saludables, el glutatién se ha
convertido en uno de los principales focos de mterés de la
mnvestigacién cerebral en todo el mundo.

KX

David: mi introduccion al glutation
—La fibromialgia —afirmé el orador-- es sobre todo un
desorden en la funcién mitocondrial. Ello explicapor quéesos

pacientes se sienten cansados ¥ por qué estan mentalmente
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embotados. Como las mitocondras no funcionan a la velo-
cidad que deberfan, se acumulan subproductos téxicos del
metabolismo en los tejidos blandos, y esto explicarfa el dolor.

Acud{a esa conferencia en 1997, la cual ofrecfa un enfo-
que de la medicina alternativa a lo que se estaba convirtiendo
en un problema muy extendido.

Por desgracia, para muchos de los pacientes que pade-
cfan esta enfermedad en aquella época, la medicina conven-
cional negaba tajantemente su existencia. Cuando los usuales
analisis de laboratorio no acertaban a mostrar ninguna evi-
dencia de anormalidad, los médicos convencionales tendian

a llegar a la conclusion de que «todo el problema ests en la

cabeza».

Como suele ocurrir con la «medicina modernas, la fi-
bromialgia acabé siendo aceptada como una verdadera afec-
cién médica solo cuando las compafifas farmacéuticas desa-
rrollaron un medicamento para tratarla. Ahora, los médicos
s¢ limitan a prescribir un faormaco que se'agota répidamente
en las farmacias.

Pero la idea de que los problemas de la funcién mito-
condrial pudieran jugar un papel importante en este trastor-
no ha 1do ganando aceptacién con los afios, al menos entre
los médicos mejor informados que se han preocupado de
tratar las causas subyacentes, en lugar de limitarse a concen-
trarse en el control de los sintomas.

Poco después de esa conferencra, regresé a mi consul-
torio, situado en Naples, y comenceé a reconsiderar mi en-
foque sobre la fibromialgia. Curiosamente, en esa época es-
taba investigando diversas técnicas para mejorar la funcién
mitocondrial y dirigi m1 atencidn al glutatién, un compuesto
normalmente prodﬁcido en el cuerpo que protege a las mi-

tocondrias y mantiene sus funciones. Mi investigacion revels

que podfa administrarse por via intravenosa, y fue aprobado
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como tratamiento de emergencia para la so bredosis de para-
cetamol. No tardé en encontrar un proveedor, y no pasé mu-
cho tiempo antes de que pudiera empezar a tratar a nuestro
creciente numero de pacientes con fibromialgia mediante
myecclones de glutatmn a menudo con un éxito mmedlato
y sorprendente.’

Una tarde de septiembre, tuve la oportunidad de eva-
luar a un paciente que, desgraciadamente, no solo padecia
una ﬁbromlaigia bastante avanzada, sino también Parkinson.
Los efectos del Parkinson habian afectado a su capacidad de
caminar, hasta el punto de que debifa ir enssilla de ruedas. Ini-
cl1amos nuestro tratamiento, recientemente descubierto, y le
administramos glutation por via intravenosa.

Lo que sucedié a continuacion carnbié para siempre mi
practica médica. Unos veinte minutos después de la myec-
cion, el paciente se incorporé de la silla de ruedas y empe_zé |
a caminar por el despacho. Todo mi personal y yo nos queda-
mos con la boca abierta hasta que nos fijamos en las lagrimas
que cubrian el rostro de su esposa, momento en el cual todos
empezamos también a llorar.

Los pensamientos invadian m1 mente. ¢Que habia su-
cedido? En ese momento lo supe: ya se habfa constatado
profusamente que el Parkinson es, en esencia, un trastorno
mitocondrial, asi que al tratar al paciente con glutatién, es-
tabamos apuntando en realidad a la causa de la enférmedad.
Como dirfa en muchas charlas a partir de entonces: «Trata-
mos el fuego, no solo el humo».

Louis Pasteur comenté en una ocasién: «Fl azar favo-
rece a la mente preparada», y yo estuve, y sigo estando, muy
agradecido por ese suceso fortuito con aquel paciente, y de
que mi mente, profundamente involucrada en la ciencia de
la bioquimica mitocondrial, estuviera «preparada» para co-
nectar esas dos partes aparentemente dispares.
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No tard€ en encontrar varias investigaciones que de-
mostraron que, ademds de que el Parkinson es un trastorno
mitocondrial, hay autopsias que han comprobado que los ce-
rebros de los portadores de esta enfermedad mostraban un
déficit de glutatién. Ademads, no hace 1 un afio que algunos
nvestigadores italianos demostraron mejorias muy impor-
tantes y duraderas en pacientes de Parkinson que recibie-
ron glutatién intravenoso. Dichos mvestigadores afirmaron:
«lodos los pacientes mejoraron significativamente tras la te-
rapla con glutatién, y su incapacidad disminuy6 un 42%... El
efecto terapéutico duré entre dos y cuatro meses... El glu-
tatidon posee eficacia sintomdatica y posiblemente retrasa el
avance de la enfermedad». Y no obstante, tal vez porque pre-
cisamente no e$ una sustancia que se pueda patentar, nadie
se ha enca_rgado de dar la noticia a las decenas de miles de
neur6logos que tratan a diario a pacientes con Parkinson.’

Tras esta oniginal revelacién, comencé a tratar a mis pa-

cientes de Parkinson de manera intensiva con este nuevo en-
' foque y con éxito continuado. En varias conferencias que di

por el pais para mostrar estos descubrimientos a mis colegas, .

les ensefi€ ejemplos grabados en video de estos pacientes an-
tes y después de la terapia de glutatién, sobre todo a grupos
afines que respondieron estupendamente a lo expuesto.
Resulta interesante sefialar que, en varias ocasiones a lo
largo de los afios, ha habido neurélogos mds tradicionalistas
que me han acusado de contratar a actores para hacerse pasar
por pacientes en estos vadeos. Estos desafios siempre me han
recordado las sabias palabras del premio Nobel bc—:lga de Li-
teratura Maurice Maeterlinck: «En todas las encrucijadas del
camino que conduce al futuro, a todo espiritu progresista se
le oponen mil hombres encargados de proteger el pasado».
Desde entonces, la ciencia desarrollada alrededor del

glutatién explotd, y comenzamos a Incorporar esa potente
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sustancia natural en numerosos protocolos: desde combatir
el resfriado comtin hasta tratar la esclerosis miltiple, pasan-
do por prevenur dafios nerviosos en los pacientes cl¢ cancer
que reciben quimioterapia. Y asi como dejo aqui testimonio
por escrito de ello, he formado a miles de médicos de Lsta-
dos Unidos en nuestros sencillos protocolos para la admnis-
tracién del glutation. '

g

EL GLUTATION: MAS QUE UN ANTIOXIDANTE

Ademds de su primordial funcién antioxidante, el gluta-
tién también realiza otras muchas funciones vitales. Christo-
pher Shaw; neurobiblogo de la University of British Co-
humbia, en Canadé, afirmé en su antologfa Glutathione in the

Nervots S)/stem:

Muchas de esas reacciones son cruciales para la supervivencia
celular... Una hipétesis ~Ja del radioterapeuta John A. Holt—
ha sugerido incluso que ef glutatién es el responsable del ori-
gen de la vida. Aunque esa Gltima opinién pudiera parecer una
hipérbole: cientifica, resultarfa dificil sobrestimar la verdadera
importancia de esta molécula en la bioquimica de las células

Vivas. 4

Estas funciones vitales incluyen la sintesis, proteccion
y reparacion del ADN; la sintesis de proteinas; el transporte
de aminoicaidos; el metabolismo de toxinas y carcinégenos;
la mejora del sistema inmunitario; la activacién de enzimas,
yla eliminacién de metales pesados perjudiciales.

'Las implicaciones del glutatién para la salud y la fun-
cién cerebral son tan importantes que no resulta sorpren-
dente que las mitocondrias, la fuente de Ja energfa celular y
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de los radicales libres, dependan tanto del glutatién para su
bienestar. De hecho, los cientificos consideran {os niveles de
glutation del interior de las nutocondrias como un indicador
de su vitalidad.

Pero aunque las mitocondrias dependan del glutatién,
carecen de la habilidad para elaborar esta molécula vital, y
por ello deben mmportarla de las células en las que reside.
Muchos tipos de células del cuerpo humano pueden crear el
glutatién, pero la mayorfa se produce en el higado y se trans-
porta a través del cuerpo, incluso hasta el cerebro, a través de
lo que se denomina la barrera hematoencefélica.

La barrera hematoencefalica es el control de seguridad
cerebral. Permite que los nutrientes y otros elementos po-
sitivos se mtroduzcan en el santuano del cerebro, al mismo
tiempo que impide el acceso de sustancias potencialmente
perj'udiciaies y agentes infecciosos. No resulta pues sorpren-
dente que cuando el glutatién producido por el higado se
acerca a la barrera hematoencefilica, sea recibido con una
calurosa bienvenida. Hay nuevos estudios que muestran que
una poblacién especifica de células cerebrales, los astrocitos
—llamados asi por su apariencia estrellada—, producen gluta-
tién en el interior del propio cerebro,

AUMENTAR LOS NIVELES DE GLUTATION

A diferencia de las proteinas, que se crean a partir de
clentos o incluso de miles de componentes de aminoacidos
basicos, el glutation se manifiesta con una elegante simpli-
cidad y estd constitwido tinicamente por tres —la cisteina, el
4cido glutdmico y la glicina—, lo cual significa que es un tr1-
péptido.

Con la esperanza de mejorar la capacidad corporal de
crear mas glutatién, los wvestigadores han explorado nue-
vas vias para suministrar oralmente los ammmoécidos que
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producen esta sustancia. Por desgracia, la mayorta de los mn-
tentos no han tenido éxito porque su absorcién intestinal es
muy limitada, y la mayoria del glutati(’)n se destruye en el es-
tomago mucho antes de que pueda absorberse.

Sin embargo, hay una forma de cisteina, la N-acetilcis-
teina y un antioxidante, el dcido alfa-lipoico, que ofrecen es-
peranzas. Ambos suplementos pueden obtenerse s receta
médica en tiendas dietéticas y de alimentacién natural.

Frente a la relativa ineficacia de la administracién oral
de estos ammodacidos productores de glutatién, o incluso del
propio glutatién, vy a fin de aumentar esta sustancia a ni-
vel celular, los ctentificos han explorado otros métodos. En
2002, investigadores de la Johns Hopkins Bloomberg School
of Public Health, dirgidos por Shyam Biswal, descubrieron
lo que denominaron el «regulador maestro» de los genes im-
plicados en la desintoxicacién, el sistema Nrf2. Hallaron que
activando ese factor genétlco se mejoraba enormemente la
produccién corporal de antioxidantes, asf como otros com-
puestos antiinflamatorios y desintoxicantes. El glutation se
encontraba entre las sustancias que mas incremento experi-
mentaban gracias a la estimulacién del circuito Nrf2. En su
trabajo, el doctor Biswal descubrié un enfoque totalmente
distinto para aumentar el glutatién. Hall6 la clave, el inte-
rruptor que activa la capacidad genética para fabricar esta
molécula.

Profundizando en esta funcién celular, los mfestigado—
res también averiguaron qué es lo que regula el circuito N_er
e identificaron las sustancias naturales concretas que lo ac-
tivan. No tardaron en identificar nutrientes de procedenma
vegetal, llamados fitonutrientes, que activan el circuito Nrf2,
que a su vez genera la produccién de glutatién a nivel celular.

Estos fitonutrientes son la clircuma —curcumma—, €l
extracto de té verde, el pterostilbeno y el sulforafano —un
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compuesto hallado en el brécoli y uno de Jos activadores
mds potentes—. Este descubrimiento explica el denominado
«efecto brécolis, la estimulacion que experimenta el circuito
Nrf2 al comer esta verdura y que ayuda a proteger al cuerpo
cuando se expone a agentes cancerigenos. El sulforafano, im-
portante ingrediente en el activador Nrf2, es uno de los esti-
muladores mds estudiados del circuito Nrf2 y puede tomarse
oralmente como suplemento nutricronal. El pterostilbeno,
presente en los ardndanos, es una buena razén que explica
por qué estos frutos han sido siempre anunciados como un
importante suplemento dietético a causa de sus importantes
y poderosas propiedades antioxidantes.

El pterostilbeno estd quimicamente relacionado con el
resveratrol, un suplemento mds familiar y popular. Sin em-
bargo, el primero es, en muchos aspectos, mfinitamente més
efectivo que el segundo. El pterostilbeno, al igual que el sul-
forafano y la clircuma, aumenta la produccién de los antio-
xidantes indispensables para proteger las células contra los
efectos perjudiciales de los radicales libres, de los cuales el
mas importante de todos es el glutatién. Ademis, el pteros-
tilbenoc ha demostrado ejercer una potente actividad anti-
cancerigena en diversos experimentos con animales.

La activacién del circuito Nrf2 mediante fitonutrientes
tiene un gran alcance e importantes implicaciones para la
salud humana. Los estudios demuestran que los interrupto-
res que controlan los diversos genes que fomentan la salud,
y que son dingidos por este circuito, pueden permanecer en
la posicién de «encendido» hasta veinticuatro horas después
de ser estimulados con un fitonutriente adecuado.®

Eso significa que los fitonutrientes especificos que son
enviados al circuito Nrf2 constituyen un potente medio para
dingir personalmente la expresién de los genes encargados
de proveer el sustento vital de tu cuerpo. Y como esos genes
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pueden aumentar el glutatién, su activacion ayuda a conser-
vary proteger tu cerebro e incluso a mejorar su funcionalidad.

EX

Alberto: segunda inmersion

Para mu segunda sesion de la TOHB, deadi volver a po-
ner a prueba mi cerebro en el mterior de la atmésfera de
oxigeno enriquecido. Acababa de recibir una inyeccién in-
travenosa con dos gramos de glutation. Mientras sentia c6mo
aumentaba la presién en el interior de la cdmara, me recordé
a mi mismo que debia respirar profundamente. Sabia que la
respiracion estd regulada por concentraciones de didxado de
carbono en la sangre y que, en el entorno de oxigeno enri-
quecido de la cimara, mu cuerpo iba a sentir poca necesidad
de respirar con intensidad. Queria introducir en mi organis-
mo todo el oxigeno posible.

La tarea que me impuse fue la de elaborar él borrador de
un nuevo libro en el que estaba trabajando, titulado Sofiar con
valentfa. Me habfa comprometido a escribir ese libro mien-
tras bebia unas copas de vino con el presidente' de la editonal
Hay House, que me envié un contrato sin que ninguno de
los dos supiéramos el tema del que iba a tratar. La tinica idea
era que los chamanes son capaces de sofiar en el mundo en el
que quieren existir como resultado de Ja practica del coraje.
Antes de empezar a escribir un libro es esencial contar con
un borrador del proyecto, 2 menos que ftrates de descubnr
lo que intentas decir, corrigiéndolo y reescribiéndolo conti-
nuamente; es parecido a contar con un plano para levantar
una casa antes de comenzar su construccion. Sin embargo,
aunque tenia la 1dea de lo que querfa contar, no sabfa por
dénde empezar. Hacia afios que ya habija intentado escribir
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un libro llamado Futuremind —que un amigo apodé Nevermind”
porque el proyecto parecfa no tener fin— pero nunca acabé
de publicarse.

Al cabo de unos veinticinco minutos de sesién de la
TOHB, tuve una sensacién de gran claridad, y pensé en el
encargo. Pocos instantes después, comencé a ver, literalmen-
te, cémo iban tomando forma ante m{ los capitulos del libro,
mientras continuaba con los 0jos cerrados. Podia leer e titu-
lo de cada capitulo y repasar su contemdo. Luego recordé la
{inica ocasion en mu vida en la que habia experimentado una
experiencia visual de ese tipo: fue en el instituto, estaba fu-
mando marihuana con unos amigos y pude ver frente a mi las
notas de la misica que escuchdbamos. No obstante, en esta
ocasion tenia el control total y era como s1 estuviera viendo
los titulos de los capitulos ante mis ojos, todos a la vez,

* Recorde haber leido sobre la manera en que Mozart era
capaz de componer de un tirén toda una sonata para piano,
y cémo se quejaba cuando no podia escribir las notas con
la suficiente rapidez. De hecho, cada afio de su vida adulta
compuso mas musica que los Beatles durante toda su carre-
ra, incluidas las de cada uno de sus componentes en solitario.
Tenia muy claro que yo no era Mozart, pero todos esos pen-

“ samientos discurrfan por mi mente, y cuando hojeé el ma-
nuscrito, una vez acabado el libro, sonref para mus adentros
al sentir la familiaridad de aquel material.

Obwviamente, habia pensado mucho acerca de lo que iba
a escribir, y es probable que mi mente tuviera acceso a infor-
macioén que ya habfa organizado en mi subconsciente. Pero
una parte de mf no podia evitar preguntarse si no «habria
dado un salto en el tiempo», como afirman poder hacer mu-
chos chamanes, para traer el libro terminado desde el futu-
ro. {Podria haber accedido a aigtn tipo de espacio-tiempo

* «No importa» se trata de un juego depalabras jocose con el titulo original.
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relativo donde tuviera a mu disposicién mi propio destino? Y
de ser asi, ¢podria también hacer esto a fin de encontrar un
futuro estado de bienestar para mi mismo, o tal vez mcluso
para mis pacientes, en el que pudiéramos vivir exentos de
enfermedades?

Estuve tentado de tocar el tubo de plastico y pedirle a
la enfermera que me trajese papel y lapiz, y asi no olvidar los
detalles que surgian para el borrador. Sin embargo, no fue
necesario porgue mds tarde pude evocar todo el libro en esta-
do consciente. Y no solo se trataba de texto escrito. También
venfa acompafiado de sensaciones, texturas, coloresy Qlores,
pues todos mis sentidos se manifestaron cuando observé el
texto. Como vimos en el capitulo 2, este fenémeno se conoce
como sinestesia, o solapamiento de los sentidos, y suele ser
comdn en individuos que padecen el sindrome de Savant. La
profunda limpieza de Jos «sedimentos» de los radicales libres.
que me proporciond el glutation, junto con el abundante
Oxigeno, debid de permitir que mi cerebro alcanzase un nivel
de sinergia desconocido para mi hasta entonces. o

En cuanto sali de la cdmara de la TOHB, esquematicé
todo el libro, por s1 acaso. Cuatro meses mds tarde, le entre-
gué a mi editor una versién completa y mejorada del manus-
crito que «vi» aquel dia en la cimara.

En la actualidad, tomo glutatiéon IV intravenoso de for-
ma regular, pues tengo polimorfismo de nucleétido simple o
SNP. que indican una deficiente produccién de una chzima
~superdxido dismutasa— que protege a las mitocondrias, al
ADN v a las proteinas de los radicales libres. Pero, mas im-
portante que «ver» los contenidos de un libro, el glutatiéin IV
me liberé de una enorme cantidad de estrés: mi mente ya no
se sentia sometida a actividades que solfan sacarme de qui-
clo. Si el camarero que me atendfa en un restaurante me pa-
recia maleducado, va no me echaba a perder la comida; st ¢l
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- conductor que tenfa delante de mi se comportaba de manera
mmprudente, ya no me irritaba. Descubri que me volvia me-
nos reactivo ante situaciones que antes me habrian ofuscado
y provocado una reaccion cargada de emociones negativas.

3o

David: el importante papel del glutation en la salud

Las funciones del glutatiéon como antioxidante, como
agente desintoxicante y como quelante de metales pesados,
asi como su capacidad de regenerar importantes vitaminas,
como las vitaminas Cy E, justificaron nuestros protocolos de
administracién por via intravenosa en el Perlmutter Health
Center durante mas de una década. El glutatién es como
mand para las mitocondprias: mejora su funcién a la vez que
las protege de los perniciosos subproductos que genera el
proceso de produccion de energfa. Y debido a que son mu-
chas las enfermedades que se caracterizan por tener algin
fallo mitocondrial, resulta dificil saber dénde debe marcarse
la'linea a la hora de limitar el uso de esta sustancia natural.
Como ya mencioné anteriormente, he formado a miles de
profesionaies para que administren glutatién por via intrave-
nosa. Muchas de esas personas son miembros del Amernican
College for Advancement in Medicine, cuya lista de faculta-
tivos aparece en la pagina web www.acam.org, y pueden bus-
carse por codigo postal.

El glutatién mtravenoso conlleva una mejora inmedia-
ta de la funcién mitocondrial, y los beneficios sintomdticos
de activar las mitocondrias suelen ser milagrosos, no solo en
pacientes que sufren enfermedades, sino también en ndi-
viduos sanos que utilizan esta terapia junto con practicas de
meditacion.
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Combinar la administracién oral para mejorar la pro-
duccién de glutatién con el glutation administrado intrave-
nosamente vy el oxigeno hiperbarico proporciona un nivel de
intervencién terapéutica incomparable, disefiado para me-
jorar el potencial generador de energl'a vital de las mitocon-
drias. En el primer programa intensivo de Power Up Your Brain,
que desarrollamos en 2008, Jos participantes tomaron parte
en un programa que tuvo una semana de duracion, en el que
experimentaron con practicas de meditacién energéticas y
chamdnicas. Ademas de esas técnicas, cada participante re-
cibi6 terapia hiperbanca de oxigeno diartamente junto con
inyecciones de glutation. No estabamos preparadbs para los

resultados que obtuvimos.

3

SALIR DE LA ESPIRAL DEPRESIVA _
«Byron», un exitoso empresario y propietario de una-
cadena de tiendas de alimentacién, acudié a nuestro pro-
grama intensivo de Power Up Your Brain porque se sentia ago-
tado. No era de extrafiar: por entonces se las arreglaba para
aguantar el dia con la ayuda de una docena de cafés a los que
afiadia anfetaminas, y por la noche se quedaba fuera de com-
bate con valium y ocasionales dosis de oxicodona, un.dernva-
do del opio. Dicho de otra manera, Byron tenfa el pie en el
freno y en el acelerador al mismo tiempo. Su coctel diario de
estimulantes y sedantes hacia que hubiese funcionado tem-
poralmente con ese ritmo agotador, pero al mismo tiempo
habfa hundido su sistema nervioso en una espiral depresiva.
Al igual que otras personas con las que ya habia trabaja-
do, Byron se automedicaba con firmacos recetados y drogas
callejeras, con los que intentaba corregir un desequilibrio
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cerebral y compensar asi una disfuncién mitocondrial que le
mmpedfa generar energia vital.

Lo primero que tuvimos que hacer fue ayudar a By-
ron a desintoxicar su cerebro y su sistema nervioso. Los
medicamentos y las drogas que consumia se descomponian
en el higado, y el glutatién no solo se produce principalmente
en este érgano, smo que, ademds, es un importante desin-
toxicador hepdtico. Sabfamos que debfamos conseguir que
su hfgado volviese a funcionar adecuadamente para que pu-
diera ayudar al resto del cuerpo a eliminar las toxinas.

Alberto y su equipo mmciaron los tratamientos de medi-
cina energética limpiando los centros energéticos del cuer-
po vy restaurando la coherencia en el sistema energético de
Byron. Llego a recibir hasta cuatro sesiones al dfa, que in-
clufan masajes, acupuntura y curacion chaménica —para una
descripcién mas detallada de las pricticas curativas chami-
nicas, consulta el libro de Alberto Villoldo Chamdn, sanador,
sabio.

El mterés micial del equipo de Alberto fue ayudar a se-
renar el eje HPA de Byron utilizando técnicas de medicina

energética chamanica, a fin de asegurar que no siguiese fun-

clonando constantemente en el modo «lucha o vuelo». El eje
HPA de Byron se encontraba tan afectado que vivia en un es-
tado de parélisis, la respuesta habitual de una persona que es
incapaz de luchar y huir.

Al tercer dia del programa, Byron dijo que se sentia mas
débil que nunca y que apenas podia levantarse de la cama;
falté a dos de sus sesiones matinales. Nosotros dos —Alber-
to y David— reconocimos que se estaba desintoxicando con
demasiada rapidez, y por ello su organismo se sentia sobre-
cargado. Como las propias conexiones y sistemas de desin-
toxicacién de su cuerpo ya estaban sobrecargados, redu-
ar la carga téxica del cerebro y del sistema nervioso debia
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realizarse con ayuda. Le prescribimos un masaje linftico,
que le ayudarfa a limpiar el organismo, se le dio un zumo de
verduras orginicas recién hecho y le pedimos que descansase
el resto del dia. "

A la mahana sigwiente llegé a nuestro consultorio para
contarnos que, por primera vez en muchos afos, habfa po-
dido dormir sin medicacién. Presentaba un aspecto alegre y
descansado, y el nubarrdn negro que parecia estar suspen-
dido encima de él desde que le conocimos parecia haberse
difuminado,

Ahora que Byron habia recuperado algo de fortaleza y
que su cuerpo se desmtoxicaba de manera natural, Alberto y
sit equipo le pudieron aplicar una profunda terapia de medi-
cma energética. Nuestra intencién era limpiar los traurnas de
su campo energético que le empujaron al consumo de drogas.

Trabajébamos con Byron inmediatamente después de
sus sesiones de TOHB, cuando su energia estaba fuerte yen
fase expansiva. Tras una de Jas sesiones, nos conté la histo-
ria de su padre, alcohdlico y maltratador emocional, y cémo
le habfan marcado los mcidentes diarios de castigo que su-
frié entre los diez y los doce afios. Mientras limpiabamos esa
marca de su campo energético —algo que conseguimos sin
profundizar en el drama de su historia, ya que no es lo 1m-
portante en la curacién chaméanica—, Byron empez6 a expe-
rimentar paz Interior.

El Gltimo dia del programa mtensivo, le dijo a Alberto
que habia descubierto la vocacion de su vida: habfa verido
aqui no solo para ser propietario de tiendas de alimentacidn,
sino para alimentar a las personas con alimentos de verdad.
Dicho lo cual, dejé el programa con una nueva sensacién de
direccion y sentido.

‘Tres afios después de su tratamiento, Byron sigue aleja-
do de todo consumo de drogas. Asegura que tiene la mente
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clara, que ha desaparecido la niebla de su cerebro y que pue-
de dormir sin medicamentos. Y, ademas, estd utilizando
las practicas de contempiacién descritas en el capitulo 13,
«Ejercicios chamanicos», para mantener y vigorizar su nueva
vida iluminada. Profesionalmente, ahora es duefio de un res-
taurante muy popular donde sirve comidas ricas y saludables.

CAPITULO 1 1

£t DON DEL CHAMAN

Los chamanes creen que el mundo parece rea'l solo porque
lo percibimos como tal, y que eso que perciblmos es un
reflejo del mapa interno que nosotros mismos, junto con
nuestra cultura, hemos construido sobre la naturaleza de la
realidad. Fsos mapas se almacenan en lo que los chamanes
conocen como e} «cuerpo de luz» y lo que los cientificos de-
nominan redes neuronales de nuestro cerebro. Los chama-
nes saben que s1 quieren cambiar el mundo exterior, deben
empezar transformando los mapas mteriores y curando las
huellas de las enfermedades y los traumas del cuerpo de luz.
Aseguran que el cuerpo de luz es un modelo que crea la salud
o la enfermedad. Pero lhasta qué punto esta metafora del
modelo es cierta?
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Los biblogos reconocen ahora que solo el 5% del ADN
nuclear codifica las proteinas con las que construur el cuerpo
humano. El otro 95% restante sc considera «<ADN basura»,
yaqueno es codificante, Pero ¢y s1este 959% representase una
«biblicteca» de posibilidades genéticas que ahora no consul-
tamos? ¢Podriamos curar enfermedades y mantener la salud
modificando nuestra expresion genética? {Qué sucederfa si
lo lograsemos sanando nuestro cuerpo de huz?

Cuando sanamos el cuerpo de luz podemos acceder aun
conocimiento que estd disponible para todos los seres huma-
nos. Alhacerlo podemos interconectarnos con la biosfera en
formas que jamds hemos imaginado para actualizar la calidad
de la informacidén natural disponible ¢ instalarla en el hard-
ware que ha estado siempre en nuestros cerebros.

LA GRAN PERFECCION

El Bon es la antigua tradicién espiritual autéctona del
Tibet. Se dice que el linaje de los maestros Bon fue fundado
por Ténpa Shenrab hace cerca de dieciocho mil afios, pre-

Ced1end0 al budismo en muchos miles de afios. Tonpa Sh—‘
enrab nacié en el seno de una familia real ¥ segun la leyenda )

abandoné la comodidad de palacio y se dirigié al monte Kai-
lash, donde medité y alcanzé la iluminacién. En la actuali-
dad, sigue habiendo seguidores del Bén que se aventuran en
la naturaleza para ayunar y rezar, y asi curar su cuerpo de luz
¥ alcanzar una mayor comprensién del funcmnamlento dela
mente y la conciencia,

El Dzogchen —o «(ran Perfecciéns—, ensefianza esen-
cial del Bon, sugiere que una vez que sanas tu cuerpo de luz
mediante practicas especificas, puedes sobrevivir incluso a la
muerte fisica.

Tras la introduccién del budismo en el Tibet duran-
te el siglo viy, las tradiciones Bon, que hasta ese momento
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fueron chamanicas, perdieron el favor de las familias reales.
No obstante, en 1987, el Dalal Lama, que es un maestro de
Dzogchen, reconoci6 al Bén como una de las cinco escuelas
de budismo tibetano, y prohibié cualquier discriminacién
contra sus practicantes y seguidores.

La practica del Dzogchen consiste en cultivar un cuer-
po de luz libre de las huellas de traumas y enfermedades. A
esto se lo conoce como el estado natural y primordial de una
mente incondicionada. En ese estado, la meditacién llega
con facilidad e msufla positivamente las actividades cotidia-
nas. Ya no necesitas retirarte a una ctieva 0 a un monasterio
para conseguir paz y alegria interior.

Amedida que tu cuerpo de luz sanay tu mente natural se
estabiliza, comienzas a alcanzar una paz interior y un equili-
brio, que io irradiaran todo a tu alrededor. Alirte iluminando
cada vez mas, tu cuerpo se tornara mas luminoso. La gente
notard que ya no hay una nube oscura suspendida sobre ti. En’
lugar de ello, tu ser adquirird un nuevo resplandor. '

1.AS PRIMERAS TRADICIONES CHAMANICAS

El Tibet estd encaramado en la formudable cordiliera
del Himalaya, lo que lo protegio de los ejércitos saqueado-
res que asediaron durante muchos siglos gran parte de Asia.
No obstante, es fucra del Tibet, en las necrépolis de las gru-
tas de Shamdar, en el Kurdistin iraqui, donde hallamos las
evidencias mas tempranas de la aparicion de una concien-
cia chamédnica. El arquedlogo Ra]ph Solecki y su equpo de
la University of British Columbia descubrieron. en ese lugar
una avanzada necrc’)polis neandertal que dataron alrededor
del afio 80.000 a. de C. Los restos descubiertos parecen su-
gerif que, contrariamente a [a opinién general, que conside-
raba a los hombres de Neandertal como criaturas primuti-
vas y brutas, construyeron tumbas elaboradas, demostrando
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tener conciencia del més alld. También se cree que en este
yacimiento hubo chamanes que se ocupaban de los enfermos
y los heridos, tratindolos con la ayuda de flores y remedios a
base de hierbas. Las muestras de polen sugieren que utiliza-
ban numerosas plantas medicmales, como la milenrama, la
hierba de Santiago, el jacinto ramoso y el hibisco.

Muchas habilidades que nosotros damos por sentadas
hoy dia fueron consideradas misticas en la antigiiedad y lo-
graban tener a la poblacién general sobrecogida. Si eras capaz
de contar més de veinte sin utilizar los dedos de las manos y
de los pies, o de dividir o multiplicar, se te consideraba un
prodigio. La primera evidencia registrada de la capacidad de
contar aparece en el hueso de una pata de lobo, datado de
hace unos treinta mil afios y descubierto en Checoslovaquia
en 1937 por el antropélogo Karel Absolon.' Presentaba cin-
cuenta y cinco muescas, con cortes mas profundos en la vi-
gésimo quinta y en la vigésimo sexta que tal vez sefialaban la
duracién entre los ciclos de la menstruacién de una mujer
de la aldea. Los chamanes no solo eran curanderos y maes-

tros de ceremonias que asistian en los nacimientos y en las
muertes, sino que también fueron los primeros astrénomos
y matemaéticos. La evidencia mds antigua de que disponemos
sobre una sociedad que comprendia el valor del ndmero p1
(3,1416) proviene de la Gran Pirimide de Giza, construida
alrededor del 2500 a. de C. La pirdmide tiene un perimetro
de 1.770 codos y una altura de 280 codos, lo que nos da una
proporcién de 1.760:280, que es exactamente igual a dos ve-
ces el nimero pi. Esto coincide con otras sefiales del desper-
tar del cértex prefrontal, incluido el descubrmuento del al-
fabeto. Los primeros textos escritos hacen referencia al valor
de pi, algo que no se repetiria hasta transcurridos seiscientos
afios de la finalizacién de la Gran Pirdanude.

196

EL DON DEL. CHAMAN

El cértex prefrontal permitié a ciertos mdividuos
comprender la naturaleza del tiempo, y predecir eclipses y
equinoccios, que también fueron impresionantes demostra-
ciones de capacidades precognitivas para los menos ilustra-
dos. Los primeros astrénomos, como los chamanes dogén,
eran miembros de sociedades religiosas que asociaban los
cuerpos celestes con dioses o que incluso los 1dentificaban
como tales. Los codices mayas, compuestos mediante es-
critura jeroglifica, inclufan detalladas tablas para calcular las
fases de la Luna y la progresion de los equinoccios. Tan pre-
cisos fueron los antiguos astrénomos mayas que predijeron
que la trayectora eliptica del Sol a través de la Via Lictea sc
alinearia con el ecuador galictico del solsticio de invierno
el 21 de diciembre de 2012, un acontecimiento que los as-
trénomos modernos han confirmado que solo sucede cada
veintiséis mil afos —los mayas creyeron que ese aconteci-
miento césmico implicarfa la transformacién, aunque no la -
destruccién, del mundo—. No obstante, mientras la ciencia
occidental centré su atencion casi exclusivamente en el mun-
do externo, estudiando los movimientos de los planetas, el
origen del universo y la evolucion de las especies, los sabios
también dirigieron sus miradas hacia el interior, y estudiaron
Ja naturaleza de la mente y de la propia conciencia.

CONCIENCIA ATEMPORAL

Los chamanes descubrieron que una vez que el cuer-
po de luz se libera de los traumas, nuestra conciencia pue-
de refinarse para identificar tanto sucesos favorables como
peligrosos, en el futuro. Aquellos que desarrollaron esas ca-
pacidades latentes fueron capaces de gwar a los cazadores al
lugar donde al dia sigmente pastarfan los bfalos, avisar a los
aldeanos de la inminencia de un tsunami y llevar a los pesca-
dores hasta los lugares de captura. Todo ello les proporcioné
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entre los suyos el elevado estatus de sabios. Los escépticos
se esforzaron mucho en desprestigiar esos dones proféticos,
pero existen muchas evidencias que demuestran que fueron
reales.

Uno de los ejemplos més conocidos de chamanes que
prevefan oportunidades beneficiosas para su pueblo tuvo lu-
gar en el siglo x1x, cuando el goblerno de Estados Untdos
desplazé al pueblo osage de sus tradicionales terrenos de caza
en Missourl. Los hombres santos de los osage los guiaron
para asentarse en tierras de Oklahoma, lugar de praderas ro-
cosas y montafias desoladas, un habitat indeseable para los
colonos europeos. No obstante, los sabios osage le asegura-
ron a su pueblo que la Tierra cuidaria de ellos durante mu-
chas generaciones s1 se asentaban alli.

Uno de los factores que hacfan que aquel lugar resultase
especialmente desagradable era una sustancia negra y pega-
Jjosa que rezumaba entre las rocas y envenenaba los manan-
tiales. Mas tarde se descubriria que los osage se habian asen-
tado en uno de los depdsitos de petréleo y gas mas ricos de
Norteamérica. En su libro Oif Man: The Story of Frank Phillips
and the Birth of Phillips Petroleum, Mike Wallis cuenta la leyen-
da: «Un visionario afirmé haber visto, claro como el cielo de
verano, el fin de la antigua forma de vida. Tuvo visiones sobre
la legada de mds hombres blancos, e incluso pudo describir
sus extranas maquinas, resoplando y resollando como si fue-
sen bafalos de hierros.

Las visiones de sus sabios convirtieron al pueblo indi-
gena del condado de Osage, Oklahoma, en una de las co-
munidades mas ricas de Aménca. Tal y como demuestra la
experiencia del pueblo osage, algunos de nuestros mejores

_descubrimientos suceden cuando confiamos en nuestras co-
o rdzonadas e interp_retamos correctamente fas sefales quenos
- revela la naturaleza. Las pricticas chamanicas —junto con una
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funcién cerebral 6ptima— contribuyen al desarrollo de la in-
tuicién, que en el caso de los osage se tradujo en una gran
fortuna.

EL CUERPO DE LUZ '

Exasten muchas maneras de mtercambiar informacién
con nuestro entorno. Algunas de ellas solo requieren consu-
mir un fruto silvestre, beber agua de un manantial, respirar
aire puro profundamente o disfrutar de la luz del sol. Aho-
ra sabemos que comer fruta madura y fresca proporciona
combustible a los tejidos y a las células, asi como informa-
cién acerca de nuestro entorno mas cercano, y que beber de
un manantial de agua pura sacia la sed e informa a nuestros
cuerpos del ecosistema en el que nos hallamos.

Esta comunicaciéon con la biosfera también sucede
cuando metabolizas los alimentos que consumes. En Occi-
dente tal vez creamos que el pan, por ejemplo, es tinicamente
una fuente de calorias, pero en realidad este alimento aporta
también informacién al organismo. La espiga de trigo que
fue amasada y horneada para convertirla en el pan que con-
sumes tiene una memoria biolégica de su propia existencia:
la cantidad de lluvia que recibié, cémo se nutrié e incluso las
manos que la cosecharon. _

Los alimentos procedentes de plantas y animales no son
unicamente calorias o nutrientes, sino que también comuni-
can informacién a nuestros genes. El nuevo campo de la nu-
trigendmica examina la manera en que los alimentos trans-
miten informacién a nuestras células sobre el entorno. La
base de esta nueva ciencia procede de la comprensiéon de
que, aunque nuestros genes no han cambiado mucho du-
rante los (ltimos diez mil afios, nuestras dietas s{ que lo han
hecho. Asi pues, distintas dietas provocan diferentes pau-
tas de expresién genética cuyo resultado es la fabnicacién de
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proteinas diferentes, asi como cambios en el metabolismo
energético. Por ejemplo, en América, antes de la conquista
europea, solo existia un tipo de cerveza muy suave que era la
(nica bebida fermentada, y el alcohol en forma de whisky era
del todo desconocido. Eso explicaria por qué tantos pueblos
indigenas muestran una deficiencia de la enzima aldehido
deshidrogenasa, responsable de metabolizar el alcohol y que
justificaria la baja tolerancia a esta sustancia entre las comu-
nidades de amerindios. De igual manera, un gran porcentaje
de europeos que vivian en entornos donde abundaba la pro-
duccién lactea, desarrollaron el gen que les permitia digerir
la Jactosa, mientras que muchas personas de otras regiones
del mundo siguen sufriendo intolerancia al consumo de la
leche y sus derivados.

Con el paso del tiempo, sefiales procedentes de la bios-
fera —del aire, del agua, de la luz del sol y de los alimentos—
permitieron que las especies se adaptaran a cambios en el
entorno relativamente lentos. Fijandonos en co6mo nadan los
patos en el agua, podemos ver que tienen los pies palmeados.
Observando a las jirafas comiendo hojas de los drboles altos,

nos explicamos el motivo de sus largos cuellos. Pero {por qué ~

el ser humano tiene el cerebro tan grande?

¢Por qué la naturaleza optarfa por la inteligencia y la
conclencia cuando la fuerza bruta, los musculos desarrolla-
dos, la velocidad y los dientes afilados son de tanta utilidad
para tantas especies? Los dinosaurios no desaparecieron por
tener cerebros pequefios. Les iba muy bien asf, y no parecfan
dispuestos a ceder su lugar dominante en tierra y aire a nin-
guna otra especie.
' Se da por supuesto que los dinosaurios se extinguieron a

- causa de una catistrofe extraterrestre —el impacto en }a Tie-

~rra de un enorme meteorito-- que sucedié a finales del pe-
-~ rlodo creticeo, hace unos sesenta y cinco millones de afios,
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y que borré de la faz del planeta a todas las grandes criatu-
ras. Los mamiferos que sobrevivieron lo hicieron gracias a
su tamafio diounuto, no por su inteligencia o por presentar
mayores o menores diferencias en la relacién cerebro-peso
corporal. De hecho, durante los méds de cien millones de
afios de dominio de los dinosaunos, estos compartieron el
entorno con mamiferos diminutos, la mayorfa de ellos no
mas grandes que un ratéon. Los mamiferos no constituyeron
una forma superior de vida que llegé para sustitwr a los g1-
gantes. Simplemente fueron los beneficiarios de un devasta-
dor suceso extraterrestre. Con la desaparicion de los dino-
saurios, los pequefios mamiferos se apoderaroh de la Tierra
y se convirtieron en la forma preferida de expresién inteli-
gente del planeta.

Sugiriendo casi una interpretacion mistica de la teoria
darwinista, creemos que la naturaleza seleccioné a los seres
humanos basandose en el precepto de «la supervivencia para -
los mas listos» y no solo para los més feroces y rapidos, ¢{Por-
qué, s1 no, la naturaleza habria sobrecargado a los seres hu-
manos con un cerebro tan grande que solo gracias a un tre-
mendo esfuerzo consigue atravesar el canal del parto? {Por
qué los bebés humanos nacen siendo ncapaces de valerse
por si mismos, mientras que un potro recién nacido corretea
tras su madre una hora después de su nacimiento?

La informacién que procesamos del entorno tiene que
ver, sobre todo, con tres aspectos basicos: la comida, como
conseguir €sa comuda y coémo preservar nuestra vida. Pero
para procesar esta informacién necesitamos una parte muy
pequena de nuestro cerebro. Tal vez nuestro cértex prefron-
tal nos permitira decodificar y descargar de la naturaleza un
nuevo manual de instrucciones. Los sabios de antano asi lo
creyeron. Estimaron que sus practicas les permitian intro-
ducir nuevas instrucciones bioldgicas en el cuerpo de luz,
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y que ello los facultaba para curarse a si mismos y para vivir
una larga vida.

Estas nuevas instrucciones mejoraban la calidad de sus
cuerpos de luz y les ayudaban a curar las enfermedades. Las
instrucciones también tenfan que ver con la anticipacion a la
futura evolucién biolégica, con romper con el tiempo ordi-
nario y lineal, y con aprender a mamobrar en la atemporali-
dad o el infinito. Esas son las practicas que permitieron que
los sabios amazénicos descubriesen la férmula del curare sin
tener que pasar por infinitas pruebasy ensayos, y que los an-
cianos osage condujesen a su pueblo a una tierra de oportu-
nidades que parecia desolada y muerta para los demas.

EX

Alberto: el cuerpo de luz de Claire

«Claire» era fotégrafa y escritora. Cuando visité a su
médico para su revision anual, este le descubrié un bulto
en el pecho, por debajo del tejido muscular, y le pidié que

volviese a la semana siguiente para practicarle una biopsia.
Como habia pasado por nuestro programa de formacién en

medicina de la energia en la Healing the Light Body School,
Claire llamé inmediatamente a mi consuitorio para concer-
tar una visita. Aunque yo no disponia de ningin hueco entre
semana, me las arreglé para recibirla el sibado; sabfa lo im-
portante que era intervenir antes de que le diesen un diag-
ndstico y probablemente la clasificaran como enferma de
~cancer. '
Tenemos numerosas células cancerosas que apare-
- cen continuamente durante todo el afio en nuestros cuer-
' POs, ¥ que casi siempre son eliminadas de forma natural por
- nuestro sistema inmunolégico. Si nos Hegan a diagnosticar
~ en una de esas ocasiones, podemos acabar arrollados por lo
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que significa ser un enfermo de cdncer. Que quede claro que
no estoy sugiriendo que no realices tus revisiones médicas,
pero quiero que también recuerdes que tu cuerpo dispone
de una capacidad tremenda para curarse a sf mismo de ma-
nera natural.

Cuando v1 a Claire, al cabo de pocos minutos de escu-
char su caso, entré en ese profundo estado de meditacién
en el que puedo rastrear el cuerpo de luz de otra persona.
Observé que una oscura masa de energia por encima de su
pecho 1zquierdo habia empezado a «echar raices» en sus te-
jidos. Esas masas oscuras siempre indican alguna forma de
patologia y por ello me preocupé por Claire. |

Realizamos una iluminacién, la parte principal del pro-
ceso curativo de la medicina chaménica de la energfa. Al cabo
de unos pocos minutos, la masa de energfa, que llamamos
«huellar o «firma», dejada por un trauma anterior de la vida
empezo a disiparse mientras yo lo extrafa de su campo ener-
gético. Durante el tiempo que estuve trabajando en su cuer-
po de tuz, observé que Claire sollozaba suavemente y que le
cafan ldgrimas por las mejillas. Al final de la sesién, le pre-
gunté qué habia experimentado. Me conté que recordaba las
numerosas ocasiones en que su hermanastro mayor se habia
metido en su cama cuando era nifia, manoseindola mientras
ella permanecia helada, ncapaz de pedir ayuda. No.es extra-
fio que durante una iluminacién salgan a la superﬁcie sensa-
clones y traumas anteriores. Esos traumas dejan huellas en el
cuerpo de luz que luego se traducen en enfermedades fisicas.

Al martes sigmiente, cuando Claire acudié para hacerse
la biopsia, el médico la examind con ultrasonido y descubrid
que el bulto del pecho habfa desaparecido. Se quedé estupe-
facto, y le asegur6 que esas cosas no desaparecen asi porque
sf. Claire se limit6 a sonreir, diciendo: «Si, si que lo hacen».
El doctor le pidid que volviese para hacerle un seguimiento
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al dia sigmente. Desde entonces ha acudido a las revisiones
semestralmente durante los dltimos afios, y todas sus prue-
bas descartan la presencia en su pecho de algo que no debiera
estar ahi.

A mis estudiantes de la Healing the Tight Body School,
les digo que existe una diferencia entre sanar y curar. Sanar
es asunto del chaman. Curar es lo que hace la medicina y
consiste en tratar las enfermedades. La sanacién apunta a
la «causa de la enfermedads», que suele ser un trauma y las
emoclones negativas que separan a la persona de su alegria'y
de su salud. Esas huellas se almacenan en su cuerpo de luz,
que para mi es un «espejo» juminoso de las redes neuronales
de nuestro cerebro. Y aunque muchos investigadores pien-
san que ¢l cuerpo de luz es simplemente el aura emutida por
la actindad eléctrica del cerebro y del sistema nervioso, los
chamanes creen que es en realidad el cuerpo de luz el que en-
gendra al cuerpo fisico, al cerebro y al sistema nervioso. Este
cuerpode luz informa y organiza al cuerpo fisico, de lamisma
manera que los campos energéticos de un iman ordenan las
limaduras de hierro en un pedazo de cristal.

La sanacién ocurre cuando borramos las huellas de]adeis
por los traumas en la lJuminosa matriz que envuelve e instru-
ve a toda vida.
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Aunque la trascendencia que la dieta y el ejercicio fisico
tienen en relacién con las enfermedades cardiacas estd
bien asumida, por razones que no estan del todo claras, es
practicamente jgnorada en lo concerniente a la salud cere-
bral, a pesar de la abundancia y la solidez de las evidencias
centificas que confirman la importancia de la dieta y el ¢jer-
cicio fisico como factores que pueden modificarse en nues-
tro estilo de vida para mejorar la saludy la funcidn cerebrales.

Obviamente, mantener y mejorar la salud cerebral son
objetivos importantes, pero no debés olvidar.que nuestras
costumbres alimentarias y nuestro estilo de vida constitU.yen
la clave para influir directamente en la expresién de nuestros
genes. Permiten que redirijas el curso de tu destino genético
y prepares el cerebro para recibir e incorporar los beneficios

de la meditacion.

205



COMECTA w CEREBRO

COMER MENOS PARA TENER MEJOR SALUD

Tal vez, la consideracién dietética mds importante para
la mejora del cerebro, de la neurogénesis y de la adecuacion
de un entorno fértil para el proceso de la neuroplasticidad,
tan necesario para crear nuevas redes neuronales, sea la re-
duccién calbrica. Los beneficios biolégicos tanto de ayunar
como de la reduccion generalizada de calorfas se explican
gracias a:

* Lareduccién de la produccion de radicales libres,

¢ Elaumento de la capacidad mitocondnal para gene-
rar energia de la adenosma trifosfato (ATP).

* Elincremento del nimero de mitocondrias gracias a
la biogénesis mitocondrial.

® Elaumento de la produccién del factor neurotréfico
derivado del cerebro (FNDC).

¢ Lareduccion de la apoptosis, o smiaidio de las células
cerebrales.

* Laactivacién de la conexién Nrf2, que reduce la in-
flamacién cerebral, mejora la desmtoxicacién y au-
menta la proteccién antioxidante. *

Esté claro que el ayuno y la reduccién de calorias tienen
grandes y profundas implicaciones en la salud cerebral. No
hay mas que repasar esta lista de beneficios. Engloba tantos
aspectos que resulta dificii imaginar que la moderna mter-
vencién farmacéutica pudiera n1 siquiera plantearse el tra-
tamiento de estas cuestiones, No obstante, la efectividad de
estas sencillas modificaciones dietéticas a fin de mejorar la
funcién cere braly de allanar el camino para una mayor clar-
dad de pensamiento ha sido reconoaida durante, literalmen-
te, miles de anos.
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Estamos empezando a concebir el enorme potencial del
cerebro. {Cudntas veces hemos escuchado aquello de que los
seres humanos solo utilizan entre el 10y el 20% del poten-
cial de sus cerebros? Sea cual fuere el porcentaje exacto, la
cuestion es que entre nuestras orejas contamas con un fre-
mendo recurso desaprovechado al que estamos empezando
a aprender a acceder, tanto desde una perspectiva espiri'tual
como clentifica.

Exploremos cémo puedes logra el potencial total de tu
cerebro.

LA VENTAJA EVOLUTIVA DE TU CEREBRO

Una de las caracterfsticas més importantes que diferen-
clan a los seres humanos del resto de los mamiferos es el
tamafio del cerebro en proporcién con el resto del cuerpo.
Aunque es verdad que otros mamiferos poseen cerebros mas
grandes, los clentificos reconocen que esos animales de ma-
yor tamario deben tener cerebros mas grandes simplemente -
para controlar esos enormes cuerpos. Por e]emplo, un ele-
fante cuenta con un cerebro que pesa 7.500 gramos, mucho
mas que los 1.400 que pesa el nuestro. Por consiguiente, ha-
cer comparaciones acerca de la «potencia cerebrals o de la
inteligencia basandose inicamente en el tamafio del cerebro
es obviamente un error. En realidad, es la proporcién del ta-
marfio del cerebro con respecto al tamario total del cuerpo lo
que atrae el interés de los clentificos a la hora de considerar la
capacidad funcional del cerebro. El de un elefante representa
un quinientos cincuentavo de su peso corporal —l 0,1 8%,
mientras que €l humano pesa un cuarentavo de su peso cor-
poral total —el 2,5%.

Pero mds importante que el hecho de que estemos
bendecidos con un montdn de materia gris es el dato fasci-
nante de que, gramo a gramo, el cerebro humano consume
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una desproporcionada y enorme cantidad de energia. Aun-
que solo representa el 2,5% de nuestro peso corporal total,
utiliza la increible cantidad del 22% de nuestro gasto ener-
gético Corporal cuando permanece en reposo. Eso repre-
senta un 350% mas de consumo energético, en relacién con
el peso corporal de otros antropoides como los gorilas, los
orangutanes y los chimpancés.

Por ello, para mantener el cerebro humano funcionan-
do, hace falta un gran aporte calérico en nuestra dieta. Por
fortuna, el hecho de que hayamos desarrollado un cerebro
asi de grande y potente nos ha proporcionado las capaci-
dades e inteligencia necesarias para mantener un sustento
adecuado en épocas de escasez a fin de aprovisionarnos para
cuando se necesiten alimentos en el futuro. Precisamente la
capacidad de imaginar y planificar de cara al futuro depende
de la evolucién no solo de su tamafo, sino también de otros
aspectos Unicos del cerebro humano.

Resulta muy curioso imaginarse a los primeros Homo
sapiens emigrando a través de una arida llanura y compitien-
do por sobrevivir con amimales de cerebros mas pequefios

pero mds ripidos y con garras més grandes y poderosas. Pero

nuestros primigenios antepasados contaban con otra gran
© ventaja, comparados mncluso con nuestros familiares prima-
tes m4s cercanos. El cerebro humano ha desarrollado una
conexién bioquimica tinica que demuestra ser de enorme
valfa en tiempos de escasez de alimentos. A diferencia de
otros mamiferos, nuestro cerebro es capaz de utilizar una
fuente alternativa de calorfas en épocas de hambre. Normal-
mente, suministramos glucosa a nuestro cerebro proceden-
te de nuestro consumo diario de alimentos. Conttnuamos
- suministréndole un flujo constante de glucosa —azdcar en

- -~ sangre— entre las comudas, al descomponer glucégeno, una
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forma de almacenamiento de esta sustancia que se encuentra
sobre todo en el higado y en los musculos.

Pero depender de las reservas de ghucdgeno solo nos
proporciona un suministro de glucosa a corto plazo. Cuan-
do las reservas de gluc6geno se agotan, nuestro metabolismo
cambia y, entonces, somos capaces de crear nuevas molecu-
las de glucosa, un proceso que se denomina, acertadamente,
gluconeogénesis. Este proceso conlleva la creacién de nuevas
moléculas de glucosa a partir de los aminoacidos obtemidos
en la descomposicién de proteinas, sobre todo de los mus-
culos. Aunque la gluconeogénesis anade la glucosa necesa-
r1a a nuestro organismo, lo hace a cambio de la degradacion
muscular, lo cual a veces no resuita muy conveniente para un
cazador-recolector hambrento.

Sin embargo, la fisiologfa humana ofrece otra forma de
proporcionar combustible vital al cerebro hambriento: en.
épocas de escasez. Cuando no disponemos de alimentos, al
cabo de tres dias, el higado comienza a utilizar la grasa cor--
poral para crear compuestos organicos llamados cetonas. En
concreto, la cetona beta-hidroxibutirato —beta-HBA— sirve
en realidad como una fuente de combustible altamente efi-
caz para el cerebro, permitiendo que los seres humanos fun-
cionen cognitivamente durante periodos amplios de escasez
de alimentos.

La capacidad tnica de energizar nuestros cerebros utili-
zando esta fuente de energia alternativa nos ayuda a reducir
la dependencia de la gluconeogénesis y, con ello, nos ahorra-
mos esfuerzos a la hora de reparar y construir los musculos
vy los aminodcidos. Reducir la degradacién muscular ofrece
-venta]as evidentes para el hambriento Homo sapiens en busca
de alimento. Esta capacidad tinica de utilizar beta-HBA como
combustible cerebral es lo que nos diferencia de nuestros fa-
miliares animales més cercanos y lo que ha permitido que los
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" seres humanos sigamos estando presentes cognitivamente y,
por lo tanto, siendo mas capaces de sobrevivir a las hambru-
nas que siempre se han dado en nuestra historia.

Esta conexién metabdlica, Gnica en el hombre, pudiera
muy bien servir como explicacién para una de las cuestiones
mis debatidas en la antropologia: ¢qué provocé la desapari-
cién de nuestros antepasados, los neandertales? Estd claro
que cuando se trata de cerebros, el tamafio importa. {Por
qué, entonces, con un cerebro aproximadamente un 20%
mds grande que ¢l nuestro, los neandertales se extinguie-
ron repentinamente en poco tiempo, hace entre tremta mil
y cuarenta mil afios? La explicacién convencional entre los
cientificos sigue apegada a la idea de que la desapancion del
hombre de Neandertal fue una consecuencia de su embrute-
cimiento, o letargo mental. El neurobidlogo William Calvin
describi6 a los neandertales en su libro A Brain for All Seasons:
«Su forma de vida los exponia a sufrir fracturas de huesos;
apenas sobrepasaban los cuarenta anos de edad, y aunque
confeccionaron herramientas similares a las de otras espe-
cles coetdneas, entre ellos era escasa la inventiva que caracte-
nza el comportamiento del moderno Homo sapiens».'

Si bien es comodo y casi dogmatico aceptar que los
neandertales fueron «barridos» por el mas inteligente Homo
sapiens, muchos cientificos creen ahora que la escasez de ali-
mentos pudo haber desempefiado un papel méas importan-
te en su desaparicién. Y tal vez el simple hecho de que a los
neandertales, al carecer de la conexién bioquimica para uti-
lizar beta-HBA como fuente de combustible para el metabo-
lismo cerebral, también les falté la «resistencia mental» para
aguantar. Por tanto, el hecho de depender de la gluconeogé-
nesis para energizar sus cerebros habria provocado una rotu-
ramds rapida de su tejido muscular, llegando a comprometer
su capacidad para acechar presas o emigrar a zonas donde

210

PREPARA TU CEREBRO PARA LA ILUMINACION

existiesen alimentos de origen vegetal de més facil acceso. Su
extincién quiza no tenga nada que ver con su supuesta pug-
na con el Homo sapiens, sino que tal vez se haya manifestado
como consecuencia de una simple mnsuficiencia bioquimica.

Nuestra capacidad para utilizar el beta-HBA como
combustible cerebral es mucho mds importante y vamis all
que el de ser un simple legado protector de nuestra herencia
como cazadores-recolectores. George F. Cahill; de la Har-
vard Medical School, afirmé:

Estudios recientes han demostrado que el beta-hidroxibuti-
rato, la «cetona» princpal, no es (nicamente un combustible,
SN0 un «supercombustible» que produce energia ATP de ma-
nera mucho mds eficaz que la glucosa... También ha protegido
células neuronales en cultivos tisulares frente a la exposicién a

toxinas asociadas con el Alzheimer o el Parkinson.?

En realidad, el doctor Cahill y otros investigadores han -
determinado que ademds de servir como supercombustible
cerebral, el beta-HBA cuenta con otros efectos profunda-
mente positivos para la salud y la funcién cerebral. Funda-
mentalmente, se cree que interviene en muchos de los posi-
bles efectos positivos para el cerebro de la reduccién de las
calorfas y el ayuno, como la mejora de la funcién antioxidan-
te, el aumento de la produccién de energ{a mitocondrial y
el incremento de la supervivencia celular y de los niveles de
EFNDC, que lleva al aumento del crecimuento de nuevas ¢é-
lulas cerebrales —la neurogénesis. '

EL AYUND
Anteriormente hemos explorado la necesidad de re-
ducir el consumo de calorfas a fin de aumentar el FNDC y

como medio para estimular el crecimiento de nuevas células
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cerebrales, asi como para mejorar también la funcién de las
neuronas ya existentes. El problema es que a mucha gente no
le hace gracia la 1dea de reducir de manera sustancial la -
gesta diaria de calorfas, a pesar de que se trata de un potente
tratamiento para la mejora cerebral y para la salud en general.

No obstante, resulta nteresante que a muchos les pueda
parecer mas atractiva la idea de ayunar de manera mtermi-
tente. El ayuno se define como la total abstinencia de alimen-
tos durante un periodo de tempo determinado a intervalos
regulares: nuestro programa de ayuno permite el consumo
de agua. Las investigactones demuestran que muchas de las
conexiones que generan salud y potencian el cerebro, y que
son activadas por la reduccién calérica, también funcionan
gracias al ayuno, aunque este se realice durante perfodos de
tiempo relativamente cortos. Lo cierto es que el ayuno in-
forma directamente a tu ADN para que dirija a tus genes y
produzca una asombrosa variedad de factores potenciadores
del cerebro.

El ayuno no solo activa la maquinaria genética para la
produccion de FNDC, smo que también revitaliza la co-
nexién Nrf2, provocando una mejora de la desmtoxicacion,
una reduccién de la inflamacién y un aumento en la produc-
cion de antioxidantes protectores del cerebro. Ayunar hace
que este 6rgano deje de lado el uso de glucosa como combus-
tible y pase a un metabolismo consumidor de cetonas. Cuan-
do sucede esto, se reduce mcluso el proceso de apoptosis,
mientiras que los genes mitocondriales dirigen su atencién a
la replicacién mitocondrial. De este modo, el ayuno modifi-
ca el metabolismo bésico del cerebro y dirige especificamen-
te el ADN de las mitocondrias, aumentando de ese modo la
produccién de energfa y facilitando una mejora de la funcién
y la claridad cerebral, asi como una conexién mds profunda
con la energfa divina femenina.
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Dado que el beta-HBA mejora la funcién cerebral,
los especialistas en Alzheimer estdn evaluando las formas
de aumentar la transmisién al cerebro de los valiosos 4ci-
dos grasos de la cetona sin tener que recurrir al ayuno. En
un reciente mforme aparecido en la revista Neurobiology of
Aging, algunos investigadores afirmaron que admunistrar las
grasas simples denominadas triglicéridos de cadena mediana
{TCM), en forma de aceite de TCM, aumenté considerable-
mente los niveles de beta-HBA, tan solo noventa minutos
después de haberlos consumido. Y lo que es mds importante,
observaron una mejoria muy notable en la funcién cognitiva
de }os pacientes que recibieron aceite de TCM, en compa-
racién de aquellos a los que se les administré un placebo.”

Los TCM son un caso tnico entre los dcidos grasos por-
que para su digestion y absorcién no requieren de las sales
biliares, y el tracto gastromtestinal los absorbe rdpidamente
sin tener que ser modificados, como ocurre con los dcidos
grasos de cadena larga. La mayorfa del aceite de TCM que-
se comercializa procede del aceite de coco, la fuente natural
més rica de este importante precursor del beta-HBA. Elacei-
te de coco contiene alrededor del 66% de TCM. Se puede
encontrar aceite de coco virgen biolégico de gran calidadi en
tiendas de alimentos naturales. La denominacién «virgens»
es importante, y significa que el aceite no se ha calentado
durante el proceso de extraccién, lo que evita perjudicarlo y
quutarle parte de sus beneficios. - '

El aceite de coco, con su rico contenido en TCM, pro-
porciona otra via para modificar la expresién genética y po-
tenciar la funcién cerebral, mediante la mejora de la funcién
mitocondnal y la produccidon de FNDC. Estos mecanismos
aportan la base sobre la que se pueden germinar las semi-
llas de la iluminacién. No es de extrafiar que en el culto
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tradicional hindd, se le ofrezca aceite de coco al Sefior como
simbolo de la conciencia divina.

El ayuno es un potente medicamento, mucho mejor que
cualquier remedio remotamente considerado por la moder-
na clencla farmacéutica. Asi es, el concepto de que los ha-
bitos alimenticios son curativos aparece encarnado en esta
famosa cita del padre de la medicina occidental, el médico
griego Hipdcrates: «Que tualimento sea tu medicina y la me-
dicina tu alimento».

El programa Power Up Your Bram incluye la restriccién
total de alimentos durante todo un dia -vemticuatro horas—,
cada cuatro semanas. Durante ese ayuno, deberds beber las
cantidades adecuadas de agua, con el fin de permanecer bien
hidratado. Ayuna solo tras consultar a tu médico y obtener su apro-
bacidn. Pidele también orientacion acerca de si debes o no
" debes tomar medicmas durante el ayuno.

No obstante, debes recordar que generalmente el pro-
pésito de tu ayuno es el de eliminar calorias. Por ello, mien-
tras dure debes evitar los suplementos como los sustitutos de
comida en polvo, los complementos proteinicos o cualquier

producto que contenga azicar. Tal y como a continuacién se’

describe en el programa, aumentaras el consumo de dado
docosahexaenoico (ADH), y durante el dia de ayuno conti-
nuaras tomando carcuma.

Aunque cualquier dia del mes es adecuado, el programa
Power Up Your Bramn recomienda que ayunes el undécimo dia
después de la Juna llena, el dia que la medicina ayurvédica
considera auspicioso para este propdsito. Creemos que hay

-una ventaja implicita en ayunar este mismo dia, al igual que
~otras muchas personas que participan en el programa Fower
Up Your Brain. Cuando ayunas con otra gente, tanto si estdn
" fisicarnente presentes contigo como en-¢el otro extremo del
‘mundo, entras en resonancia intencional con ellas. Esto te
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facilitard obtener la smergia cerebral, pues, junto con ellas,
despertaras colectivamente la capacidad del cortex prefron—
tal. Consulta por favor las fechas recomendadas de acuerdo
con los calendarios ayurvédico y chamdnico en nuestra pagi-
na web: www.PowerUpYourBrain.com.
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EJERCICIO FiSICO PARA DESBLOQUEAR
El. POTENCIAL DEL. CEREBRO

Al igual que la reduccién de calorfas y el ayuno, la prac-
tica de ejercicio fisico también activa la maquinaria genética
para producir FNDC.

* Las investigaciones cientificas relativas a la prictica del
ejercicio fisico como potenciador de la produccién de FNDC
datan tinicamente de finales de la década de 1990, cuando
los investigadores intentaron identificar la relacién entre el
‘ejercicio fisico y la mejora de la funcién cerebral en los ani-
males de laboratorio. Descubrieron que cuando el ENDC se .
bloquea, el ejercicio fisico por si mismo no tiene préactica-
-~ mente efecto sobre el rendimiento del cerebro.

Mis recientemente han aparecido estudios con seres
humanos que ban confirmado que, en términos de funcién
cerebral, la practica de ejeraicio aerébico es de una gran uti-
lidad. En una actual investigacion australiana aparecida en
el Journal of the American Medical Association (JAMA}, los adul-
tos con riesgo de padecer Alzheimer que participaron en un
programa de actividad fisica moderada durante seis meses
—clento, cincuenta minutos de ejercicio semanales— demos-
. traron disponer de una funcionalidad cerebral mucho mejor

que la deun grupo similar que no participd en este programa
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de ejercicios. El primer grupo mostré mejoras —incluso des-
pués de dieciocho meses— en pruebas de recuerdo diferido
con una lista de palabras, una funcién de la memoria en la
que el grupo sedentario mostré haber descendido. Los par-
ticipantes activos también presentaron grandes avances en
fluidez verbal y en escalas de demencia. Resulta interesante
el hecho de que los autores del estudio aseguraran que con
solo la prictica de ese ejercicio, disminuyd la probabilidad
de demencia un 2609, compara’mdolo con el medicamento
para el Alzheimer més recetado en Estados Unidos,” .

En otro informe del JAMA, los mvestigadores volvieron a
demostrar un mivel de funcién cognitiva mucho mas elevado
en las mujeres ancianas que hacfan ejercicio, en comparacién
con otras mas sedentarias, y concluyeron: «En este amplio y
prospectivo estudio con mujeres ancianas, los mayores nive-
les en la practica de ejercicio fisico a largo plazo aparecieron
muy asociados con mayores mveles de funcidén cognitiva y
menor declive cogmtivo».®

El mismo nimero del JAMA también mclufa un arti-
culo titutado «Cammar y la demencia en los hombres an-
cianos fisicamente capaces», que conclufa afirmando que la
actividad fisica también mejora la proteccién cerebral en los
hombres.’

LA ELECCION DEL ESTILO DE VIDA

El ayuno y la reduccién calérica, junto con la practica
regular de ejercicios aerébicos, constituyen potentes facto-
res epigenéticos que modifican la expresién del ADN. Ele-
gir la incorporacién de estos cambios de estilo de vida en
tu plan personal de bienestar implica que estds influyendo
directamente en la actividad de los genes que se codifican
para mejorar la proteccion antioxidante, la desmtoxicacién
y la reduccién de la inflamacién, asi como la produccién de
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FNDC. Estas elecciones en el estilo de vida han abonado el
terreno durante miles de afios para que tenga Iugar la ilumi-
naciom.

CAPITULO 1 3

EJERCICIOS | : HAMANICO;S

demés del programa fisico de reduccién calérica y la

practica de ejercicio, Power Up Your Bramn incluye otros
ocho ejercicios que te ayudaran a redefinir tu vida y a avanzar
en el camino hacia fa ilummacién, y que forman parte ahora
del programa de la Healing the Light Body School, y son una
mezcla de lo chamdnico y lo centifico: la base se conforma
con lo chamianico vy lo cientifico es lo que proporciona el
soporte de las evidencias. A continuacion aparecen los ocho
ejercicios del programa Power Up Your Bram:

1. Crear un €espacio sagrado: es una oracion que con-

tiene una invocacién a los cuatro puntos cardinales, la
Madre Tierray el Padre Cielo; recomendamos que rea-

lices este ejercicio al principio y al final de los demas.
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2. Serenar el eje HPA: te ayudard a relajar las zonas de
tu cerebro y del resto del cuerpo que producen hor-
monas de estrés perjudiciales.

3. Volver a seleccionar tu destino genético: es una medi-
tacién en la que podras alterar el curso de tuvida, em-
pezando por los genes que adquiriste de tus padres.

4. Contemplar el cielo: es un antiguo ejercicio que cal-
mari tu mente y activari funciones corticales mas
elevadas.

5. El perddn radical: te permite perdonarte a ti mismo
y a otras personas que pudieras sentir que te hicie-
ron dano.

6. Extraervida de los suefios: implica dos ejercicios; uno
te ayudard a recordar mejor tus suefios, y el segundo
te ensefara a sonar con lucidez y a dingir tus suenos.

7. Somos nuestras propias historias: es un ejercicio en
el que escribes la historia de tu vida para, a continua-
cién, cambiarla, con el fin de otorgarte una perspec-
tiva mas positiva de la existencia.

8. El bafio chaménico: es una practica que limpia tu_

campo de energia luminosa. Una vez a la semana, y
antes de acostarte, te sumerges en un bafio caliente

con sustancias curativas y energizantes.

Estos ejercicios chamanicos se explican mds detallada-
mente a continuacion. El capitulo sigwente repasa todo el
programa Power Up Your Brain, que mtegra los ¢jercicios, y lo
convierte en una practica estructurada que también incluye

- el consumo de neuronutrientes, el ayunoy el ejercicio fisico.

"~ CREAR UN ESPACIOQ SAGRADO
2+ En Occidente, la gente cree que los espacios sagrados
' © son iugares santos asi designados: las iglesias, los templos o
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incluso un hermoso lugar en la naturaleza. Pero los chamanes
comprenden que pueden crear un espacio sagrado en cual-
quier lugar y en cualquier momento con solo concentrar su
atencién e invocar el poder de los cuatro puntos cardinales,
el de la Madre Tierra y el del Padre Sol.

De este modo, el sabio puede establecer contacto con
los cuatro principios chamanicos orgamzadores del mundo:
el Sur, que corresponde al lugar de la serpiente; el Oeste; que
corresponde al lugar del jaguar; el Norte, que corresponde al
lugar del colibri, y el Este, que corresponde al lugar del agw-
la. Los sabios consideran que estos arquetipos animales son
algo mas que simbolos: se trata de energias primordiales con
cualidades y poderes propios.

Cada uno de estos animales puede ser considerado
como la representacién de las cuatro fuerzas fundamentalés
de la naturaleza, descritas por los fisicos como las fuerzas de
la gravedad, el electromagnetismo y la energfa nuclear fuerte
y débil. Los bidlogos también reconocen que toda Ja poe- '
sfa de la vida esta escrita con un alfabeto que solo contiene
cuatro letras: las cuatro letras o pares de bases del ADN. La
tnica diferencia entre la perspectiva de los chamanes, de los
fisicos y de los bidlogos es que los sablos crefan que podian
mvocar a esas fuerzas de la naturaleza, interaccionar con ellas
y comunicarse efecttvamente con la biosfera. Por esa razén,
los chamanes sicmpre 1nician sus meditaciones y ceremonias
con la creacion de un espacio sagrado. Incluso s1 no utilizas
las palabras que componen la oracién que aparece mds ade-
lante, dirigete a cada uno de los cuatro puntos cardinales y
siente la conexién con sus arquetipos animales. Ayuda a tu
cerebro educado y l6gico a comprender que son antiguas
personificaciones de las fuerzas de la naturaleza. Mientras te
permites conectar con los cuatro puntos cardinales, el crelo
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y la Tierra, imagna la red luminosa que te conecta con la na-
turaleza y con toda la vida.

El espacio sagrado es santo y seguro. Puedes 1maginarlo
como una cipula reluciente que rodea la habitacién en la que
te encuentras. Se trata de un espacio palpable donde puedes
bajar las defensas de tu cerebro mds antiguo, un lugar donde
puedes elevarte por encima de su conciencia depredadora.
Tal vez observes que otros también sienten el sosiego y la be-
lleza de este espacio, ya que desactwva el conflicto y facilita las
conversaciones con sentido.

«Crear un espacio sagrado» es un experimento sobre el
poder de la intencién que te permite invocar la capacidad cu-
rativa de la naturaleza y establecer una relacion correcta con
todas las fuerzas de la creacién.

EJERCICIO; INVOCACION PARA CREAR UN ESPACIO SAGRADO

La creacién de un espacio sagrado consiste en una mnvo-
cacién, apelando a los cuatro puntos cardinales: Sur, Oeste,
‘Nortey Este, asi como a la Madre Tierray al Padre Cielo. Los

chamanes de todo el mundo emplean una invocacién de este

tipo para conectar con las energias vivas de la biosfera. Uti-
liza esta invocacidn hasta que se te revele tu propia oracion,

Cuando hayas finalizado tu invocacién inicial, aseglrate
de cerrar el espacio sagrado, tal y como se suglere a conti-
nuacién. Esta es la férmula que ensefiamos a nuestros estu-
diantes en la Healing the Light Body School.

Abrir el espacio sagrado
Ponte mirando hacia el Sur y di despacio:
Vientos del Sur, Gran Serpiente,
enséfianos a despojarnos del pasado al igual
que tii te despojas.de tu prel,
para caminar suavemente.por la Tierra.
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Ponte mirando hacia el Oeste y di despacio:
Vientos del Oeste, Madre Jaguar,
ensénanos el camino de la paz para vinir correctamente.
Muéstranos el camino mds alld de ia muerte.

Ponte mirando hacia hacia el Norte y di despacio:
Vientos del Norte, Colibri, Ancianos,
os honramos, pues habéis llegado antes que nosotros
¥ vendréis después de nosotros siendo los hijos
de nuestros hijos.

Ponte mirando hacia hacia el Este y di despacio:
Vientos del Este, Gran Aguila, '
muéstranos las montafias con las que solo podemos sofiar.

Enséfianos a volar junto al Gran Espinu.

Toca el suelo donde te encuentres y di despacio:
Madre Tierra,
nos hemos reunido para pedir la curacidn de todos tus h:"jos.
E! Pueblo de las Piedras, el Pueblo de las Plantas,
los que tienen cuatro patas, los bipedos,
los que se arrastran por la Tietra,
los que vuelan y nadan por las aguas,
todos nuestros semejantes.

Extiende las manos a los ciclos y di despacio:
Padre Soi, Abuela Luna, Naciones de Estrellas.
Gran Espiriu, td que eres el Innombrable.

Gracias por permitirnos cantar la Cancidn de la Vida.

Cerrar el espacio sagrado
Repite la mvocacién que utilizaste para delimitar el es-
pacio sagrado en el musmo orden, dirigiéndote brevemente
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al Sur, al Oeste, al Norte y al Este, y luego a la Madre Tierra
y al Padre Cielo.

Agradece a los arquetipos —serpiente, jaguar, colibri y
aguila— por haberte acompafiado e irradia sus energias a los
cuatro rincones de la Tierra.

SERENAR EL EJE HPA

El cuerpo cuenta con dos sistemas de defensa: uno para
detectar amenazas percibidas en el entorno externo y res-
ponder a ellas, y otro para las amenazas mternas. El primero
es la respuesta de «<hwida o lucha». El segundo es el sistema
mnrnunitario.

Taly como dijimos anteriormente, la respuesta de «hui-
da o lucha» funciona a través del eje HPA. Cuando no se
perciben amenazas externas, este eje descansa y todos los
recursos del cuerpo estdn dedicados a la renovacién de sus
sistemas y a la creacion de nuevas células. Cuando el cuer-
po percibe una amenaza externa, como el sibito rugido de
unt ledn o el estruendo de la bocina de un coche, el ¢je HPA
se activa y sefiala la liberacién de cortisol y adrenalina, que

constrifien los vasos sanguineos en el tracto digestivo y alej an

el fluido de sangre de los érganos internos, redirigiéndolo
hacia las extremidades y preparandonos para luchar o huir.
Esas hormonas también constrifien los vasos sanguineos del
cértex prefrontal, donde estdn situados nuestros centros de
la légicay el razonamiento redingiendo la sangre hacia el ce-
rebro antiguo, en el que se origina una accién refleja e ins-
tintiva. El problema es que el cerebro antiguo no diferencia
entre peligro percibido y peligro real. En nuestro mundo
occidental moderno, aunque no tenemos que hacer frente a
muchos rugidos de leén, si que nos vemos atrapados en frus-
trantes atascos de trafico v si tenemos asaltos emocionales
negativos en casa o en fa oficina. La televisién nos suministra
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una cuota continua de violencia, y porello permanecemos en
un estado «hipervigilante», con la amigdala siempre en aler-
ta. La vida cotidiana del siglo xx1 nos sumerge en un torrente
de hormonas de estrés, en el que el cortisol es la mas perjudi-
cal, al menos desde la perspectiva del cerebro. En pacientes
estresados crénicamente, asi como en personas deprimidas,
tanto el hipocampo como el cértex prefrontal se hallan fis1-
camente arrugados y contraidos, y estos expermentan con
mucha mayor rapidez la degradacién del cerebro que sus ho-
mologos no estresados.

La préctica chaménica para serenar el eje HPA es una
forma de meditacién que podria compararse a las relajacio-
nes empleadas en los estudios més recientes para determinar
si la meditacién podria retardar el envejecimiento celular.
Un estudio examino la longitud de los telémeros, es decir,
las tapas terminales de proteccion de los cromosomas que
conforman un mdicador representativo del envejecimiento
celular, en dos grupos de madres. Uno de ellos experimen-
taba ajtos niveles de estrés, resultado de tener que atender a
un hijo con una enfermedad crénica, mientras que las otras
mujeres tenian hijos sanos, y solo experimentaban niveles de
estrés bajos, o que podian considerarse normales.’

Los autores descubrieron que las madres que se ocupa-
ban de hijos enfermos crénicos contaban con telémeros mis
cortos, lo cual indica que esas mujeres tenfan un grédo mas
avanzado de envejecimiento celular, asi como un ADN con
mds probabilidades de sufrir dafios. Las madres estresadas
envejecian con mucha més rapidez que aquellas cuyas vidas
eran emocionalmente menos dificiles.

Esas madres también mostraron bajos niveles de telo-
merasa, la enzima que repara y restaura {a fongitud de los
telémeros dafiados. La telomerasa baja indica una disminu-
cién en la proteccion del ADN y estd asociada con todas las
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enfermedades relacionadas con el estrés, asi como con afec-
ciones cardiovasculares, diabetes, cincer y obesidad. Los au-
tores concluyeron: «Proponemos algunas formas de medita-
cién que pueden tener efectos saludables en la longitud de
los telémeros al reducir el estrés cognitivo, la excitacién del
estrés y el aumento de Jos estados mentales positivos».

Esto, claro estd, es la parte fisica o cientifica de esta his-
toria. Desde una perspectiva chamd4nica, sabemos que los
chakras o centros de energia forman parte de nuestra anato-
mia luminosa.

De la misma manera que tenemos érganos fisicos, los
chakras son los 6rganos del cuerpo de luz que rodean al cuer-
po fisico. Posiblemente son creados por la actividad eléctrica
de los plexos nerviosos situados a lo largo de la columna ver-
tebral, donde muchos nervios raquideos se combinan entre
sf formando grandes haces de nervios. La ubicacién de los
chakras corresponde aproximadamente a la de las glandulas
endocrinas, que producen hormonas.

Existen cinco plexos principales a lo largo de la colum-

na vertebral. Los chamanes y los misticos de todo el mundo_
que han sido capaces de sentir la actividad eléctrica de estos

plexos los identifican como los cinco chakras inferiores. El
sexto es el legendario «tercer ojo», situado en la frente, y se
lo relaciona con la glandula pituitaria. El séptimo es el chakra
de la «coronilla», emplazado en la parte superior de la cabeza
y asoclado con la glandula pineal. Ambas glindulas se hallan
en las profundidades del cerebro.
~ Hl siguiente ejercicio te ayudari a relajarte profunda-
mente y a desconectar la respuesta de «huida o lucha» que
- pudiera haberse activado a causa del estrés o los traumas. Lo
conseguirds «afinando» tu sistema de chakras.
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EJERCICIO: SERENAR EL EJE HPA

Realiza este ejercicio en la bafiera, mientras tomas cl
baho chamdnico, ¢ en la cama, antes de acostarte.

Tiéndete de espaldas cémodamente y cierra los ojos,
inspirando a través de Ja nariz y espirando por la boca.

Inspira mientras cuentas lentamente hasta cuatro.

Espira también mientras cuentas lentamente hasta cua-
tro, exhalando el aire y acompafidindolo de un leve somido
sibilante.

Después de unos minutos de practicar esta respiracion
ritmica, coloca la mano izquerda en el centro del pecho, a
la altura del corazén. Intenta descubrir el latido y conduce
la atencion a ese tamborileo que marca el ritmo de todo tu -
cuerpo.

Amedida que realices las respiraciones mds profundas y
suaves, veras como se serena tu ritmo cardiaco. _

Al cabo de un par de minutos, coloca la mano derecha
en el segundo chakra, justo por debajo del ombligo. Intenta -
sentir ahi también el latido del corazén, aunque la mano no
esté cerca de él. _

Has de comprender que este segundo chakra esti re-
lacionado con las gldndulas suprarrenales, que producen
adrenalina y mantienen activo el sistema de «huida o luchas.
Imagina que el latido de tu corazon le marca el ritmo a las
gldndulas suprarrenales, ayuddndolas a relajarse e ir mds des-
pacio. Da ligeros golpecitos con fos dedos de la mano dere-
cha sobre el bajo vientre para atraer tu atencién hacia esa

zona del cuerpo.
Sigue practicando durante diez minutos.

VOLVER A SELECCIONAR TU DESTINO GENETICO
La fisica moderna explica que las interacciones a tra-
vés del tiempo y del espacio son posibles. Los chamanes
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aprendieron a ponerlo en prictica y emplearon mmdgenes
para programar su «bicordenador» genético, seleccionando
genes para la salud y la longevidad de la reserva genética.

Por tanto, imagina que pudieras retroceder en el tiempo
hasta el momento de tu concepcién y seleccionar los rasgos
biolégicos que te gustarfa haber heredado de tu madre y de
tu padre. Tal vez elegirias el corazén de tu padre porque en
esa rama familiar no hay casos de enfermedades cardiacas.
O tal vez optarias por el cerebro de tu madre porque en su
familia no hay Alzheimer. Quizd quisieras heredar el rasgo de
longevidad de ambos.

El monjey botinico austriaco Gregor Mendel descubrid
a mediados de la década de 1880 que las plantas heredan in-
formacién biolégica especifica de cada padre. Sus observa-
ciones le llevaron a diferenciar entre el genottpo, la suma de
toda la diversidad genética en un miembro de una especie
particular, y el fenotipo, que comprende las propiedades rea-
les y los rasgos que los miembros mdividuales de la especie
expresan. Aunque las teorias de Mendel fueron recibidas con

escepticismo y murié en el olvido, su valia fue reivindicada

més tarde y sus descubrimientos siguen teniendo una gran
importancia en la actualidad.

En el momento de la Concepci{)n recibiste toda tu con-
ﬁguraci(’)n genética. También recibiste una mitad del codigo
genético de tus padres. Esto signiﬁca que, aunque obtuviste
el 50% de la informacién hereditaria de cada uno de tus pa-
dres, su genotipo, también es cierto que expresas sole algu-
nos de esos rasgos, w fenotipo.

Pero eso solo es una parte de la historia. Aunque pudie-
ras haber heredado la predisposicion a tener un buen esta-
do de salud o a sufrir enfermedades cardfacas, tus creencias;
dieta y estilo de vida influirdn en los factores de riesgo he-
redados. Como la industria farmacéutica sabe muy bien, los
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cambios en el modo de vida no suelen bastar, y hombres y
mujeres aparentemente sanos pueden sufrir, y de hecho su-
fren, ataques al corazén a una edad relativamente temprana.

{Qué puedes hacer entonces? Puedes murar mas all4 de
tu estado fisico y de tu herencia genética, y prestarle atencién
a tu parte espiritual.

Los sablos de antafio desarrollaron técnicas que pensa-
ban que les permutian «retroceder en el tiempo» para mnflur
en los efectos de su herencia ancestral. La efectividad de este
ejercicio derivaba, al menos en parte, de su capacidad para
mnfluir en la expresion de su ADN. iDicho de otro modo, uti-
lizaban técnicas de visualizacién para modificar la expresion
genética! Cuando los practicantes avezados regresan al mo-,
mento de la concepcién para seleccionar conscientemente
Jos rasgos que quieren expresar, también buscan otros fac-
tores —mds alld de los genotipos y fenotipos— que pudieran -
haber influido en su configuracién genética. Tal vez el padre
consumia demasiado alcohol. Puede que a la madre le diera
miedo quedarse embarazada. O tal vez el entorno no rebo-
saba amor, paz y tranquilidad. Las hormonas del estrés atra-
viesan con facilidad la barrera placentaria e informan al bebé
de todos los cambios de humor de la madre.

Pero ahora, desde tu perspectiva actual mas sabia, eres
capaz de regresar y visitar el momento de tu concepcion.
Puedes aportar una sensacién meditativa y sacra al momen-
to en el que se combinaron tus genes. As{ pues, durante este
gjercicio, puedes perdonarles a tus padres cualquier trans-
gresion que creas que cometieron contigo, cualquier herida
que sientas que te pudieran haber impuesto.

Es necesarto para tu viaje haca la iluminacién porque
aferrarse a la ira o al resentimiento latente hacia tus padres
no hace sino perpetuar tu papel como victima.
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EJERCICIO; EL MOMENTO DE TU CONCEPCION

Cierra los 0jos, respira hondo unas cuantas veces y re-
lgjate. Cuenta las respiraciones de uno a diez, luego vuelve a
empezar desde uno, hasta que sientas que estds entrando en
un profundo estado de relajacion.

Notards que al principio tu mente puede distraerse. lal
vez te sorprendas contando mas de diez o enredado en un
pensamiento acerca de lo que olvidaste hacer ayer o de a
quién tienes que llamar hoy. Deja que estos pensamientos
pasen como nubes que aparecen en el cielo y que luego des-
aparecen.

A continuacién, 1magina tu linea del tilempo, la serie
cronolégica de sucesos acaecidos en tu vida desfilando ante
ti. Tal vez pienses en un hilo dorado o una cuerda con mu-
chas cuentas o momentos pasados. Quizd solo veas un cami-
no que conduce en una direccion hacia el pasado y en otra
hacia el futuro.

Empieza a retroceder en la linea del tiempo, repasando
brevemente los sucesos de los ultimos dias. Luego retroce-
de mds, hasta la infancia y hasta tus primeros recuerdos, de
cuando eras muy pequeno. Contempla las imagenes como si
se tratasen de una pelicula que puedes rebobinar o acelerar
a voluntad.

Cuando ya no recuerdes ningin suceso o situacién, uti-
liza la imaginacién. Imaginate como un bebé en brazos de
tu madre. Visualizate en el interior de su vientre. Imagina el
instante de tu concepcién, cuando el évulo de tu madre es-
taba rodeado de los numerosos espermatozoides de tu padre
. intentando fertilizarlo.

Imaginate a t1 mismo sentado en el interior de ese évu-
lo luminoso. Se trata de una burbuja muy tranquila. Lleva tu
quietud y gracia a ese espacio. Lo estds llenando de tu pazy
luminosidad.
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A continuacién siente que el 6vulo esté seleccionando ¢
invitando al mejor espermatozoide para que lo fertilice. Ima-
gina que al entrar en el évulo, presencias la extraordinaria
alquimia que eres ui. Observas cémo las proteinas se entre-
lazan entre si, endureciendo la matnz del dévulo, haciéndolo
impenetrable para el resto de los espermatozoides. El nicleo
del espermatozoide y el 6vulo se disuelven, y el ADN del pa-
dre y el de la madre se fusionan. El évulo se divide y forma
dos células diminutas ¢ idénticas. Estas empiezan a reprodu-
cirse, a duplicarse, a cuadruplicarse y a aurnentar e}tponen—
cialmente su nlunero a un ritmo extraordinario.

Mientras presencias ese sorprendente proéeso, sigues
manteniendo tu intencién de darte forma a ti mismo tal y
como deseas. Bafias esas células nacientes con tu gran paz,
serenidad y luz. Bendices esa santa unién que eres td, inde-
pendientemente de cudles hayan sido las «circunstancias» de -
tu concepcién. .

Y muentras estas ahi, mientras vas creciendo y forman-
dote, perdonas a tus padres. Los ves como los seres santos,
magniﬁcos ¢ inocentes que son. Los bafias con tu amor, sa-
biendo que todo es como debe ser.

Suspiras. Y sonrfes.

A contiuacién, regresas al presente —al aqui y ahora—
trayendo contigo los sentimientos de paz y luminosidad, de
alegria y alborozo, que experimentaste en el momento de tu
concepcion.

CONTEMPLAR EL. CIELD .
La prictica de contemplacién del cielo conforma el ni-
cleo de la préctica espiritua] en el Dzogchen tibetano y en

otras antiguas tradiciones chamanicas.
Durante este ejercicio se dejan atras los asuntos mun-

danos Y todas esas listas aparentemente tan importantes de
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cosas pendientes, para entrar en el silencio mterior, don-

“de tiene lugar toda curacién, donde Jos ritmos naturales de
tu cuerpo ~pulso, respiracién, ondas cerebrales y sistemas
energéticos— se SINCronizan entre si.

EJERCICIO: CONTEMPLAR EL CIELO

Sentado en una silla cémoda, con las manos descansan-
do sobre las rodillas y con los ojos bien abiertos, mira direc-
tarnente hacia el horizonte, al cielo. Relaja la mandibula y
permite que tus ojos dirijan una mirada fija pero s tensién,

Respira suave y profundamente. Relaja el vientre y man-
tenlo distendido.

Observa tus emociones, pensamientos y estado de ani-
mo, mientras te concentras en la respiracién. Presencia todo
lo que emerge en tu conciencia como si fuese una nube en
el cielo que aparece y desaparece a voluntad. Al inspirar, ten
en cuenta que eres el observador. Al exhalar, fijate en lo facil
que es wdentificarse con los pensamientos.

Con el tlempo empezards a darte cuenta de que ti no
eres ni tus sentimientos ni tus pensamientos, sino el testi-
go que lo observa todo. Presta atencién hacia dénde vaga tu
mente, y luego tréela de regreso, suavemente, a concentrarse
en larespiracién mientras sigues observando el cielo matinal.

‘Permanece tranquilo en ese estado de conciencia y ob-
serva la vasta amplitud que se abre ante ti. Repara en fa men-
te, la naturaleza, tu cuerpo e incluso el discurrir del cielo.
Las nubes vienen y van, los pensarmentos vienen y van, las
SENSaciones vienen y varn.

Con la practica, segin vayas otorgandole atencién y pre-
sencia a ese testigo que eres tq, todas las prisas y preocupa-
ciones de la mente se disclveran, y pasards a observar cada
objeto, sensacion y pensanmento con una sonrisa en el rostro.
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Para tener éxito en el empeno, debes practicar este ejer-
cicio a diario, nada mds levantarte, durante quince minutos.

«Sostega la mente
y todas las nubes desaparecen.
Contempla una sola verdad
el cielo claro aparece.»
Patan) ali’

EL PERDON RADICAL

Todas las religiones ensefian la importancia del perdén,
ya sea como en el cristiamismo, en el que se ofrece la otra
mejilla al ofensor, ya sea como en el budismo, mediante la
rradiacion de bondad a todos los seres. No obstante, resul-
ta muy dificil decidir, asf por las buenas, perdonar a algwen-
que te ha agraviado, y conseguir que desaparezcan las emo-
ciones de ira y traicién. También es muy dificil perdonarsea -
uno mismo y hacer que se disuelva la sensacién de vergiienza
o decepcibn, para que no te sigan afectando.

A veces nos aferramos con tanta firmeza a nuestros re-
sentinientos que nos los llevamos a la tumba. Cuando nos
perdonamos a nosotros mismos y a los demas, podemos re-
programar las redes neuronales toxicas del cerebro limbi-
co. Para lograrlo, debemos actualizar la programacién que es
origen de nuestras creencias limitadoras. Pero descubrimos
que existe una trampa neurolégica:” es muy diffcil crear nue-
vas redes neuronales mientras no practiquemos el perddn.,

El siguiente ejercicio fue de mucha utilidad para los cha-
manes tras la conquista espaiola de Américaenlos siglos xvy

* En el original en 1nglés, el autor utiliza para este término el titulo de la novela de Joseph
Heller Catch-22 { Trarmpa 22), una satita antibelicista publicada en 1961 v que refleja la para-
doja de alguwien gue, elucubrando una forma de escape, lo que consigue es meterse de lleno
en aquello de lo que quicre hur.
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xvI. Gracias a él pudieron perdonar a los conquistadores, que
destrozaron sus tradiciones y esclavizaron a su pueblo. En
algunos lugares de los Andes, esta practica se conoce como
«enterrar la espada de la conquista». Funciona superponten-
do, por asi decirlo, la imagen de una persona amada sobre la
de alguien que te ha agraviado. Esto puede ayudarte a superar
la programacién de tu cercbro prehistérico. No es una prac-
tica ficil, porque tu mente se resistird a mantener juntas las
imédgenes de un ser amado y de un enemigo.

EJERCICIO: EL PERDON RADICAL

Esta practica funciona mejor cuando se esté relajado.

Relajate, siéntate comodamente y respira en profundi-
dad unas cuantas veces. Invoca en tu mente la imagen de un
ser amado, y percibe los sentimientos de carifio y afecto.
Mantén esa imagen durante tres respiraciones. A continua-
cién, invoca en tu mente la imagen de alguien que sientas
que te ha perjudicado: una antigua pareja o un antiguo socl1o,
o algmien que te maltraté fisica o emocionalmente. Durante
una larga respiracion siente la rabia o el resentimiento que al-
bergas hacia esa persona bullendo en tu interior. A continua-
cién, durante cinco largas respiraciones, superpon la imagen
de la persona amada sobre la de la odiada, e 1magina cOmo
se mezclany funden hasta que quede la imagen de la persona
amada, y solo sientas amor y carifio.

Este ejercicio deberia repetirse con frecuencia para que
se puedan limpiar las emociones negativas y se eliminen las
redes neuronales del cerebro limbico. Notards que la inten-
sidad de tus emociones de ira o resentimiento va disminu-
yendo gradualmente, hasta que un dia descubras que se han
extinguido. Entonces podris extraer la leccién que todavia
has de aprender de esa relacién sin tener que perder tiempo
= y energfa en emociones negativas. Una vez que aprendemos
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las lecciones que nuestros enemigos han de ensefarnos, no
tenemos necesidad de seguir aprendiendo de esa manera.

EXTRAER VIDA DE LOS SUENOS

Los chamanes creen que un sujeto iluminado es aquel
que no solo reconoce la verdad sino que es capaz de manifes-
tarla en todas las situaciones a las que se enfrenta. La persona
iluminada no solo dice la verdad sino que reconoce y com-
prende la verdadera naturaleza de la realidad, tanto cuando
estd despierta como dormida,

Los chamanes creen que la realidad de nuestra vigilia es
muy similar al mundo que experimentamos en nuestros sue-
fios. Esto no significa que el mundo no sea real, que los que. -
cantan frente a tu ventana no sean péjaros de verdad, que los
nifios que juegan a tus pies no sean reales o gue los vecinos
que discuten en la puerta de al lado no existan. El mundo es
real, pero nuestra percepcién de ¢l es deficiente. Nuestra
mente solo roza la superﬁc:le de la realidad que observay por
ello Gnicamente percibe su propio y distorsionado reflejo,
oscureciendo asi la verdad de una realidad mayor.

Los sabios amazénicos hablan de «aprender a sofiar con
los ojos abiertos». Les parece una desgracia que los occiden-
tales hayan 1identificado el suefio con dormur, que nubla la
conciencia, inhibe los recuerdos y desenfoca Jas imdgenes
que los suefios tratan de revelar. Los sabios advierten que la
persona iluminada estd totalmente despierta incluso cuando
duerme, mientras que las no iluminadas estdn totalmente
dormidas aunque permanezcan despiertas. _

Lsos sabios creen que s1 despertamos conciencia en
nuestros suefios, podemos empezar a cambiar su tono y di-
reccion. Una vez que aprendamos a cambiar nuestros suefios
dormidos, podremos comenzar a cambiar nuestros suefios

despiertos. Entonces es cuando sofamos con nuestro mundo

235



CONECTA w CEREBRO

—ya estemos despiertos o dormidos— con mas originalidad y
lucidez. Orientamos nuestros suenos hacia terrenos extraor-
dinarios donde aprendemos de grandes maestros, visitamos
tierras lejanas, nos comumcamos —sin aparatos electréni-
cos— con amigos de todo el mundo y conocemos a nuestros
antepasados muertos.

Los suefios forman parte de nuestra vida y llegan a noso-
tros por las noches, tanto si somos conscientes de ellos como
s1 no. También nos llegan en forma de ensofiaciones, un pa-
satiempo por el cual muchos de nosotros hemos sido criti-
cados, por malgastar el tiempo. Pero los chamanes respetan
sus suefios —tanto los nocturnos como los diurnos— porque
contienen mensajes del espiritu y de la biosfera.

Para extraer vida de tus suefos, te recomendamos dos
ejercicios: el yoga del suefio y el suefio lacido. Gracas al pri-
mero podrés recordar mejor tus suefios y prepararte para el
segundo.

-EJERCICIO; EL YOGA DEL SUENQ
Prepara el despertador para que suene cinco o diez mi-
nutos antes de lo normal, a ser posible con musica suave me-
jor que con un locutor radiof6nico o un timbre de alarma.
Si no recuerdas los suefios con facilidad, prueba con la
siguiente técnica. Bebe medio vaso de agua antes de acostarte
y dite a ti mismo: «Cuando me despierte, beberé la otra mi-
tad y recordaré mis suefios».
Ten un cuaderno a mano, cerca de la cama, y cuando
te despiertes por la mafiana dedica unos mstantes a escribir
- algunas palabras clave que te ayuden a recordar los suefios.
.= Al despertar, sal del suefio lenta y tranquilamente, apro-
. vechando la sensacién de bienestar que experimentas, dis-
frutando de los aromas, sabores ¢ imédgenes de tus aventuras

* oniricas que persisten a primera hora de Ja mafiana.
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Con los ojos cerrados, recuerda tus sueos y observa la
urgencia con la que la mente despierta y quiere emprender
sus tareas cotidianas, tanto s1 se trata de comprobar el COrreo
electréntco, escuchar las noticias matinales o prepararse para
trabajar. Al abrir los 0jos, hazlo con delicadeza.

Escribe lo que recuerdes en tu cuaderno, siempre en
tiempo presente, como sl sigweses sofiando mientras escri-
bes, aunquc los suefios parezcan borrosos o confusos al prin-
cipio. Al ir realizando este €jercicio, te sorprendera lo mucho
que puedes recordar a medida que escribes.

En cuanto te despiertes por la mafiana, debes beber el
resto del agua y permanecer en la cama con los 0jos cerra-
dos, dejando que las imégenes del suefio regresen de nuevo
a la conciencia.

Siacostumbras a levantarte en el transcurso de la noche
parair al bafio, serfa conveniente que dispusieras de una gra=
badora cerca de la cama para registrar los elementos esencia-
les de cualquier suefio mnterrumpido. '

El ejercicio del suefio licido es importante porqué nos
ayuda a aportar conciencia y discernimiento a nuestros sue-
fios. Una vez que aprendamos a sofiar con lucidez, para no-
sotros los suefios dejaran de «suceder». Al comprender que
estamos sofiando, podremos controlar y guiar nuestros pro-
plos suefios.

El suefio licido es el primero de los tres pasos en las
practicas chamdnicas del suefio. El segundo es Hevar la con-
ciencia al suefio s suefios. El tercero consiste en llevar la
practica de sofiar —no los suefios, sino la capacidad de so-
flar— a tu estado de vigilia, comprender que estas sohando el
mundo, trayéndolo asi a la existencia.

Gracias al suefio licido, los chamanes tienen la capa-
cidad de congregarse por la noche en un lugar de poder de
la naturaleza. Pueden utilizar un cristal o alguna otra piedra
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hermuosa para facilitar su encuentro en suefios. Cuando com-
paran sus notas, dias o semanas después, reconocen que
compartieron el mismo espacio psiquico y son capaces de re-
cordar lo que los demds dijeron o hicieron.

EJERCICIO: EL SUENO LUCIDO

Elige una piedra —tal vez un cristal bonito— sin aristas,
roma, y que encaje bien en la palma de tu mano, de manera
que puedas frotarte la mano mientras la sostienes.

Al acostarte, ten la intencién de sofiar con lucidez. Por
ejemplo, puedes decidir sofiar que estas en una montafia en
el Himalaya, o quizi en una casa en la que viviste en la infan-
cla, 0 que vas a ver a familiares que ya no siguen vivos. Pue-
des determinar una visita a la «universidad», donde acudiras
a recibir ensefanzas y formacion.

Mientras te concentras, sopla en la predra con suavidad
y pidele a tu mente subconsciente que introduzca la 1magen
de la predra en tus suefios.

Sostenla en la mano derecha cuando te acuestes.

Durante la noche, la predra se caera de tu mano y acaba-
rd en algin lugar de la cama. 5i te mueves y te pones encima
de ella, es probable que momentaneamente te haga salir del
suefio. Recégela con fas manos, imagina que te la llevas a tus
suefios y reafirma tu mtencién de sofar con lucidez.

Tras unos cuantos intentos, percibiras que la piedra co-
mienza a aparecer en tus suefios. Te percataras de que estds
sonando mientras permaneces en el sueno. Y, con el iempo,
podrés orientar tus suefios en la direccién que desees.

Para lograrlo habras de practicar a diario.

SOMOS NUESTRAS PROPIAS HISTORIAS

Los chamanes proceden de culturas donde la palabra
escrita todavia no ha sustituido a la tradicién oral y donde los
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«hechos» no han acabado con los mitos y leyendas que ex-
presan el alma de un pueblo.

Como naciones e individuos, somos el producto de las
historias que nos contamos sobre nuestros origenes, nuestra
infancia, nuestra vida y nuestros encuentros con la muerte.
Por ejemplo, durante mucho tiempo, los cristianos creyeron
que la histora de la creacion, tal y como aparece en la:Biblia,
era la inica explicacion existente acerca de la aparicion de los
seres humanos sobre la Tierra. M4s adelante, los cientificos
descubrieron que existia otra perspectiva, otra historia, y la
evolucién darwiniana empezo a influir en la manera en la que
nuestra cultura ve el mundo. Cuando no generamos historias
originales por nosotros mismos, podemos repetir ficitmente
las versiones generalmente aceptadas de la realidad o de los
temas populares de la época. ' '

En nuestras historias personales es posible que nos sin-
tamos heridos a causa del rechazo, por ejemplo cuando nues-
tro primer amor no fue correspondido, o cuando et profe-
sor de primaria nos aseguraba que «no vale la pena guardar»
nuestro dibujo mientras lo hacia anicos ante nuestros ojos.
Todos hemos experimentado la pérdida de un ser querido
y Ja sensacién de habernos quedado solos en el mundo, te-
niendo que arreglirnoslas por nosotros mismos. Cuando nos
consideramos victimas de estas historias tragicas, podemnos
convertir esa herida o esa pérdida en una disculpa para no
ser creativos, O €n una excusa para no «estar presentes» en
nuestros matrimonios y familias. Pero cuando hemos sabido
sobrevivir a la pérdida, a la derrota, al abandono, al recha-
zo y al fracaso, vy hemos extraido lecciones importantes de
esos intensos encuentros con el destino, nuestros relatos se
convierten en histortas épicas de gran herofsmo en las cuales
SOMOSs protagonistas.
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A todo el mundo le gusta pensar gue su historia es Ginica,
distinta de las demds. Tendemos a invertir mucha energfa en
el dramatismo de nuestra historia, totalmente convencidos
de que no solo es real sino que somos el producto de nuestras
circunstancias, pero no es asi.

-u%o-

Alberto; soy

Los relatos de mis pacientes son verdaderos. Lo sé por-
que me lo han dicho. Han revestido sus historias con «ruido
y furia», mtentando comprender mejor su pasado. En cada
nueva ocasion, modifican los sucesos de su pasado para que
suenen mejor, con la perspectiva del tiempo transcurnido. La
manida historia de haber sido maltratado de pequedio, por
ejemplo, explicaba un comportamiento adutto timido y re-
traido. La historia repetida una y mil veces sobre una lucha
con la adiccién justificaba el hecho de no estar a la altura de
todo el potencial. Esos relatos solian servir como disculpa
para explicar en qué se habia convertido la persona.

Volvi a aprender la [eccién de nuevo, ya de antropélogo,
trabajando con sabios amazénicos. Los chamanes creen que
todo aquello que una persona recuerda de su pasado es una
proyeccién de un mapa interno que mantiene en su psique.

«Amanda» estaba convencida de que sus padres la ha-
bfan abandonado emocionalmente cuando era muy peque-
na. Tras muchos afios de terapia, luchando con sus traumas
de abandono, acudié a un hipnoterapeuta, con quien reali-
z0 una regresion hipnética durante la cual comprobé muy

~ vividamente la manera en que sus progenitores la habian
: abandonado con dieciocho meses de edad. Tras esa sesidn,
- Amanda se enfrent6 a su madre (su padre ya habia falleci-
- do), quien le explicé que, de bebé, Amanda habia padecido
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muchos cdlicos, y que a una edad muy temprana, tanto ella
como su padre se marcharon un fin de semana de vacaciones,
dejando a la pequefia con su abuela, que la estuvo cuidando
con mucho mimo. El cerebro de la nifia; claro esti, no reco-
nocio la necesidad que tenfan sus padres de dormir un poco,
y solo percibié que mamd y papé se habfan 1do, tal vez para
no volver nunca mas. ‘

Amanda me ensefié lo que los sabios del Amazonas ya
sabfan: el trauma no es lo que sucedié, sino la manera en que
lo recordamos, la forma en que continfia viviendo como un
mito personal dentro de nuestra psique: «Una historia con-
tada por un idiota que habla mucho pero que no dice nada»,
como dijo Shakespeare.

M4s tarde entenderfa la leccidn de los chamanes, y una
de las principales lecciones de este libro: cuando cambias la
historia, cambia el mundo.

Pero, tal y como ya has escuchado —y vale la pena répe~ '
tirlo—, tu historia no puede cambiar superficialmente modi-
ficando tinicamente tu opinién o alterando mentalmente los
sucesos de tu infancia. Por ejemplo, incluso después de que
los navegantes europeos hubieron navegado por el supuesto
«borde del fin del mundo» y regresado para contarlo, demos-
trando que la Tierra era redonda, mucha gente continué cre-
yendo que no era posible y siguié viviendo como si el mundo
fuera plano. El mismo escepticismo volvié a asomar, en esta
ocasién incluso entre las mentes mds brillantes de la época,
tras descubrirse que Ja Tierra orbita alrededor del Sol.

‘Ialvez te preguntes qué pasé con Amanda después de que
escuchara la version de su madre. {Cambié esa verdad la falsa
creencia que habfa creado y alimentado durante tantos afios?

Los chamanes ayudan a sus pacientes a cambiar sus his-
tonas en niveles muy profundos de la psique. Alli es posible
acceder a los circuitos neuronales y reprogramarlos, pero
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solo después de un encontronazo con la enfermedad o la
muerte, o tras un periodo de ayuno, oracion y preparacion,
Entonces sus pacientes pueden crear una historia mejor en la
que aparezcan como héroes y no como victimas.

Pero lo ideal es que los pacientes descubran también
que son los narradores y no sus historias, que son los crea-
dores de los mitos y no los mitos en si. Esta comprensién
implica la participacién del cértex prefrontal, la dnica parte
del cerebro capaz de alcanzar este mvel de percepcién ilumi-
nadoray de sostener el pincel para pintar un paisaje de nues-
tras vidas totalmente nuevo. Y si, eso fue lo que hizo Aman-
da. Pero le costé un gran esfuerzo, ya que pasé de sentir odio
hacia su madre por haberla abandonado a sentirlo por no
haberlo hecho, para luego enfadarse consigo misma, y acabar
perdondndose y aceptando las grandes lecciones que habia
recibido sobre ser capaz de confiar siempre en si nsimna.

Y ahora quiero contarte cémo cambié mi propia histona.

En una ocasién me hallaba en el cainén de Chelly, en el
sudoeste norteamericano, donde entablé amistad con una
anciana hechicera del pueblo navajo. En el transcurso de
nuestra conversacion, esta mujer, «Charlotte», me pregunté
quién era yo y dénde estaba mi familia. Le contesté que habia
nacido en Cuba; que durante mi infancia hubo una terrible
revolucién durante la cual vi mucho sufrimiento; que, por
razones politicas, m1 padre tenia que abandonarnos a menu-
do cuando yo era un muchacho, y que habia crecido sin un
modelo positivo para convertirme en un hombre.

La anciana me sonrié, y senti que me tocaba a mi pre-
guntarle quién eray a qué se dedicaba. Su respuesta me dejo6
de una pieza. Dijo:

—Yo soy las paredes de roca roja del cafén, yo soy el
viento del desierto, yo soy el nifio que todavia hoy no ha co-
mido en la reserva.
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Pensé que se trataba de una historia muy interesante,
mucho mas que la mia, y més tarde comprendi que habiaido
tomando forma a partir tanto de mi experiencia como de la
psicologia popular de la época. Ese musmo dia deaidi cam-
biar mi historia. Dejaria de ser el nifio que no pertenecia a
ning(n sitio, herido por una revolucién en la cual era dema-
siado joven para luchar y demasiado joven para huir de ella, y
que requeria un modelo mayor a finde poder convertirme en
una persona adulta. Pero descubr{ que no podia transformar
mi hustoria simplemente cambiando mu opinién al respecto,
decidiendo convertirme tnica y racionalmente en alguien
distinto. No, iba a necesitar transitar del pensamiento c_ie'l ce-
rebro antiguo a la sabiduria del cértex prefrontal, Jo cual sig-
nificaba que necesitaria apartar —incluso Jiquidar— mis viejas
mutologias y crear nuevos mapas para el resto de mi viaje.

De la misma manera, td también puedes cambiar tus
historias de carencias, pérdidas y sufrimientos por una his-
toria épica mds grandiosa y noble. Puedes ser como Siddhar- '
tha, el joven principe que dejé una vida facil pero insatisfac-
toria en palacio, para alcanzar la iluminacién y convertirse
en el Buda.

Sin embargo, para cambiar tu historia y rehacer las co-
nexiones cerebrales, has de serenar tu eje HPA y as{ poder
salir de esta paralisis de «huida o lucha», dejando de respon-
der con célera y violencia a las personas y a las situaciones
con las que tengas que enfrentarte; cesar, por fin, de huir y
esconderte.

Los sabios de la antigiiedad sabian que para que una
persona se curase de sus traumas, debia descubrir una nue-
va mitologia personal en la que dejase de ser victima de una
infancia terrible, de un matrimonio fracasado, de una enfer-
medad o de la propia histora. Los chamanes saben que esa
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persona necesita pintar un gran cuadro y representarse como
un heroico viajero y explorador.

Cuando comprendemos que las historias de nuestras
vidas dan forma a nuestra neurologfa y son producto de co-
nexiones neuronales, podemos elegir cambiarlas para asi
modificar nuestros cerebros. Una vez que hagamos esto, po-
dremos empezar a tener experiencias nuevas y a crear mas
historias originales a partir de ellas. De este modo, al igual
que una mano lava a la otra, nuestras experiencias dan forma
y moldean nuestro cerebro, y este conforma nuestras histo-
riasy les da contenido. En la vida contamos con dos histonas
principales: una esta escrita en nuestro cédigo genético, que
muchos consideran ﬂjo ¢ inmutable. La otra es la historia —o
historias— psicolégica que de forma consciente nos conta-
mos —y volvemos a contarnos infinitamente— a nosotros mis-
mos, Estas historias estdn relacionadas porque a menudo sus
capitulos no son mas que versiones mal editadas de la vida y
las luchas de nuestros padres.

El ejercicio anterior, «volver a seleccionar tu destino ge-
- néticon, te ayudard a reescribir tu relato genético, mientras

que el siguiente te mostrara cémo editar el relato que define

tu periplo vital.

)

Kl

EJERCICIO: SOMOS NUESTRAS PROPIAS HISTCRIAS

- Toma papel y lipiz y escribe un cuento de hadas de una
pigina de extensién que comience asi: «Frase una vez...».
Incluye a una princesa o a un principe, a un guerrero y a
un dragdn, pero permite que la historia se desarrolle y gane
complejidad a la vez que afiades otros personajes y aventuras.
Si te parece infantil, concédete permiso para serlo durante
unos momentos.
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A continuacién, cierra este libro e mtenta realizar este
ejercicio antes de leer algo mds acerca de su resultado.

Més tarde, 0 mafiana, elige a alguien que te ayude a com-
prender el significado de este cuento de hadas.

Léele tu relato en voz alta a un amigo o a tu pareja e in-
daga en su argumento. ¢A qué género pertenece: aventuras,
romantico, una historia de desesperacién o una bﬁsqueda en
pos de amor y fortuna? {Quién es el personaje principal: la
princesa, cl dragon, el guerrero u otro personaje?

Ahora cambia el tiempo verbal pasado por el presente
y revindica, para ti mismo, todas las acciones del personaje
protagonista. Por ejemplo, podrias cambiar «y entonces el
rey abandond a la princesa mientras el castillo de esta era sa-
queado» por «y entonces el rey me dejé mientras mi castillo
era saqueadon.

Observa el tono y el sentido de los cambios en la his-
toria. Eso te revelard algunas de las creencias inscritas en los
arrcuitos neuronales primmtivos de tu cerebro.

A continuacion, reescribe el relato, convirtiendo a tu
personaje en un héroe o heroina que se embarca en un viaje
en busca de significado. Por ejemplo, cambias de «una prin-
cesa que es abandonada por su familia cuando su castillo se
encuentra en estado de sitio» por «una valiente doncella que
sigue la llamada de su corazén para explorar el mundo y des-
cubrir su propésito en la vida, su razén de ser, a pesar de to-
clas las adversidades a las que ha de hacer frentex.

Al reescribir tu relato personal tal vez descubras, por
ejemplo, que el divorcio de tus padres no es la historia de
tu abandono, sino tu oportunidad de aprender lo que es la
resiliencia y el coraje a una edad muy temprana de la vida;
que estar soltero o soltera no es fracasar en el amor, smo
una ocasién para desarrollar tu interés y generosidad por los
demds; que ser humillado por las circunstancias de la vida
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representa una oportunidad para dejar de lado el orgullo y
practicar la humildad.

Luego lee tu historia reescrita como la parébola que es.
Identifica las lecciones y dones que experimentas en tus re-
latos vitales y en tu vida.

Y a medida que lees, recuerda que tu cértex prefrontal
esta tendiendo conexiones para tus nuevas redes neuronales
de alegria, paz interior e iluminacién.

EL BANO CHAMANICO

Se trata de una férmula de bafio muy purificadora y cu-
rativa, Repitela tan a menudo como desees, sobre todo en
tu dia de ayuno. Los chamanes utilizan salvia para limpiar la
energia de una persona o de un lugar.

RECETA: EL BANO CHAMANICO

2 tazas de bicarbonato
2 tazas de sal marina
10 gotas de aceite esencial de salvia

Vierte los ingredientes en una bafiera mientras lavas lle-
nando de agua caliente y sumerge tu cuerpo en ella durante
vemnte minutos.

Sécate.

Acuéstate inmediatamente.
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CAPITULO 1 4

EL PROGRAMA POWER UP YOUR BRAIN
(coNecTATU CEREBRO)

H que has leido hasta el momento en este libro es el ma-
rimonio entre ciencia y espiritualidad, entre hechos y
tradicion, entre historia y prehistoria.

En las paginas siguientes recibirds instrucciones sobre
dietas, ayunos, suplementos dietéticos, ejercicio fisico, ejer-
cicios chamanicos, meditacién y practicas con imagenes. El
programa comprende cinco semanas de préctica intensiva,
seguidas de una mas moderada, de manterumiento.

Estds a punto de emprender un viaje hacia la ilumina-
cion.

Experimentards los beneficios descritos en los ante-
riores capitulos de este libro, concretamente la creacién de
nuevas conexiones neuronales, que te ayudardn a sanar tus
traumas, y a experimentar la paz y la iluminacién interiores.
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Si es posible, comienza el programa Power Up Your Bramn
un dia de luna llena.

NA ADVERTENCIA IMPORIANTE: este programa incluye
ayunar. Antes de niciar este o cualquier otro programa de
ayuno, sobre todo s1 cres diabético, hipoglucémico, tomas
medicamentos o experimentas cualquier estado fisico que
consideres delicado, consultalo con tu médico.

G

Durante esta semana iciards un viaje que provocard
importantes cambios en tu cuerpo y experiencias profundas
en tu ser. Dependiendo de tu estilo de vida, podrias no ser
consciente de esos cambios e incluso experumentar cierto
grado de malestar cuando tu cuerpo comience a eliminar
toxinas.

.

ALIMENTOS ORGANICOS: elige alimentos organicos siem-
pre que te sea posible. 5i la economia te lo impide, aseglrate
de conseguir variedades orgénicas de los siguientes alimen-
tos, porque es muy probable que las que no lo sean estén
contaminadas: manzanas, melocotones, nectarinas, peras,
fresas, cerezas, uvas, apio, pimientos mOrrones, espmacas,
lechuga y patatas.

ALERGENOS: durante esta primera semana modifica tu
dieta para reducir el consumo de alimentos que pudieran
contener alérgenos. Los mds comunes son los que contienen
gluten —trigo, cebada y centeno—, asi como los licteos.
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Eliminar el gluten de tu dieta totalmente puede resul-
tar dificil, y por ello tal vez quieras pedirle a tu médico que
te haga un sencillo anélisis de sangre para determinar por
adelantado s1 eres alérgico al gluten. Si el anélisis es negati-
vo, lo cual significa que no lo eres, no serd necesario evitar
los alimentos que lo contengan.’ Una idea atin mejor, que
te serd de utilidad mchiso mucho después de completar el
programa Power Up Your Brain, es considerar la posibilidad de
hacerte un andlisis de sangre completo en busca de alergias
alimentarias que incluya un perfil completo de ellas, como
el ofrecido por el Comprehensive Food Allergy Profile, del
Genova Diagnostics Laboratory. Este analisis de sangre de-
terminaré tu nivel de sensibilidad a los ochenta y ocho ali-
mentos més comunes.” El andlisis proporciona una clasifica-
cién de los alimentos tomando como baremo tu sensibilidad.
Por lo general, recomendamos que los pacientes eliminen
permanentemente de sus dietas todos los alimentos con una -
puntuacién de 2+ o 3+, y desde luego durante el resto del-
programa Power Up Your Brain. '

Prescinde todo lo posible de los azicares y otros carbo-
hidratos simples, como las harinas muy refinadas. Esto sign-
ficano consumir nada de pasta o de panes hechos con harinas
procesadas. En su lugar, decintate por productos elaborados
con harinas mtegrales que podras encontrar en tiendas die-
téticas y herbornsterfas.

GRrasas: este es también el momento de empezar a con-
centrarnos en las grasas de tu dieta. Aunque pudiera so-
nar poco légico, las grasas son buenas para el cerebro. Esta
afirmacién cobra sentido cuando se recuerda que alrede-
dor del 70% del cerebro esta constitmido por grasa y que
la fuente de esa grasa es tu propia alimentacién. Por tanto,
no se trata tanto de la cantidad de grasa que haya en tu dieta,
sino del tpo de grasas que tomes. Consumir alimentos que
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contengan grasas hidrogenadas o saturadas no solo ayuda a
crear un cerebro menos funcional que corre el riesgo de pa-
decer enfermedades como el Alzheimer o el Parkinson, sino
que también perjudica sus funciones cotidianas a la vez que
aumenta el riesgo de padecer muchas de las enfermedades
sistémicas que se han convertido en epidémicas en nues-
tra sociedad actual, como la diabetes, la depresion, la hiper-
tension y la cardiopatia coronaria. Ahora es ¢l momento de
introducir en tu dieta fuentes de ADH y grasas saludables,
como el aceite de oliva virgen orgdnico, que puede ayudar a
proteger al cerebro del Alzheimer. Investigaciones recientes
han descubierto que el oleocantal, un compuesto hallado en
el aceite de oliva virgen, modifica unas proteinas concretas,
los ligandos difusibles derivados del amiloide beta (LDDA,
o ADDLs), que interfieren en la funcién nerviosa normal y
podrian provocar la pérdida de memoria. Esas modificacio-
nes hacen que los LDDA sean menos perjudiciales para el
cerebro.

ALCOHOL: aunque consumir un vaso de una bebida alco-
hélica al dfa, en el caso de las mujeres, y un par de vasos en el
de los hombres, ha demostrado que reduce el riesgo de de-
clive cognitivo e incluso de Alzheimer, recomendamos abste-
nerse de Cualquier consumo de alcohol durante las primeras
cuatro semanas del programa Power Up Your Bramn.’

CarEiNA: suspende el consumo de cafeina. Podrés volver
a introducirio mas adelante,

SINTOMAS DE ABSTINENCIA: st eres consumidor compul-
sivo de azticar, cafeina o alcohol, tal vez experimentes fuertes
sintomas de abstinencia. La umportancia de estos sintomas es
enorme e incluye un poco de todo, desde dolores de cabeza,
depresion, fatiga y cambios de humor hasta nduseas, vémi-
tos, msomnio y fiebre, dependiendo de la sustancia de la que
estés prescindiendo.
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Para controlar estos sintomas, afiade a tu dieta un vaso
de 250 ml de agua dos o tres veces al dfa, preferiblemente
de agua mineral o puriﬁcacla por ésmosis inversa, y medita,
tal y como aparece descrito a continuacién. Acepta que al
prncipio puedes sentirte algo peor, antes de empezar a en-
contrarte mejor.

No ayuncs durante la primera semana.

Suplementos.dietéticos
Afade los 51guier1tes suplementos naturales a tu dieta.

* ADH de origen vegetal: 1.000 mg diarios. El
ADH de ongen vegetal suele presentarse en capsulas
de 200 mg, asi que toma cinco cdpsulas al dfa, todas
a la vez o repartidas durante la jornada, con o sin co-
mida. Mantenlo refrigerado.

® Aceite de oliva: una cucharada sopera diara. Pue-
des anadirlo a las ensaladas, rociarlo sobre verduras
hervidas, o combinarlo con zumo recién exprimido
de verduras orgénicas o con pan integral.'E'l aceite
debe consurmirse crudo, pues el se utiliza para coci-
nar prerde ciertas propiedades.

» Acido alfa-lipoico de liberacién controlada:
600 mg diarios, treinta minutos antes de las comidas
o con el estémago vacio. Estd disponible con el nom-
bre comercial ALAmax CR en www. Xymogen.com
(tel. 800-647-6100, Estados Unidos).

* Aceite de coco virgen organico: una cucharada
sopera cada mafiana. Puedes afiadirselo a un batido
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o untarlo en una rebanada de pan integral. También
existen cdpsulas de aceite de coco.

® Pterostilbeno: 50 mg por lamafanay por lanoche,
con o sin comida.*

® Sulforafano: 30 mg por la mafiana y por la noche,
con o sin comida. *

® Curcumina de extracto de crcuma: 200 mg
por la mafana y por la noche, con o sin comida.*

* Extracto de té verde: 200 mg por la mafiana y por
la noche, con o sin comida.*

* Estos suplementos se hallan presentes enuna cipsula de Nrf2
Actwator, disponible en Xymogen: 800-647-6100 o www.
Xymogen.com. El Nrf2 Activator también contiene BioPe-
rine, un extracto de pimenta que a_yuda enormemente en

la absorcién de los componentes actvos de ese suplemento

anico.

Consulta con tu médico para que te ayude a determinar
tu tolerancia al ejercicio fisico.

EJERCICIOS AEROBICOS: haz ejercicio fisico —camina,
monta en bici o corre— a un ritmo aerébico regular durante
vemte minutos al dia o mds, s1 estds en buena forma fisica.
Tu pulso cardiaco debe rondar las 180 pulsaciones menos tu
edad, a no ser que tu médico te aconseje lo contrario. No in-
cluyas el tiempo de calentarniento o de recuperacién en esos
veinte minutos.

Silo crees necesario, adquiere un pulsimetro de mufieca
—como el Polar Heart Rate Momitor—, que te proporcionara
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una lectura inmediata de tu pulso. Pueden encontrarse en la

mayoria de las tiendas de deportes y en Internet.
YOGA/ESTIRAMIENTOS: practica yoga 0 un ejerciclo simi-

lar de estiramientos/flexibilidad al menos dos veces por se-

mana y unos treinta minutos como minimo por sesién.

EL BANO cHAMANICO: disfritalo una vez a la semana, el
dia que prefieras, por la noche antes de acostarte.

SERENA Tu EJE HPA: realiza este ejercicio dos veces a la
semana, por la noche antes de acostarte. |

Participa en la meditacion planetaria diaria del programa
Power Up Your Brain. Descarga esta meditacién de paz —junto
con una imagen que puedes utilizar como salvapantallas en tu -
escritorio— de www.PowerUpYourBrain.com. Mientras me-
ditas, intenta sintonzarte con otras personas que también lo
estan haciendo en otros puntos del planeta al mismo tiempo.

Reflexiona sobre tus relaciones personales contigo mis-
mo y con los demds, sobre todo aquellas personas que te
importan, Piensa sobre qui€nes son esas personas y cOmo
te aproximards a ellas hoy. {Cuédnto aprecias a-aquellos que
amas? ¢Cémo te honras a tt mismo? '

Contempla tu mterconexion con todos los seres huma-
nos y con todas las criaturas de la Tierra. Cuando te dispon-
gas a consumir una conida, pronuncia una corta oracién
de agradecimiento e imagina las distintas plantas, animales y
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personas que han contribuido a tu alimentacién. No pienses
Gnicamente en los agricultores, granjeros y ganaderos, sino
también en los manmipuladores, transportistas y tenderos.

Mientras pasas de la segunda a la cuarta semana, experi-
mentaris una mayor conciencia de tu ser, mas aprecio por ti
mismo, y una menor iray ansiedad. Sonriéndole a la persona
que se cuela delante de ti en la caja del supermercado, avan-
zards un paso mas en tu camino hacta una vida iluminada.

Continia eligiendo todos los alimentos organicos que
puedas.

Sigue evitando los alérgenos, las grasas hidrogenadas y
saturadas, el alcohol vy la cafeina.

FRUTAS Y VERDURAS: consume, al menos, entre cinco y
seis piezas de frutas y verduras frescas cada dfa. Cuando no
puedan ser frescas, es mejor optar por preparados congela-
dos que enlatados.

HIDRATOS DE CARBONO: reduce tu consumo de hidra-
tos de carbono a una porcién diaria: dos rebanadas de pan
integral, una racién de pasta mntegral o cereales —a menos
que realices ejercicio vigorosamente, en cuyo caso tu cuerpo
necesitard una mayor cantidad de carbohidratos complejos,
COMmo cereales, pastas o panes integrales.
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Ayunaras dos veces en esta parte del programa Fower Up
Your Brain: una vez durante la segunda semana y otra vez du-
rante la tercera.

Elige un dia para realizar el ayuno.

Si empiezas el programa un dia de luna llena, el cuarto
dfa de esa segunda semana serd el undécimo después de la
luna llena, que serfa el dia ideal de ayuno y meditacién, tal y
como aparece en los textos ayurvédicos —como NIENCIona-
mos en el capitulo 12— eso sincronizard tu ayuno y hard que
profundices en tu experiencia meditativa, ya que te hallaras
energéticamente conectado con otras personas que también
estén llevando a cabo este programa.

Si no puedes ayunar ese dia, elige otro en el que no ten-
gas asuntos pendientes u obligaciones personales. '

Ayuna otra vez la tercera semana, preferentemente siete
dias déspués de] primer ayuno. ' '

No ayunes durante la cuarta semana.

Los dias que ayunes beberds bastante agua.

Si te parece que ayunar es un desafio insuperable, el dia
del ayuno come fruta fresca, como naranjas'. Es importante
que consultes con tu médico antes de iniciar el ayuno, sobre
todo si eres diabético, hipotenso, tomas medicamentos o ex-

perimentas alglin malestar fisico.

Sigue las mismas recomendaciones que en la primera
semana.
" El dia que ayunes, continta tomando todos los suple-
mentos nutricionales, pero afiade una segunda cucharada so-
pera de aceite de coco y otra de aceite de oliva por la tarde.
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Toma una dosis doble de pterostilbeno, sulforafano, curcu-
mina y extracto de t€ verde, solo ese dia. O puedes simple-
mente tomar dos capsulas de Nrf2 Activator por la maiiana
y por la noche.

Practica yoga o una actividad similar de estiramientos/
flexibilidad, al menos dos veces por semana y unos treuta
MINUtos como minimo por sesion.

Aumenta tu programa aerébico diario a treinta minutos,
si te es posible.

Abstente de hacer ejercicio el dia que ayunes.

Empieza y acaba tus ejercicios chamanicos con la ora-
cién de «crear un espacio sagrado» 0 con una parecida de tu
propia creacién o eleccion.

CONTEMPLAR EL CIELO: realiza este ejercicio por la mé‘l _

fiana, al amanecer.

EL YOGA DEL SUENO Y EL SUENO LUCIDO: efectia estos
ejercicios todas las noches.

SERENAR Tu EJE HIPA: realiza este ejercicio dos veces a la
semana por la noche, antes de acostarte.

VOILVER A SELECCIONAR TU DESTINO GENETICO: realiza esta
meditacién una vez a la semana.

SOMOS NUESTRAS PROPIAS HISTORIAS: realizalo una vez a
la semana y desarrolla tu nueva historia vital, en la que tu mi-
tologfa personal te convierte en el héroe.

EL BANO CHAMANICO: disfruta de él una vez a la semana
por la noche, antes de acostarte.
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Meditacion .

Participa en la meditacién planetaria diaria del programa
Power Up Your Bramn. Descarga esta meditacién de paz —junto
con una imagern que puedes utilizar como salvapantallas en tu
escritorio— de www. PowerUpYourBrain.com. Mientras me-
ditas, Intenta sintonizarte con otras personas que también lo
estén haciendo en otros puntos del planeta al mismo tiempo.

Témate clerto tiempo, varias veces durante el dia, para
hacerte consciente de la respiracion, a fin de cultivar el sosie-
go. Respira hondo, sintiendo cémo el aire entray sale de tu
cuerpo. Observa las sensaciones de este mientras respiras. A
medida que tu respiracion se torne mas ritmica, descubrrds
que tu sensacion de paz mmterior aumenta.

Relaciones personales

Elimina tus relaciones personales negativas. Escribe una
lista de personas a las que has de perdonary utiliza la practica
del perdon radical del capitulo 1 3.

En la quinta semana continuards tu viaje heroico con
- ayor conclenciay a,precio de t1 mismo y de tu ser. Estas en

el camno de la iluminacién.

Segun vayas elimmando las toxinas del cuerpoy del ce-
rebro, te irds dando cuenta de que tus sentidos se van re-
finando: Ios colores se tornan mas intensos, las sensacio-
nes mas profundas y claras, y tus otros sentidos —el tacto, el
ofdo v ¢l olfato— se intensifican. Te dards cuenta de que las
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situaciones que antes te causaban estrés o que te intimida-
ban, ahora son mds manejables. Segiin se vaya aclarando tu
cerebro, la meditacién se tornard més ficil. El nivel de agita-

cion mental se reducira enormemente.

Contintia eligiendo todos los alimentos organicos que
puedas.

Sigue evitando los alérgenos, las grasas hidrogenadas y
saturadas, el alcohol y la cafeina.

Contintda comiendo un elevado niimero de frutas y ver-
duras mtegrales, al menos de cinco a seis piezas diarias.

Contintla consumiendo tinicamente una porcién de hi-
dratos de carbono al dfa. '

ALCOHOL: puedes tomar alcohol si queres, preferible—
mente vino tinto ecol(’)gico. Bebe, como maximo, un vaso en
la cena {res veces durante esta semana. No consumas alcohol
el dfa del ayuno. :

CONSUMO DE CALORIASs: reduce su consumo o, si ya to-
mas la cantidad recomendada de calorias, mantenlo asi y no
lo disminuyas.

Mujeres: reducir el consumo diario de calorias a 2.000, o
a la cantidad recomendada por el médico.

Hombres: reducir el consumo diario de calorfas a 2.550,
0 a la cantidad recomendada por el médico.

Recuerda que estas son solo recomendaciones genera-
les, Consulta con tu médico o dietista para obtener reco-
mendaciones concretas basadas en tu altura, grado de acti-
-vidad fisica, masa muscular, metabolismo, estado general de
salud, medicacién y otros factores.
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Durante esta semana ayunards un dia.
De ser posible, elige el undécimo dia después de la
tuna llena, que serfa el dfa 1deal de ayuno y meditacion; eso

sincronizard tu ayuno y hard que profundice tu experien-
c1a meditativa, ya que te hallards energéticamente conectado
con otras personas que también estén llevando a cabo este
programa.

Suplementos dietéticos-

Sigue las mismas recomendaciones que en la primera
semana. .
El dia que ayunes, contintia tomando todos los suple-

mentos nutricionales, pero aflade una segunda cucharada so- -
pera de aceite de coco y otra de aceite de oliva por la tarde.

Toma una dosis doble de pterostilbeno, sulforafano, curcu--
mina y extracto de té verde, solo ese dfa. O puedes sumple-

mente tomar dos cdpsulas de Nrf2 Activator por la mafiana

y por la noche.

Practica yoga o una actividad similar de estiramientos/
flexibilidad, al menos dos veces por semana y unos tremta
minutos como minimo por sesion.

Reduce el iempo que dedicas a la prictica de ejercicio
fisico y pasa de realizar las sesiones diariamente a solo cinco
veces por semana, pero aumenta el mtervalo de cada sesion
a cuarenta o cuarenta y cinco munutos Siempre que te sea
posible. Haz que comcida el dia libre de ejercicios con el de

ayuno.
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EL PROGRAMA POWER UP YOUR BRAIN

Empieza y acaba tus ejercicios chaménicos con la ora-
cion de «crear un espacio sagrado» o con una oracién pare-
cida de tu propia creacién o eleccién.

Practica el ¢jercicio contemplar el cielo todas las mafia-
nas al amanecer.

Practica los ejercicios el yoga del suefio o el suefio lci-
do por la noche.

Practica el ejercicio serenar tu eje HPA dos veces duran-
te esa semana por la noche, antes de acostarte,

Disfruta del bafio chamdnico una vez a la semana por la

noche, antes de acostarte.

Participa en la meditacién planetaria diaria del progra-
ma FPower Up Your Brain. Descarga la imagen diaria como sal-
vapantallas del escritorio y sintonizate con la matriz humana
global de otras personas de todo el planeta que meditan al
mismo tiempo que td.

Trata de ser consciente de tu respiracion durante el dia
y cultiva la calma.

- Pideles perdén a todas aquellas personas a las que pu-
dieras haber ofendido. Enviales una nota, o bien telefonéalas
y pideles perddn sin rodeos. «Lo siento» es una de las frases
mas potentes que reconoce nuestro cerebro SUpETIOL. Lue-
go contintia trabajando para perdonar a todos aquellos que
consideres que te han ofendido, utilizando el ejercicio del
perdon radical que aparece en el capitulo 13.
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"Iras cinco semanas siguiendo el programa Power Up Your
Brain, habras recorrido mucho camino de cara a tener un ce-
rebro sano, que cada vez estard maés libre de los perniciosos
efectos del estrés y de los traumas, y que ya se estd preparan-
do para la iluminacién.

Dieta .../

Continda eligiendo todos los alimentos organicos que
puedas.

Sigue evitando los alérgenos, las grasas hidrogenadas y
saturadas, el alcohol y la cafeina.

Contintia consumiendo un elevado niimero de frutas y
verduras frescas, al menos de cinco a seis piezas diarias. '

Contintia consumiendo tnicamente una porcién de hi-
dratos de carbono al diay solo un vaso de vino —si te apete{
ce—, pero no durante el dia del ayuno.

Contintia con tu plan de restriccién calérica. Las muje-
res pueden consumir hasta 2.000 calorfas al dfa, y los hom-
bres hasta 2.550. Recuerda que son solo recomendaciones
generales. Consulta con tu médico o dietista para obtener
recomendaciones especificas.

Cargina: reintroduce la cafeina en forma de café o té, si
ast lo deseas. No consumas més de 60 mg de café al dfa, pre-

feriblemente por la mafana,
Lee las etiquetas. La tipica tazade 250 ml de café contie-

ne entre 60y 120 mg de cafeina, dependiendo del tipo y del
grosor del molido. El té verde contiene aproximadamente
unos 20 mg de teina en una taza de 250 ml, y el té negro 45

mg en una taza similar.

261



CONECTA v CEREBRO

Observa tu respuesta a la cafeina y a la teina. Reduce
la cantidad si aparecen sintomas de estimulacién excesiva,

como el insomnio.

Continda ayunando un dia al mes, preferiblemente el

undécimo después de la luna llena.

Sigue tomando tus suplementos nutricionales.
Los dfas que ayunes debes aumentarlos, tal y como apa-

rece en la pagina 255.

Practica yoga o una actividad similar de estiramientos/
flexibilidad, al menos dos veces por semana y unos tremta
minutos como minmmo por sesion. :

Continda realizando ejercicios aerébicos durante cua-
renta o cuarenta y cinco minutos, cinco dias a la semana.
‘Abstente de hacer ejercicio el dia que ayunes.

Continda con los ejercicios chamanicos crear un espa-

c1o sagrado, contemplar el cielo, el yoga del suefio, el suefio
lacido, serenar el eje HPA y el bafio chamanico.
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Medgtac‘

Participa en la meditacién planetaria diaria del programa
Power Up Your Bramn. Descarga esta meditacion de paz —junto
con una imagen que puedes utilizar como salvapantallas en tu
escritorio— de www. PowerlUpYourBrain.com. Mientras me-
ditas, intenta sintonizarte con otras personas que también lo
estan haciendo en otros puntos del planeta al mismo tiempo.

Témate cierto tiempo, varias veces durante el dia, para
hacerte consciente de tu respiracion, a {in de cultivar el sosie-
go. Realiza respiraciones largas y profundas, sintiendo cémo
el aire entra y sale de tu cuerpo. Observa las sensaciones de
este mientras respiras. A medida que tu respiracién se tor-
ne mas ritmica, descubrirds que tu sensacién de paz interior
aumenta.

Relaciones personales

Cultiva las relaciones personales con aquellos indivi-
duos que te inspiren y eleven. Elige con cuidado tus amista-
des, y octipate de ellas, igual que un jardinero cuidarfa de sus
flores. Invierte tiempo y energfa en las amistades que quieres

mantener durante el resto de tu vida.

» Orgamcos: elegir » Frutas y verduras:.sin cambios

~ Alérgenos: reducer * Hidratos de carbono: sin cambios '
» GGrasas: evitar las hidrogenadas v

saturadas

» Consuma de calorias: sin camhbios

* Alcohol: evitar = Ayuno: no ayunar esta semana

» Cafeina: evitar B

263



CONECTA v

CEREBRO

= ADH de origen vegetal: 1.000 mg
al dia

* Aceite de ofiva: 1 cucharada sope-
ra al dia

« Acido alfa-liporco: 600 mg al dia, 30
minutos antes de las comidas

~ Aceife de coco virgen organico: 1

cucharada sopera por las mafianas

i

« Pterostilbeno: *50 mg mafiana

v noche

* Sulforatano: *30 mg mafiana
¥ noche

» Curcumina: *200 mg mafiana
y noche

* Extracfo de t¢ verde:™ 200 mg
mafiana y noche

* Nota: todos estos suplementos estan contenides en 1 capsula de Nrf2 Activa-

tor, disponible en Xymogen

&

a

« Ejercicios aerobicos: 20 minutos

* Yoga/estiramientos: al menos dos
veces a la semana

diarios ) J

+ Serenar el eje HPA: dos veces a la
semana antes de acostarte

+ Ef pafic chamanico: una vez a la se-

mana al finalizar la jornada

i

* Aprecia a quienes tienes cerca y a
fi mismo . 1

« Imagina la interrelacion entre todos
los seres de la Tierra

= Organicos: elegir
- Alérgenos: evitar

+ Grasas: evitar las hidrogenadas v
saturadas

« Alcohol: evitar

» Cafeina: evitar

 Frutas y verduras: aumentar

« Hidrafos de carbono: reducir a 1
porcién al dia

= Consumo de calorias: sin cambios

* Ayuno: una vez a la semana en la
27y 3¥ semanas; sin ayunc en la 42

| SUPLEME TICO!

* ADH de ongen vegetal: 1.000 mg
al dia

= Aceife de oliva: 1 cucharada sope-
ra al dia, mas 1 adicional el dia de
ayuno
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+ Pterostilbena:* 5¢ mg mafiana y no-

che; el doble el dia del ayuno

= Sulforafano’” 30 mg mafana v no-
che; el doble el dia del ayuno

EL PROGRAMA POWER UP YOQUR BRAIN

* Acido alfa-lipoico: 600 mg al dia, 30
minwtos antes de las comidas

« Aceite de coco virgen organico: 1
cucharada sopera por las mafianas,
mas 1 adicional el dia del ayuno

» Curcunnina* 200 mg mafiana y no-
che; el doble el dia del ayuno

« Extractfo de té verde:* 200 mg ma-
fiana y noche; el doble €l dia del
ayuno

* Nota: todos estos suplementos estan contenidos en 1 capsula de Nrf2 Activa-

tor, dispontble en Xymogen

- EJERGICIO Fisico:

S

7

= Ejercicios aerdbicos; 30 minutos
diarios; no realizar ejercicio el dia
del ayuno

* Yoga/estiramientos: -al menos dos
veces a la semana; no practicar el
dia del ayuno

EUERUICIOS GHAMANIEOS  ©

+ Crear un espacio sagrado: diaro
antes de los demas ejercicios cha-
manicos

= Serenar ef /e HPA: dos veces a la
semana antes de acostarte

= Volver a seleccronar tu destino ge-
nético. una vez a la semana

» £l bafio chamamco: una vez a la se-
mana al finalizar la jornada

« Contemplar el ciefo: diarramente al J
amanecer

« El yoga del suefic: dianamente

» Ef suefio ficido: diarramente

+ Somos nuestras propias historias: |
una vez a la semana

MEDITACION -

» Medifacion pfanetara; diaria

+ Conciencia de Ia respiracion: a mﬂ
nudo

* RELAGIONES PERSONALES:

* Elimina las relaciones personales
negativas

+ Practica el perdon radical

* Organicos: elegir

+ Alérgenos: evitar

» Grasas: evitar las hidrogenadas vy
saturadas
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* Frutas y verduras: aumentar
» Hidratos de carbono: reducir a 1
porcion al dia

» Consumo de calorias: las mule-
res las reducen a 2.000 diarias, los
hombres, a 2.550 dianas
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 +» Alcohol: si se desea, vino tinto, 1
vaso fres veces a la semana; evitar
al ayunar

+ Cafeina: evitar

= Ayuno: una vez a la semana

whios ererees

3

» ADH de origen vegefal: 1.000 mg
al dia

* Aceife de oliva: 1 cucharada sope-
ra at dia, mas 1 adicional en el dia
del ayuno

+ Acido alfa-lipoico: 600 mg al dia, 30
minutas antes de las comidas

« Aceite de coco virgen organico: 1
cucharada sopera por las maiianas,
mas 1 adicional en el dia def ayunc

* Pterostitbeno: *50 mg mafiana v no-

che; el doble el dia del ayuno

= Suiforafano: *30 mg mafiana y no-
che; el doble el dia del ayuno

¢« Curctimuna: *200 mg mariana y no-
che; el doble el dia del ayune

+ Extracto de té verde; *200 mg ma-
fiana y noche; el dohle el dia del
ayuno

tor, disponible en Xymogen

* Nota: lodos estos suplementos estan contenidos en 1 capsula de Nrf2 Activa-

+ Ejercigios aerobicos: 40-50 minuios
diarios, 5 dias a la semana; no reali-
Zar elerc:|C|o eI dia del ayuno

= Yoga/estiramientos: al menos dos

veces a la semana; no practicar el
dia del ayuno

Crear un espac.io sagrado. diano,
antes de los demas ejercicios cha-
MAanices

= Serenar ef gje HPA: dos veces a la
semana antes de acostarte

* Volver a seleccionar tu destino ge-
nético: una vez a fa semana

+ El bafio chamanico: una vez a la se-
mana al finalizar la lornada
%

« Contemplar el cielo: dianamente al
amanecer

* El yoga del suefio: diariamente

« £l suedo lucido: dianamente

» Conciencia de la respiracion. a me-
nudo

*» Pedir perdén

+ Perdonar utilizando el perdén
-radical
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» Orgénicos: elegir

+ Algrgenos: evitar

- Grasas: preferiblemente aquellos
hidratos de carbono y grasas satu-
radas bajos en grasa

« Alcohol: g1 se desea, vino tinto, 1
vaso tres veces a ta semana; evitar
al ayunar

» Cafeina: si se desea, café o té,
maximo 60 mg al dia

= Frutas y verduras: aumentar,

= Hidratos de carbono; 1 porcién
al dia

» Consumo de calorias: las muie-
res las reducen a 2.000 dianas; los
hombres, a 2.550 dianas

» Ayuno: una vez al mes

SUPLEMENTOS me*réncos SEes

« ADH de ongen vegetai: 1.000 mg
al dia

- Aceite de oliva: 1 cucharada sope-
ra ai dia, mas 1 adicional el dia del
ayuno

+ Acido alfa-lipoico: 600 mg al dia, 30
minutos antes de las comidas

- Aceite de coco virgen organico: 1
cucharads sopera por l[as marfianas,
mas 1 adicional el dia del ayuno

tor, dispanible en vaogen

* Nota: todos estos suplementos estan contenidos en 1 capsula de Nrf2 Activa-

s Pterostiibeno: *50 mg mafiana y no-
che; el doble el dia del ayuno

+ Sulforafano: *30 mg mafiana y no-
che; el doble ef dia del ayuno

* Curcumina: *200 mg mafiana y no-
che; el doble &l dia del ayuno i

« Extracto de té verde: *200 mg ma-
fiana y noche; el doble el dia del
ayuno

QEJERmcm FISICE

« Ejercicios aerdbicos: 40-50 minutos

citarse el dia del ayuno

dianos, 5 dias a la semana; no ejer-.

« Yoga/estirarmentos: al. menos dos
veces a la semana; no practicar el
dia del ayuno

| EJERCICIOB CHAMANICOS -

« Crear un espacio sagrado. diario
antes de los demas elercicios cha-
manicos

« Serenar ef eje HPA: dos veces a la
semana antes de acostarte

+ El bafic chamanico: una vez ala se-
mana al finalizar 1a jornada

« Contemplar el cielo: diartamente al
amanecer

- El yoga del suefio: diariamente

« Ef suefio licido: diariamente
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Aoy

= Concrencia de la respiracién: a me-
nudo

* Meditacion planetaria: diana

| - Cultivar relaciones personales con personas que te inspiren y eleven
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CAPITULO 1 :

_ En Buscape Tu Auma

a bisqueda del alma es algo que ha preocupado a los seres

humanos durante siglos. Al principio, nuestros antepa-
sados creyeron que el alma tenfa su asiento en el corazon;
mas tarde, otros érganos, como el higado y el bazo, pasa-
ron a convertirse en candidatos para albergarla. Finalmente,
cuando no pudimos descubrir el alma en ninguno de esos
sit10s, decidimos que debia de residir en la cabeza, en el in-
terior del cerebro. No obstante, aunque todos los 6rganos de
los muertos se momificaban cuidadosamente, los antiguos
egipclos tenfan en poca estima el cerebro: lo eliminaban m-
sertando pajas a través de los conductos nasales hasta llf—:gar
a la cavidad craneal para luego descartar toda aquella masa
sanguinolenta.
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En la actualidad, la mayoria de los cientificos afirmarfa
que lo que denommamos conciencia es un epifenémeno 0
subproducto del cerebro. Es decir, es el conjunto de circui-
tos neuronales del cerebro lo que crea la conciencia. De he-
cho, Francis Crick, uno de los descubridores del ADN, afirma
en su libro The Astomushing Hypothesis: The Scientific Search for the
Soul (La biisqueda cientifica del alma}, que todo lo que hay que
aprender sobre el alma puede descubrirse estudiando €l fun-
clionamiento del cerebro humano. Por el contrano, los cha-
manes tienden mas bien a creer lo contraro, que el cerebro es
un epifen(’)meno de la conciencia, y que esa conciencia utiliza
complejos mecanismos evolutivos para crear el conjunto de
circuitos neuronales que nos permiten ser conscientes de no-
sotros mismos y del universo.

Tal vez algin dia descubramos que tanto los cientificos
actuales como los antiguos chamanes y misticos tenfan razon.
Tal vez los cientificos averigiien que, en realidad, somos algo
mds que un saco de neuronas, y tal vez los misticos descubran
que el cerebro y el cuerpo son elementos esenciales de la con-

ciencia, Pero ¢y si no tuviéramos que esperar a que cientificos
punteros y lideres espirituales tuvieran que dar un veredicto al -

respecto? Y si nosotros mismos pudiésemos llevar a cabo ese
experimento?

AL PRINCIPIO FUE EL MUNDO

La ciencia proporciona respuestas a las grandes preguntas
que antafio solo podian ser contestadas por la religién. Cuan-
do esas respuestas cientificas fueron descubiertas por primera
vez, al orden establecido le parecieron herejfas. Antes crefa-
mos que el mundo fue creado hace seis mil afios, que la Tierra
era plana y que nuestro planeta azul era el centro del unverso.
Cuando Galileo intenté describir la ciencia que subyacia tras
el descubrimiento hecho por Copérnico de que la Tierra gira
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alrededor del Sol, fue sentenciado a arresto domiciliario por
su herejia. No obstante, hoy en dia todo el mundo acepta que
l1a Tierra no es e} centro del umverso.

Muchas religiones dicen que tenemos un alma eterna e
mmortal, aunque nuestros cuerpos fisicos acaben regresando
al polvo. Los cientificos materialistas afirman que, en efecto, la
energfa y la materia no se destruyen, y que todas las particulas
de nuestros orgamsmos se reciclardn convirtiéndose en rios,
4guilas y polvo cosmico. o '

Pero el chamén cree que es posible que cada uno de no-
sotros tengamos la experiencia de un aspecto eterno de noso-
tros mismaos.

&

Alberto: piensa con el corazén, siente con la cabeza

Recuerdo la primera vez que sostuve un cerebro huma-
no en las manos. Mi amgo Bran, estudiante de medicina, me
animé a unirme a €l esa noche mientras extrafa el cerebro de
un cadéver con el que habfan trabajado él y su compafiera de
diseccién. Brian tenia el cerebro para él solito, pues su com-
pafiera le habia traspasado el honor, aduaiendo que iba a espe-
cializarse en obstetricia y que sentfa poco mterés por esa parte
de la anatomia humana.

La puerta de dos hojas del laboratorio de anatomia de
la Universidad de California era de un pesado color gris ms-
titucional. El somido de su cerrojo retumbé en el frio suelo
de linéleo. La sala tenia el tamano de un pequefio alma_cén,
iluminada por un fluorescente gris azulado. Habia cuatro hi-
leras de mesas con revestimiento de baquelita, sobre las que
reposaban unas formas imprecisas envueltas en negras saba-

nas de hule. El hedor a formol me hizo arrugar la nariz. Brian
colocé una sierra de arco junto a una cubeta de Kentucky
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Fried Chicken y una botella vacia de cervera, y luego acercé
un taburete alto a la cabecera de la mesa.

El cadéver era el de una mujer joven. La sibana de hule
estaba doblada hacia atras, dejando al descubierto la parte
superior del pecho, el cuello y la cabeza. Su piel se parecia a
la de una ternera; la tez de color gris estaba tenida de un ver-
de oliva apagado.

—Es Jennifer —explicé Brian— Llevamos juntos todo
el semestre.

Levant6 la sierra quiriirgica.

—Ella me ha ensefiado mds sobre el cuerpo humano
de lo que imaginaba que habia que saber. Nunca la olvidaré.

—Bran...

——Esta noche perdera la cabeza por mi, y quiero que ti
estés aqui para verlo.

—Vaya, gracias.

Sus 0jos mantuvieron mi mirada durante unos instantes.

—Hoy en dia, para presenciar una decapitacién ya no
has de tener una beca de diez mil pavos y un ano de expe-

riencia en una facultad de medicina. Me parecié que podria

Interesarte.

~¢ POr qué?

—-Por lo de la psicologia.

—31, bueno —le dije— Cuando la gente pierde la cabeza
viene a verme.

‘Me mur6 fijamente durante un segundo, tratando de ca-
librar el tono de mi voz. '

~-No tienes por qué estar aquf si no quieres —aseguro—.
Solo que erel... Bueno, que s1 te sientes incémodo. .,

—Lstd bien, no te preocupes —dije.

—-51 prefieres...

Mir¢ el cubilete del pollo.

—Estoy tratando de evitar los fritos —dije.
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No estaba preparado para admitir que me sentia extra-
fiamente repugnado, pero a la vez irresistiblemente fascina-
do por ese cuerpo que habfa sobre la mesa. Me alargé una
cerveza.

—¢Comemos luego? —pregunta.

—>51 podemos.

Es increible, ¢no te parece? Justo al otro lado del pa-
sillo hay un laboratorio donde llevan a cabo investigaciones
punteras sobre la recombinacién del ADN. En el piso de
abajo, los neurélogos hacen pifia con bioquimicos y gurts
nforméticos para estimular las conexiones neuronales de

funciones cerebrales simples. Pero aqui estamos nosotros,
diseccionando a gente muerta, 1gual que debié de hacer Leo-
nardo da Vincr hace cinco siglos —dijo, y miré alrededor de
la habitacién, hacia todas aquellas figuras cubiertas de hule
negro. '

—LEmpezaremos por atras —me anuncié—, porque hace
falta estar acostumbrado a lo que se hace, y es mads facil sy no
tienes que verles la cara, como si fuesen a mirarte y a hacerte '
sentir culpable por vulnerarlos con un bisturi.

Apoy? la barbilla del caddver en la palma de su mano
y le movi6 la cabeza ligeramente hacia atrds. Colocé la hoja
de la sierra, con decision, en una cufia de cartilago entre las
vértebras visibles del cuello. No pude apartar la vista. Cuan-
do la cabeza estuvo separada del cuerpo, la sostuvo con am-
bas manos. Mientras hablabamos, tomé de un cajén io que
parecfa un enorme taladro dental, lo enchufé a la cornente
}} selecciond una hoja pequefia, redonda, como un disco de
unos cinco centimetros de diametro.

—Dejan lo mejor para el final —dijo, y la herramienta
chirrié—. Sostenla, {quieres?

Tomé la cabeza con las manos, tal y como él me indicé
que debia hacerlo, y luego acercé la hoja giratoria hacia la
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frente. Cuando hubo acabado, cuando hubo girado-la cabeza
trescientos sesenta grados, desenchufé la sierra. El chirrido
de la hoja segufa presente en mis ofdos. Noté un curioso olor
que flotaba en el aire, y un polvo fino de hueso que reposaba
en el rostro del caddver y colgando de sus pestafias. Brian se
incliné un poco y sopl6 el polvo delicadamente.

—Imagina —dijo— Ninglin ser humano ha visto nunca
el cerebro de Jennifer. Tay yo seremos fos primeros. Redo-
ble de tambor, maestro.

Y quitd la tapa del crineo. Yo ya habfa visto un cerebro hu-
mano. Habia visto muchos, flotando en vasijas de laboratorio
llenas de formol. Pero aquel momento lo recordaria ssempre.

Anistételes pensé que el cerebro enfriaba la sangre, que
pensar era una funcién de este 6rgano. René Descartes lo
describié como la bomba de una fuente nerviosa. Se lo ha
comparado a un reloj, a un conmutador telefénico, a un or-
denador... No obstante, el mecanismo del cerebro es bastan-
te mas complejo que cualquier posible analogia. El teérico
Lyall Watson escribié que s1 fuese tan simple que pudiéra-
mos comprenderlo, nosotros seriamos tan simples que no

podriamos entenderlo. Y el origen de todas estas teorias y'

especulaciones era aquella masa gris de tejido carnoso con
forma de nuez que tenia delante de mi.

‘Brian me mird y asintié con la cabeza en direccién a la
de Jennifer. Una vez més, deposité una mano a cada lado de
su rostro, y Brian sacé el cerebro del créneo. Lo SOpesé en sus
manos durante unos instantes, y luego me lo pasé. Fra pesado.

Brian interrumpié el silencio:

~—TYo tampoco me lo creo —dijo.’

Esanochemellevéuntrozodiminuto delcerebro de Jenni-
fer, que rebanamos, cortamos y colocamos en un portaobjetos
de cristal, del tipo que se utiliza con el microscopio. Me dije a
mi mismo que mds adelante me gustarfa «mirar en el interior
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de su cabeza» con mas detenimiento. El portaobjetos conte-
nfa un trocito del cortex prefrontal de Jennifer.

Unas semanas mas tarde me hallaba en Cuzco, la cap1-
tal del antiguo Imperio mca y la crudad habitada mas anti-
gua de América. Los antepasados de los incas construyeron
unas originales estructuras de adobe, y los mcas levantaron
enormes palacios de piedra sobre ellas. Me hallaba visitando
a don Antonio Morales, mi traductor e informante, mien-
tras imnvestigaba a los curanderos y sabios de los Andes, y que
mgs tarde descubrirfa que en realidad era uno de losl grandes
chamanes de la zona. Esa noche, cuando entré en ja sencilla
cabana de don Antonio, lo primero que me dijo fue:

—~Has venido con alguien mas.

Contesté que habfa ido solo, pero miré detrds de m, al
fondo de la habitacién, y dijo que la persona que habia trai-
do no habia sido invitada. A continuacién, empez6 a descri-
birme a Jennifer, cémo habia vivido, a quién habfa amado
y cémo habfa muerto. Se me enzé el pelo de la nuca. No
estaba acostumbrado a ser acompafiado por huéspedes que
no habfan sido invitados, pero recordé que habia dormido
mal desde aquella experiencia con Brian en el laboratorio de
anatomia. Y ahora, aquel viejo sabio me decia que el alma de
Jennifer se habfa umdo a mi.

—LEs porque eres afectuosoy compasivo —dijo el ancia-
no--. Aunque ha muerto, su alma esta atrapada entre el mun-
do de los vivos y el de los espiritus. Esta aprisionada en una
pesadilla de la que no puede despertar. Y tal vez supo, en su
interior, que la traerfas hasta mi para que pudiera liberarla
de su sufrimiento.

Elanciano sefialo que elalmade Jennifer se habfa apega-
do a algo de su propiedad que yo habia extraido de ella sin su
permiso. Empecé de inmediato a revolver m1 mochila, hasta
que saqué el portaobjetos.
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—¢Qué es eso? —pregunt6 don Antonio.

-—FEs un pedacito de su cerebro —contesté.

Me miré y fruncié el cefio.

—Has hecho a'lgo muy grave —dijo—. Pero tal vez sea
mejor asi. Ahora podré curarla y asi podrd regresar al mundo

de los espiritus.

Asf inicié m formacién con los chamanes. Hasta en-
tonces habfa tenido una experiencia directa y palpable de mi
propia alma y de la belleza de las de quienes me rodeaban.
Habia descubierto que el alma es el aspecto mas elevado de
la naturaleza humana, esa parte de nosotros que descubre la
belleza en todos los lugares, a pesar de la fealdad que se acu-
mula a nuestro alrededor. Es la parte de nosotros que no bus-
ca la verdad sino que, mds bien, afiade la verdad a todos los
encuentros. Es la parte de nosotros que ya no busca la felici-
dad smo que insufla todos los mstantes de alegria. Es la parte
de nosotros que practica la bondad y vive con simplicidad.

Los chamanes creen que el alma es todo lo que es her-
moso y noble en el ser humano. El alma tiene la posibilidad

de ser eterna porque la belleza y la nobleza son eternas. Pero

para experimentario asi, primero hemos de curar los trau-
mas y el dolor de nuestro pasado, y alcanzar Ja iluminacién.
El gran experimento que podemos llevar a cabo con-
siste en recuperar un aspecto esencial de nosotros mismos
que hemos perdido como resultado del dolor, los traumas y
el estrés. En términos metaféricos, es esa parte de nosotros
que nunca salié del Jardin del Edén, que sigue recornendo el
mundo con belleza, conectada a los rios y a los drboles, y que
habla con Dios facil y continuamente. Creemos que la clave
reside en nuestra frente, encima de las cejas, en nuestro cér-
tex prefrontal. Una vez que se despierta el cerebro, podemos
experimentar la smergia cerebral, y comprender quiénes so-

mos y qué queremos de la vida.
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Alberto Villoldo: ta recompensa del vidente
Tercer dia de avuno. Me encuentro en la ladera meridional, por
debajo de las rumas de Machu Picchu, en un templo grutesco
que los arquedlogos todavia no han restaurado. Las abando-
nadas terrazas de cultivo, que antafio alimentaron a toda una
crudadela, se hallan ahora en ruinas por encima y por debajo
de donde cstoy acampado. La refinada mamposterfa mea re-
sulta evidente en la parte de atrds de la roca, y después de cor-
tar la hierba alta, pude disponer un agradable rincén para mf
protegido del sol y de la lluvia. Esta mafiana me encontré una
serpiente, que obviamente se habfa calentado toda la noche
gracias al calor de mi cuerpo, enroscada a los pies de mi saco
de dormir. No estoy seguro de cudl de los dos se asusté mas,

va que la serpiente seguia letrgica, pues habfa sido una noche
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heladora, y por ello pude persuadirla de que saliera de fa cueva
con la ayuda de un palo. Estoy segure de que es su cueva, de
que yo soy el intruso, pero no discutimos de ello. Durante dos
dfas mds serd mi hogar.
Ayer fue un auténtico suplicio. Las quejas de mi estémago vacio
no fueron peores que el tormento de o1 mente, Intenté medi-
tar, pero no podia dejar de salivar cada vez que mi pensanuen-
to iba a parar a la tableta de chocolate que tenfa guardada en
el fondo de la mochila, recreandose en el sabor del chocolate
caliente, y con cada célula de m1 cuerpo anhelando el efecto re-
confortante del aziicar y el cacao. Finalmente, en el ocaso, meti
la mano en la mochila y encontré el objeto de mu tormento,
abri el envoltorio y tiré la tableta al rio Urubamba, que pasaba
por alli abajo.
Qué alivio. Ahora solo tenia que preocuparme de los ruidos
de mis tripas... '

Diario de Alberto

- Alguien me explicé en una ocasién que la diferencia en-

tre la religién y la ciencia es que con la segunda se llega a una

hip6tesis que se comprueba contrastindola con hechos. Si
los hechos no apoyan tu teoria, la descartas y lo intentas nue-
vamente con otra mejor. Si tu teorta es que las piedras caen
hacia arriba y los hechos demuestran que estds equivocado,
has de sacar a relucir una premisa mejor. En cambio, con la
religion, silos hechos no apoyan tu hipétesis, descartas la evi-
dencia hasta que se te ofrezcan mejores pruebas, porque la
religién pertenece a la esfera de la fe y no a la de los hechos.
La fe ha empujado a hombres y mujeres a realizar actos he-
roicos, mspirandoles grandes obras de arte. Los hechos rara
vez han conmowvido el alma o la Imaginacion.

En religién, cuanto mds viejo, mejor. Son pocas las re-
ligiones nuevas. Con Ja clencia, por el contrario, cuanto mds
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nuevo, mejor. Tanto la fisica como la medicina de hace vein-
te aflos estdn desfasadas, pero las religiones de hace siglos
siguen vivitas y coleando. Para los chamanes, Jo viejo-y lo
nuevo, el presente y el pasado, se desvanecen en el momento
eterno. El chamanismo, que no es ni clencia m religion, no se
basa ni en pruebas ni en creencias. Se basa en la expenencia.

Los chamanes, los yoguis y los misticos de todo el mun-
do concibieron una serie de experimentos sobre la concien-
cia que todo aquel que esté dispuesto a invertir el esfuerzo y
el tlempo necesarios en investigarlos podria también com-
probar. El experimento es en extremo simple: serena la mente
v descubre tu vidente mterior. Una vez que descubres al Vidente y
puedes mantenerte presente entre un lapso de tiempo y otro,
cuando el reloj deja de hacer tictac y no has muerto, experi-
mentas el infinito y puedes controlar tu propio destino.

Y aunque los videntes fueron a menudo hombres y mu-
jeres capaces de interpretar lo que las grietas de un caparazén
de tortuga indicaban sobre el futuro del emperador, o el 1ugaf
donde estarian los bisontes pastando a la mafana siguiente,
esta capacidad se consideraba una manifestacién externa de
un don mis profundo. La recompensa que el vidente descu-
bria cuando dirigia su mirada hacia el interior era la de com-
prender el funcionanento de la creacién y su papel en el
desenvolvimiento de un disefio divino.

Los maestros chamanes de los Andes se refieren a ello
como la «sabiduria que puede conocerse pero no expresar-
se». No soy lo suficientemente buen poeta como para ex-
presar la libertad y la alegrfa que se alcanza como resultado
del descubrimiento del vidente interior. La experiencia estd
al alcance de todos aqueHos que estén dispuestos a mtentar-
lo. Es tan antigua como la propia humanidad. Pero requiere
amansar a la gran bestia de las emociones negativas, una cria-
tura tan temible como la tableta de chocolate que me tenia
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obsesionado en los Andes, tan aterradora como una serpien-
te de multiples cabezas, parecida a la Hidra con la que lucha-
ra Hércules, a la que cada vez que le cortaba una cabeza, le
crecian dos nuevas.

Los ejercicios chamaénicos de Power Up Your Brain son de
los mas efectivos y potentes que conozco. Cuando se com-
binan con los nutrentes cerebrales recomendados, los con-
sejos dietéticos, el ayuno, la reduccion de calorias y el ejer-
cicio fisico, ayudan a sanar los traumas y a descubrir una paz
mnterior y una creatividad antes desconocidas para nosotros.
Te permutirdn participar en la experiencia mas antigua de la
conciencia humana.

Te invito a probar el programa y a que compruebes por
tt mismo lo que tu cerebro puede llegar a conseguir. Pero
primero deberds deshacerte del chocolate de tu mente, tirar
al rio la continua charla interior que te deswitaliza y produce
tus emociones negativas, alejar de tus pies las letérgicas ser-
plentes de la discontinuidad. Aprovecha el programa Fower
Up Your Brain, y después de haberlo probado, Thaznos saber
quié tal te ba funcionadol!

%

David Perimutter: Iz mas potente
de todas las medicinas

Nos hallamos en el umbral del préximo salto cuanti-
¢o en la evolucién humana. Por primera vez en la historia
de todos los seres vivos de este plancta, hay una especie que
adoptard un papel activo y consciente en la direccién de su
destino genético. Hasta ahora, la evolucién ha sido progre-
siva y conforme a la doctrina darwinista. En cierto sentido,
incluso la evolucién autodirigida, como ya hemos descrito, es
darwinista, pues la eleccion de seguir sus propios construc-
tos representa un proceso de «seleccién natural».
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El objetivo final en la amplificacién de la neurogénesis
y en la mejora de la neuroplasticidad, utilizando las modifi-
caciones dietéticas y de los estilos de vida recomendadas en
este texto, es crear un terreno fértil que facilite la efectividad
de los programas de meditacidn que aparecen en él descri-
tos. Durante los dos Gltimos afios, segin este proyecto se ha
1do desarrollando, m1 tarea se ha concentrado en lo primero,
mientras que la de Alberto, con sus ricas experiencias de tra-
bajo vividas junto a los chamanes de los Andes, ha encajado
perfectamente en lo ultimo. -

No obstante, segiin fuimos progresando, Alberto y yo
nos dimos cuenta de que gravitibamos hacia un terreno co-
min mis compartido, pues yo empecé a recomendar las téc-
nicas de meditacién en la préctica de la neurologfa, y €l a
aceptar la tecnologia y los enfoques nutricionales que se ha-
bian convertido en la parte central de mi préctica médica.

Con la idea de combinar totalmente nuestros dos enfo-
ques, aparentemente tan dispares, ofrecimos un programa
de terapia intensivo de una semana en Naples, Florida, en -
el que se formaba a los pacientes con enfocadas y profundas
practicas chamanicas, a la vez que se les aplicaba tratamientos
agresivos y de tecnologia punta, para aumentar la funcién v
receptividad cerebral. Esto dltimo incluia la oxigenoterapia
hiperbdricay la administracién intravenosa de glutatién.

Tl resultado nos cambié la vida, no solo a los partici-
pantes, sino tambi€n. a Alberto y a mi. Personas que llevaban
toda la vida luchando con los mismos problemas pudieron
obtener finalmente el entendimiento necesario. para com-
prender y redingr muchas de sus arraigadas e mnadecuadas
respuestas.

‘El programa demostré claramente que su resultado to-
tal era mucho mds importante que la suma de las partes. Y
estos Jogros han servido para apoyar el desarrollo de nuestros
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