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			 Prefacio

			Bienvenido a Superpoderes mentales. Guía para optimizar tu memoria, aprender mejor y resolver problemas.

			¡Felicidades! Estás a punto de aprender una serie de técnicas nuevas que te ayudarán a recordar más, pensar de manera más clara y creativa, desarrollar habilidades analíticas y de resolución de problemas, leer y estudiar con mayor velocidad y eficiencia, y a alcanzar el éxito profesional y personal. 

			Tu guía será Tony Buzan, una autoridad internacionalmente aclamada en aprendizaje, memoria y técnicas para optimizar el poder cerebral, además de un ponente cautivador y líder de seminarios, quien ha entrenado a miles de trabajadores a lo largo de su vida en empresas Fortune 500 alrededor del mundo. 

			Superpoderes mentales es una recopilación de información, instrucciones y ejercicios específicamente desarrollados para ayudar a cualquiera con la determinación y la persistencia necesarias para mejorar su memoria y agudizar su mente. Primero, se introducen temas relevantes con los que se busca ampliar tu comprensión de conceptos clave; por ejemplo, las diferentes funciones de los hemisferios izquierdo y derecho de tu cerebro, la explicación de por qué recuerdas cierta información mejor que otra, y una definición de los mapas mentales y cómo utilizarlos. Además, se incorporan ejercicios que ayudarán a reforzar tu comprensión de estos conceptos clave y a dominar cada habilidad cerebral.

			Tu cerebro es capaz de una infinidad de logros mucho más complejos de lo que jamás podrías imaginar. Superpoderes mentales te ayudará a utilizar al máximo tu extraordinaria capacidad cerebral latente.

		

	
		
			 Introducción

			Despierta. Estás por aprender a usar tu cerebro para lograr tener el control de tu carrera y tu vida personal. Pronto, tus ojos serán capaces de ver cosas que estaban justo delante de ti sin que lo supieras. Usarás tus oídos para percibir información clave que otros ignoran por completo. Recordarás los datos y las cifras que te ayudarán a escalar hasta la cima de tu campo laboral, y mejorarás de manera significativa tu capacidad de razonar, imaginar, crear y aplicar la lógica. En otras palabras, podrás procesar y administrar información en una época en la que la gente más exitosa es aquella que no solo tiene éxito en los negocios, sino en la vida en general.

			Superpoderes mentales. Guía para optimizar tu memoria, aprender mejor y resolver problemas es un libro completo que te brinda la oportunidad de beneficiarte enormemente de los más increíbles avances y estudios en materia de salud y funciones cerebrales, los cuales les han permitido a personas de todo el mundo utilizar al máximo su poder cerebral latente. La información y la guía contenida en este libro te permitirán cambiar, literalmente, tu forma de pensar sobre ti mismo y sobre el mundo a tu alrededor, además de transformar la percepción que los demás tienen sobre ti. Tus colegas descubrirán a un nuevo tú, uno que desconocían, y esto te brindará oportunidades a las que antes no tenías acceso. 

			Pero ¿cómo lograrás esto? ¿Qué clase de magia ocurrirá en tu mente para manifestar esta milagrosa transformación? ¿Cómo serás después de esto? ¿Cómo será tu vida cuando hayas dominado estas técnicas de optimización cerebral? Echemos un vistazo rápido a lo que te espera. 

			A lo largo de mi vida he tenido la fortuna de ayudar a miles de personas a mejorar drásticamente su poder cerebral, y cuando digo «drásticamente», lo digo en serio. En las últimas décadas ha habido tantos avances en nuestro conocimiento del cerebro y su funcionamiento que ahora es posible ayudar a las personas a despertar del estado durmiente en el que se encuentran. Sin importar lo eficiente que sea tu desempeño mental actual, conforme empieces a dominar las técnicas que te presento, sentirás como si hubieras estado dormido durante toda tu vida y acabaras de despertar. A cambio de invertir un poco de tu tiempo y esfuerzo, recibirás un regalo para toda la vida: una conciencia renovada, mayor confianza y la habilidad para alcanzar la cima, con un pensamiento a la vez.

			¿Te parece demasiado para asimilar? ¿Acaso mis afirmaciones tan drásticas te hacen cuestionarte qué rayos podría hacer por ti en este libro que no hayas intentado ya? Bueno, antes de seguir leyendo, piensa en esto: Mortimer Adler, editor de la Enciclopedia Británica, alguna vez dijo que poseía «un amplio conocimiento sobre los avances más recientes con respecto a las investigaciones del potencial del cerebro y los procesos mentales que esto implica. Con base en este conocimiento, sus materiales sobre la mejora de nuestra memoria y nuestra capacidad de escuchar con perspicacia, leer y tomar notas están llenos de sugerencias ingeniosas y concretamente prácticas». Adler añade que su trabajo sobre lógica y análisis proporciona una guía muy útil para cualquier persona que quiera aprovechar al máximo su mente. Ten esto en cuenta mientras aprendes y practicas las técnicas que aparecen en este libro.

			Muchas de las compañías más grandes y exitosas del mundo han utilizado mis técnicas para mejorar sus funciones de administración y capacitación, incluyendo ibm, Barkley’s International, General Motors, Shell Oil, DuPont, Johnson & Johnson, ici, Rank Xerox, British Petroleum, Flora Daniels y Digital Equipment. De hecho, estas compañías han pagado desde miles hasta cientos de miles de dólares para que comparta mi información sobre técnicas de administración con sus empleados. Con este libro accederás al mismo proceso exitoso, pero a una fracción del costo. Solo regálame unas cuantas horas de tu tiempo y, a cambio, transformaré la manera en que administras tu información y tu vida a través del poder cerebral. 

			Permíteme compartir una estadística contigo: el ejecutivo de negocios promedio dedica miles y hasta decenas de miles de horas al aprendizaje formal de materias como economía, historia, idiomas, literatura, matemáticas y ciencias políticas. Pero el mismo ejecutivo dedica de cero, reitero, de 0 a 10 h para aprender de manera formal cómo él o ella asimila, procesa y retiene la información y cómo sus patrones de pensamiento afectan de forma drástica su capacidad de hacer frente a los cambios. Con las habilidades que desarrollarás mientras lees este libro, no solo aprenderás cómo es que tu cerebro opera para alcanzar la alfabetización mental, sino que podrás usar ese nuevo conocimiento para que tanto tú como tu compañía puedan tener ganancias significativamente mayores. Mejorarás tus habilidades de lectura, escritura, comprensión y comunicación. Podrás entablar mejores relaciones, tanto profesionales como personales, y notarás un incremento sustancial en varias habilidades, como lluvia de ideas, resolución de problemas y toma de decisiones. En otras palabras, mis técnicas te guiarán hasta un nuevo nivel de desarrollo y rendimiento cerebral.

			Todos los capítulos de este libro están organizados para obtener la máxima eficacia y eficiencia posibles. La primera parte de cada capítulo es informativa, para ponerte al corriente sobre cada tema o concepto. La segunda parte te guiará para llevar a cabo una serie de ejercicios que te permitirán poner en práctica lo aprendido. Con estos ejercicios reforzarás el conocimiento que has adquirido y, a la vez, entrenarás a tu cerebro con técnicas para optimizar la memoria y la cognición. A medida que realices los ejercicios, fortalecerás tus neuronas y desarrollarás nuevas redes neuronales, es decir, nuevas conexiones entre neuronas.

			Desmentir el mito del 10%

			Un mito común es que la mayoría de los humanos usa solo alrededor del 10% (o algún porcentaje pequeño) de su cerebro. El origen de este concepto erróneo fue rastreado, supuestamente, al físico Albert Einstein, y también al filósofo William James, quien escribió: «Solo estamos haciendo uso de una pequeña parte del potencial de nuestros recursos mentales y físicos». Quizá esta afirmación se refiera al hecho de que usamos una pequeña parte de nuestro cerebro para fines intelectuales.

			La realidad es que ninguna parte de nuestro cerebro permanece inactiva ni en espera de que se le dé un buen uso. Todo el cerebro participa en numerosas tareas a lo largo del día, que van desde la coordinación de las actividades fisiológicas que nos mantienen vivos, como los latidos del corazón, la respiración y la digestión, hasta el procesamiento de información sensorial y la dirección de nuestra actividad física. No cabe duda de que cada uno de nosotros tiene un cerebro equipado con una capacidad prácticamente ilimitada para aprender.

			Desarrollar el poder cerebral se trata de hacer que el cerebro sea más eficiente y efectivo. Incluso un pequeño aumento de poder puede resultar en una mejora impresionante del rendimiento, por lo que no hay necesidad de tratar de hacer un jonrón en el primer lanzamiento. Piensa en desarrollar el poder del cerebro como un proceso incremental. No te enfoques en ver una mejora espectacular al terminar el primer capítulo. Da pequeños pasos y procesa la información presentada en cada capítulo en pequeños fragmentos. Lee el libro una vez, realiza los ejercicios y repite el proceso para reforzar tu aprendizaje. Este programa tendrá un efecto acumulativo en ti. Cada habilidad que aprendas se apoya en la anterior y cuando tengas la combinación completa, descubrirás que continúas mejorando cada día por el resto de tu vida.

			Desafía tus autolimitaciones

			Puede que ahora estés pensando: «Pero hay algunas cosas en las que en verdad no soy muy bueno, las matemáticas, por ejemplo».

			Es importante entender que todos, todos, tenemos el potencial de incrementar nuestra habilidad mental. Si bien es cierto que la genética juega un papel importante a la hora de establecer la habilidad intelectual, la opinión que cada uno de nosotros tiene de nuestra inteligencia es mucho más limitante. Si te pones límites, no podrás desempeñarte al máximo de tu capacidad. Tal vez en primaria tuviste algún maestro que te dijo que eras un desastre en matemáticas, y desde ese momento no has estado ni cerca de alcanzar tu potencial. Tú eres lo que piensas que eres. Casi todas tus limitaciones son impuestas por ti mismo, como resultado de un pensamiento autodestructivo. El primer paso en cualquier programa de superación personal es reconocer que se puede mejorar. Además, según investigaciones, una vez que uno empieza a mejorar en matemáticas, o en cualquier otra área, todas las demás áreas del desempeño mental mejoran. 

			También es posible que, en algún momento de tu trayectoria escolar, te enseñaran que tienes más desarrollado el lado derecho del cerebro (artístico, creativo) que el izquierdo (lógico, matemático), o viceversa. Es posible. Es verdad que hay dos cerebros: uno derecho y otro izquierdo, que funcionan de manera diferente. El lado derecho es responsable de tu sentido del ritmo, imágenes, imaginación, color, dimensionalidad y fantasía. Por su parte, el lado izquierdo se ocupa de las palabras, la lógica, la aritmética, la secuencia, la linealidad y la capacidad de análisis. Pero no existe absolutamente ninguna razón por la que un lado tenga que ser dominante sobre el otro. Cada uno de nosotros tiene un cerebro izquierdo y uno derecho totalmente capaces. Cada uno de nosotros tiene habilidades tanto del cerebro derecho como del izquierdo.

			Probablemente, uno de los mejores ejemplos de una figura histórica que tenía un cerebro totalmente desarrollado y balanceado fue un genio que se destacó en una amplia gama de disciplinas intelectuales y creativas, incluyendo las siguientes: arte, escultura, fisiología, innovación, meteorología, geología, ingeniería, aviación, arquitectura, mecánica, anatomía, física y ciencia en general. ¿Sabes a quién me refiero?

			Si pensaste en Leonardo da Vinci, estás en lo correcto.

			Por otro lado, muchos de nuestros más grandes científicos y artistas parecen haber estado bastante desequilibrados en términos de la actividad cerebral. Einstein y muchos otros científicos parecían estar predominantemente orientados hacia el lado izquierdo del cerebro, mientras que artistas como Cézanne y Picasso dominaban el lado derecho. Einstein reprobó francés en la escuela, pero tenía una variedad de intereses que sin duda desafiaban a su cerebro, como tocar el violín, navegar, leer, el arte y soñar despierto.

			Tu cerebro no tiene por qué estar desequilibrado; puede desarrollar ambos lados, y este programa no solo te alentará a hacerlo, sino que te guiará a través del proceso de involucrar por completo ambos lados de tu cerebro para una función óptima. Después de todo, un cerebro equilibrado funciona mejor. Por ejemplo, los matemáticos más brillantes no hacen cálculos laboriosos con el lado izquierdo del cerebro, sino que visualizan los problemas y los resuelven de forma creativa al involucrar también a su lado derecho.

			El coeficiente intelectual no es la única medida de tu inteligencia

			Los resultados de las pruebas de coeficiente intelectual (ci) a menudo se presentan como un signo de la capacidad intelectual bruta de una persona. Por ejemplo, con frecuencia se usan para comparar a los presidentes de Estados Unidos y otros líderes mundiales. Sin embargo, investigaciones han demostrado que las pruebas del coeficiente intelectual no son medidas de inteligencia totalmente confiables. No obstante, muchas personas creen, según su puntaje del coeficiente intelectual, que solo tienen una inteligencia promedio, y asumen que están mal equipadas para asumir ciertos desafíos intelectuales.

			Las pruebas del coeficiente intelectual miden el desempeño humano sin entrenamiento y sin desarrollar, punto. Por ejemplo, el estudio de Berkeley sobre la creatividad mostró que una persona con un coeficiente intelectual elevado no era necesariamente alguien que pensara o actuara de manera independiente ni alguien con sentido del humor… o siquiera alguien que valorara un buen sentido del humor, la belleza, la originalidad o el ingenio. De hecho, es posible que una persona con un coeficiente intelectual alto ni siquiera sea conocedora, fluida, flexible o astuta. Las pruebas de inteligencia miden las dimensiones naturales de nuestra mente, además de nuestra capacidad de aprendizaje y comprensión; sin embargo, todos tenemos una capacidad casi ilimitada para aprender. Lo que separa a una mente superior de una mediocre es la forma en que esa mente se utiliza y se fortalece al enfrentar retos. Así como nos volvemos más fuertes físicamente cuando desafiamos la resistencia y la fuerza de nuestro cuerpo, la mente se vuelve más fuerte cuando se le desafía con frecuencia.



			¿Las pruebas de coeficiente intelectual fueron desarrolladas para discriminar?

			Contrario a lo que mucha gente cree, la prueba del coeficiente intelectual no se desarrolló para discriminar a los estudiantes que estaban en desventaja. Todo lo contrario, el célebre psicólogo francés Alfred Binet consideraba injusto que solo los niños de clase alta tuvieran la oportunidad de acceder a la educación superior. Por esta razón ideó la primera prueba de coeficiente intelectual, para permitir que cualquier niño con habilidades de desarrollo continuara con sus estudios. Las pruebas del coeficiente intelectual, en otras palabras, eran su boleto para salir de la privación y superar la discriminación, y abrieron oportunidades nunca antes soñadas para niños que, de otro modo, no habrían tenido la posibilidad de sobresalir más allá de su clase social.





			Mi inspiración

			Muchas personas preguntan qué fue lo que despertó mi interés por la investigación en torno al cerebro y la relación entre la inteligencia y el desempeño académico, profesional, en los negocios y en la vida en general. Mi inspiración proviene de algo que experimenté durante mi infancia.

			Cuando era joven, a mi mejor amigo y a mí nos encantaba pasar tiempo al aire libre. Cualquier actividad que pudiéramos llevar a cabo en campos, bosques y arroyos cercanos era una experiencia nueva y maravillosa para nosotros. De hecho, ambos amábamos la naturaleza con la pasión desenfrenada de un niño. Cuando cumplimos 7 años, la escuela ya se había entrometido en nuestras jóvenes vidas, pero seguíamos pasando el mayor tiempo posible al aire libre, en especial después de salir de clases. Sin embargo, nuestra vida cambió de manera drástica cuando el maestro nos aplicó el primer examen. Hizo preguntas como: «Describe la diferencia entre una mariposa y una polilla» y «Nombra tres tipos de peces que puedes encontrar en los arroyos locales». Mi amigo, que podía nombrar prácticamente cualquier ave, insecto, mariposa o polilla con el simple acto de observar sus patrones de vuelo, recibió un cero en esa prueba. Yo, por otro lado, que ni siquiera podía acercarme a igualar sus brillantes hazañas de reconocimiento, recibí una calificación perfecta.

			Por los resultados de las pruebas, me consideraron inteligente y fui el primer lugar de la clase. Mi amigo fue considerado tonto, clasificado como poco inteligente y quedó rezagado en la clase. Fue horrible porque ambos sabíamos que la situación realmente era al revés, pero la escuela no. No entendí hasta años después lo que en realidad había sucedido, aunque, en cierto modo, era intuitivamente consciente de ello. Resultó, desde luego, que mi amigo era analfabeto, y que tampoco podía contar, ya que provenía de un hogar muy pobre.

			Y el único problema, por así llamarlo, era que no había desarrollado la serie de habilidades básicas de las que se encarga la corteza cerebral izquierda. Debido a eso, no pudo con el examen. Yo, por otro lado, había desarrollado esas habilidades y podía realizar una prueba; sin embargo, su cerebro podía calcular, en ese momento, infinitamente más que el mío sobre el tema en el que yo era considerado brillante y él no. Él era el verdadero genio, pero no por escrito.

			A medida que continuaba con mis estudios, llegué a comprender por completo que muchos de estos problemas eran en realidad universales, y que todos podían atribuirse a la falta de conciencia o a la falta de capacitación en habilidades cerebrales simples y básicas. Escuché los mismos problemas por parte de todas las personas con las que hablé: «No puedo concentrarme», «Me siento mal», «No estoy feliz, pero no sé por qué», «No sé a dónde voy ni lo que quiero», «Tengo miedo al fracaso», «Parece que nunca tengo tiempo para nada», «Mis relaciones personales no son lo que deberían ser», «Estoy estresado».

			Utilizándome a mí mismo como conejillo de Indias, descubrí que, al aplicar nuevos descubrimientos sobre las funciones cerebrales, podía convertirme en un maestro de la autogestión. Podía hacer mucho más porque tenía más energía. Mejoré mi salud física, mi capacidad mental y mi autoorganización.

			Tal vez pienses que el camino a la perfección requiere el tipo de reglamentación y disciplina que hace que una persona se vuelva rígida y carente de creatividad, que los líderes y triunfadores se vuelven tan estructurados que pierden todo sentido de la espontaneidad, y sienten que te están haciendo un favor al encontrarte un espacio en sus agendas apretadas. Pero ese no es el caso si lo haces bien. Descubrí que lo que realmente vuelve a las personas rígidas, tensas y negativas son los problemas persistentes a los que se enfrentan: las limitaciones y frustraciones que tratan de superar con desesperación. Pero, cuando uno se equipa con el conocimiento y las técnicas para lograr la libertad mental, y se permite tener un espacio creativo, se vuelve más único, especial, divertido y socialmente consciente. Cuando nos liberamos de las restricciones ocasionadas por la mala gestión personal y del tiempo, el mundo se ve mejor porque te mueves deprisa.

			Mis años de prueba, desarrollo y mejora se resumen aquí para tu beneficio. Al trabajar con este libro, estás sentando las bases para una vida más rica, productiva y feliz.

			¿Qué es lo que te han enseñado?

			Antes de ver más de cerca la mejora de las funciones cerebrales, como la lógica, la aritmética, el análisis y la imaginación, quiero que pienses en lo que te enseñaron sobre cómo funciona tu cerebro. Responde las siguientes preguntas marcando la casilla de «Sí» o «No». El objetivo es crear un registro de tus respuestas para que puedas revisarlas más adelante y ver cuánto has progresado después de completar este programa.

			Como parte de tu educación (primaria, secundaria, preparatoria o universidad), ¿te enseñaron…
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			La mayoría de las personas responde «sí» a solo unas cuantas de estas preguntas. Mucha gente responde «no» a todas. Piensa en todo el potencial desperdiciado en nuestros primeros años. Piensa en cómo cambiarás cuando puedas responder «sí» a gran parte de las 15 preguntas después de completar este programa.
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			El cerebro es un órgano complejo contenido en los confines del cráneo que procesa la información sensorial, además de otro tipo de percepciones, y controla el pensamiento, la memoria, la emoción, el tacto, el movimiento físico, la visión, los latidos del corazón, la presión arterial, la respiración, la temperatura, la digestión y todos los demás procesos fisiológicos. Incluso antes de empezar a estudiar matemáticas formalmente, tu cerebro ya realizaba miles, incluso millones de cálculos diarios e instantáneos solo para controlar tus movimientos físicos en el mundo.

			Si bien no es frecuente que pensemos en ello, nuestro cerebro es una supercomputadora biológica conformada por alrededor de 100 000 millones de neuronas. Nuestra capacidad para almacenar y procesar información y pensar es una función no solo de esos miles de millones de neuronas, sino también de las conexiones entre ellas: las redes neuronales que se forman a medida que asimilamos información y usamos y desafiamos a nuestro cerebro. Todas estas redes de comunicación y almacenamiento de datos se basan en sistemas de mensajería tanto eléctricos como químicos que se comunican más rápido que la velocidad de la luz, literalmente, a la velocidad del pensamiento.

			En este breve capítulo te presento los conceptos básicos del cerebro, aclaro las diferencias entre los lados izquierdo y derecho de este, y explico cómo poner a trabajar el ciclo de descanso-actividad para que el aprendizaje sea más eficiente y se sienta menos agobiante. Finalmente, cierro el capítulo presentándote el concepto de los cerebros superior e inferior.

			Historia de dos cerebros

			Lo que hemos descubierto durante la última década es que en realidad tenemos dos cerebros: un cerebro izquierdo y un cerebro derecho, como se muestra en la figura 1.1. En los laboratorios de California, a finales de la década de 1960 y principios de la de 1970, se inició una investigación que cambiaría la historia de nuestra apreciación del cerebro humano, y que más tarde le valdría a Roger Sperry, del Instituto Tecnológico de California, un premio Nobel, y a Robert Ornstein, fama mundial por su trabajo sobre las ondas cerebrales y la especialización de funciones, retomado durante la década de 1980 por el profesor Eran Zaidel.

			En resumen, lo que Sperry y Ornstein descubrieron fue que los dos lados del cerebro, o las dos cortezas —que están unidas por una red increíblemente compleja de fibras nerviosas llamada «cuerpo calloso»— se ocupan predominantemente de diferentes tipos de actividad mental. En la mayoría de las personas, la corteza cerebral izquierda se ocupa de la lógica, las palabras, el razonamiento, los números, la linealidad, el análisis, etc., las llamadas «actividades académicas». Mientras que la corteza izquierda está involucrada en estas actividades, la corteza derecha está en la «onda alfa» o estado de monitoreo. La corteza derecha se ocupa del ritmo, las imágenes, la imaginación, el color, el procesamiento paralelo, el soñar despierto, el reconocimiento de rostros y el reconocimiento de patrones o mapas.
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			Figura 1.1. Vista frontal de los dos lados del cerebro y sus funciones.

			Investigaciones posteriores han demostrado que cuando se animaba a las personas a desarrollar un área mental que consideraban débil, en lugar de restar valor a otras, este desarrollo parecía producir un efecto sinérgico en el que todas las áreas del rendimiento mental mejoraban.

			Desarrollar ambos lados del cerebro

			A pesar de la gran cantidad de evidencia que se ha presentado en las últimas décadas, muchas personas no están seguras de que en realidad tienen capacidades del cerebro izquierdo y del cerebro derecho, pero las tienen, todos las tenemos. Por ejemplo, déjame hacerte una pregunta: ¿puedes hablar y entender el idioma en el que está escrito este libro? Por supuesto que sí. Y si puedes, entonces utilizaste de manera automática las habilidades de aritmética, lógica, análisis y secuenciación del lado izquierdo de tu cerebro. También utilizaste tus habilidades de ritmo, imaginación y conciencia espacial, que corresponden al lado derecho del cerebro.

			La conciencia espacial tiene que ver con dónde te encuentras, en un sentido físico, cuando tienes esos espasmos de imaginación, esos sorprendentes estallidos de ideas. ¿Estás, como la mayoría de la gente, conduciendo, dando un paseo por un bosque o tirando piedras en un estanque? Tal vez estés en la cama, o incluso en la regadera, o mirándote en un espejo. Es cuando estás en un estado de relajación, tranquilidad y, por lo general, por tu cuenta, cuando tu imaginación vuela, cuando llegan esos estallidos de ideas asombrosamente imaginativos, y eso nos lleva de regreso a Albert Einstein.

			Ahora, Albert Einstein atribuía a su imaginación, sus juegos de imaginación y sus habilidades del lado derecho del cerebro el hecho de habernos proporcionado muchas de sus ideas científicas más importantes. Y todos estos son atributos que, por lo general, asociamos con el lado izquierdo del cerebro. Fue en un cálido día de verano, cuando estaba acostado en una colina soñando despierto, que Einstein se imaginó montando rayos del Sol hasta los rincones más lejanos del universo. Cuando descubrió que no importaba lo lejos que fuera, ilógicamente volvía a la superficie del Sol donde había comenzado, de repente se dio cuenta de que el universo debía ser curvo y, por lo tanto, finito. Y se percató de que su entrenamiento lógico anterior no había ido lo suficientemente lejos. Entonces, inspirado por esta epifanía, hizo los cálculos, las ecuaciones, las palabras y las imágenes para describirlo en términos científicos y matemáticos, y finalmente entregó al mundo su nueva teoría de la relatividad; un producto de la síntesis del cerebro derecho y la actividad del cerebro izquierdo.

			Cuando piensas en un gran artista, ¿piensas en esa persona como alguien cuyo lado dominante es el derecho o izquierdo? La mayoría de la gente respondería: «dominante del lado derecho del cerebro». Sin embargo, muchos, muchos artistas (prácticamente todas esas personas que consideramos salvajes y desestructuradas) toman notas meticulosas sobre los tonos, las combinaciones y la secuencia de colores que producen equilibrio visual. Por ejemplo, cuando el artista pop Andy Warhol murió, su diario contenía un registro exacto de cada centavo que había gastado en cada viaje en taxi, y otros gastos.

			Entonces, cuando uno asegura, por ejemplo, ser un gran músico, pero malo en matemáticas, simplemente está describiendo un área que eligió desarrollar y otra a la que le prestó poca atención. Siempre es posible pivotar en algún punto para enfocar tus energías mentales en una disciplina que involucre más la mitad opuesta de tu cerebro. Pero ten en cuenta que, incluso si dominas el cerebro izquierdo o derecho, la mitad menos comprometida de tu cerebro no se marchita ni muere. La investigación del cerebro muestra que cuando se anima a las personas a desarrollar un área mental que consideraban débil, esa mitad del cerebro responde al desafío. Y, en lugar de restarle valor a otras áreas del desempeño mental, el desafío produce un efecto sinérgico en el que todas las áreas mejoran. Al leer este libro y realizar los ejercicios, no solo te desarrollarás más en las áreas en las que ya eres fuerte, sino que también mejorarás drásticamente aquellas áreas en las que te considerabas débil.

			Dominar el ciclo de descanso-actividad

			Antes de adentrarte de lleno en este programa de acondicionamiento mental, debes comprender y apreciar la importancia de lograr un equilibrio entre el descanso y la actividad. Nuestra cultura se enorgullece de frases como «trabajar a marchas forzadas», «estar al pie del cañón» y «trabajar hasta el cansancio». Tendemos a considerar a las personas que hablan sobre la calidad de vida como algo perezosas o indisciplinadas. Muchos desdeñamos el tiempo libre, pero el cerebro solo puede realizar cierta cantidad de actividad, entre 20 y 60 min a la vez, antes de quedarse sin oxígeno y recursos fisiológicos. En otras palabras, el cerebro, al igual que el cuerpo, requiere periodos de descanso.

			Si alguna vez asististe a una clase larga, una presentación o una reunión, o incluso si te sentaste a ver una película de 3 h como Batman, ya sabes que tu cerebro comienza a apagarse mucho antes de la conclusión, y no puedes simplemente pedir tiempo fuera. Quienquiera que esté a cargo se esfuerza por seguir adelante, al igual que un jinete azotando a su caballo en la vuelta final para llegar a la línea de meta. Sin embargo, eso no funciona tan bien con el cerebro. Para obtener la máxima recompensa de un periodo de actividad cerebral desafiante, debes dominar el ciclo de descanso-actividad.

			Cuando permites que tu cerebro descanse, le das tiempo para recuperarse, reorganizarse y prepararse para el próximo ciclo de actividad mental. Descansar el cerebro no significa necesariamente no hacer nada. Puedes tomar un descanso mental con un simple cambio de una actividad del cerebro izquierdo a una del cerebro derecho, o viceversa. Por ejemplo, si has estado trabajando en problemas matemáticos (cerebro izquierdo), cambia a una actividad del cerebro derecho, como soñar despierto. Solo mira lo que logró Einstein mientras echaba su imaginación a volar.

			Aunque, claro, siempre puedes optar por desconectar ambas mitades del cerebro. A menudo hacemos esto en periodos de sueño o meditación. Por supuesto, el cerebro sigue funcionando. Continúa coordinando los latidos del corazón, la respiración y la digestión. Procesa toda la información y sensaciones recopiladas a lo largo del día. Incluso resuelve problemas. Durante estos momentos de inactividad, el cerebro también se repara y se desintoxica; sí, así como tu automóvil produce desechos cuando quema combustible, tu cerebro produce desechos que deben eliminarse para mantenerte saludable y asegurar un funcionamiento óptimo.

OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/p-23.jpg
CAPITULO 1

UN REPASO DE LAS
FUNCIONES BASICAS
DEL CEREBRO

Todo lo que hacemos, cada pensamiento que alguna vez
hemos tenido, es producido por el cerebro humano. Pero
exactamente cémo funciona sigue siendo uno de los mayores
misterios sin resolver, y parece que cuanto mas investigamos
sus secretos, mas sorpresas encontramos.
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12. ... cémo prepararte para los eximenes y
resolverlos?
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