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UN MOVIMIENTO RELIGIOSO

Es, por el contrario, una invitacion a los
lideres de todas las religiones para que
inviertan sus fortunas en investigacion
cientifica y formacion filoséfica que permi-
ta superar el fanatismo religioso generador
de pasadasy presentes guerras.

Apoéstol de Paz, el autor de la propuesta, no
pertenece ni desea pertenecer a ninguna

AMPM

VIVIR CONSCIENTEMENTE
12 horas Antes de Meridiano (AM)
12 horas Pasado Meridiano (PM)

ESi

organizacion religiosa, por eso esta envian-
do un mensaje a las religiones en la seccién
de religibn de www.monografias.com, en
donde pone de manifiesto su ferviente fe en
un Ser Supremo sin sectarismo religioso.
Puede leerse escribiendo en Google, un
importante buscador de Internet: Mensaje
alasreligiones-Monografias. com

Plantearse AUtOSUgeStién
NUEVOS PROPOSITOS Meditativa
todos los dias, Para
mediante Mejorar

Emocionalmente estable
Sexualmente satisfecho

v l r Dando mayor y mejor uso al cerebro

Sano y sin adicciones

Con responsabilidad

DECALOGO FORMATIVO AMPM

@D Asumir una nueva filosofia de vida que nos permita evolucionar mejor.
@) Transformar la especie ECA [Egoista (Iéase también Envidiosa), Codiciosa y Agresiva]

) Alcanzar la ambidextria fisica y mental
Dar el uso equilibrado a ambos hemisferios cerebrales
Lograr el equilibrio de sustancias quimicas cerebrales

Mejorar la auto-imagen
Comprometerse con la paz

Leer mas
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Observar nuestro interior permanentemente mientras actuamos.

Comprometerse a mejorar la propia vida y la del mundo.

UNA NUEVA FORMA DEVIDA, SUSTENTADA CIENTIFICAMENTE CON ESTE MANUAL
DE FUNCIONES CEREBRALES, CUYA CLARA CONSIGNA ES:

TODOS PODEMOSY DEBEMOS SER APOSTOLES DE PAZ VIVIENDO AMPM

VIVAMOS FELICES,VIVAMOS EN PAZ,VIVAMOS AMPM

LA IGNORANCIA NOS MANTIENE EN LA GUERRA,
LA SABIDURIA NOS DARA LA PAZ )
EL PRIMER PASO HACIA LA PAZ LO DAMOS LEYENDO MAS
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Dedicatoria:

Dedico mi obra al servicio de la humanidad. La escribi con todo mi cerebroy
devocion, propendiendo por la salud mental, fisica y social que permita la
felicidad y la convivencia pacifica del mundo por los siglos de los siglos.

Oracion:

iOh Dios! gracias por habernos dado un cerebro que nos permite concebirte y
ser semejantes a Ti.

Exhortacion:

iTodo aquel que cree en si mismo como humano y en su Dios interior como
ser espiritual, no sufrirajamasy conviviraen paz por siempre!

ADVERTENCIA: Este libro es para estudiar una forma de vida
gue nos permita vivir feliz y en paz;
no es un cuento que se lee y se abandona como cuento ya leida.
Es para consulta permanente por los miembros de todas las familias
que desean participar en el Apostolado Pro Paz y Felicidad Universal
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gratis una muestra selectiva con el titulo: Funciones Cerebrales,en la seccion de
Salud/General de www.monografias.com . O simplemente escriba en Google:
Funciones Cerebrales-Monografias.com

Si atn no se decide a comprar el libro de la vida; VIVAMOS AMPM lo invito a leer

Con el siguiente parrafo doy comienzo a mi propuesta de paz mundial titulada: Filosofia,
religion y ciencia-Una solucién integral a la crisis mundial, que también puede leerse
gratis escribiendo su titulo en Google.

Filosofia, religion y ciencia -
Una solucion integral a la crisis mundial

cientifica, al comportamiento de la humanidad y en la busqueda no tuve que ir
muy lejos, pues todos sabemos que basta con comenzar por uno mismo,
haciéndonos la pregunta obligada ;Por qué actuamos de determinada manera?

Después de escribir tres libros:

-"VIVAMOSAMPM”,Manual de Funciones Cerebrales,

-"SEMILLAS DE PAZ” Filosofia para todos,

-"TERCER TESTAMENTO”, Nueva concepcion de la vida y del mundo, la respuesta
que doy es relativamente sencilla: los humanos actuamos de acuerdo a los pensamientos
que se producen en nuestro cerebro, por conexiones neuronales realizadas con nuestras
experiencias y conocimientos adquiridos durante nuestra existencia.

En otras palabras,los humanos actuamos de acuerdo a nuestras creencias religiosas, a
las respuestas que damos a preguntas filoséficas de siempre, y de acuerdo al uso que
estemos dando al cerebro.

P reocupado por la crisis mundial he buscado una explicacion religiosa, filosofica y

Obviamente, la actuacién del individuo y de la sociedad mejora hasta dar el salto al
cambio si:

renueva creencias religiosas,

actualiza respuestas filosoficas y

aplica los ultimos avances de la ciencia para dar mayor y mejor uso al cerebro.

Con este libro deseo dar una explicacion cientifica al comportamiento de la humanidad;y
como no se trata de s6lo explicar,propongo una solucion integral en mi obra trina.

Después de obtener un mayor conocimiento sobre el cerebro, se hara indispensable la
aplicacion de lo propuesto en los otros dos libros que integran mi obra pacifista.
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Comentarios de lectores sobre la propuesta mundial de paz
“Filosofia, Religién y Ciencia - Una solucion integral a la crisis mundial”,
los cuales podra leer en la Internet, bajando la barra de desplazamiento hasta el final de la primera
parte, donde usted puede agregar el suyo.

2006-11-19 15:45:32 JoseBuenaventural?2 escribié: Renovamos o nos extinguimos

Soy estudiante de Ultimo semestre de filosofia y teologia que gracias a este ensayo he podido
entender la aplicacion de la filosofia para mejorar al mundo; ademas, cai en cuenta de la
urgente necesidad de renovar creencias religiosas para salir de la confusidn espiritual en la que
se halla inmersa la humanidad. Creo que si un buen porcentaje de la humanidad leyera y
aplicara este curso basico de filosofia y teologia evitariamos la tercera guerra mundial, donde no
habré vencedores ni vencidos, sino la extincién de la especie humana. Esta propuesta bien leida
y entendida esta a mil afios luz de ser un simple ensayo filoséfico-teoldgico bien intencionado;
por el contrario, es lo mas concreto y practico que he leido sobre cémo lograr la paz mundial.
Ojala que Apodstol de Paz (su autor) sea escuchado en todos los rincones de la Tierra y que la
primera edicién de su obra sea de un millén de ejemplares. José Buenaventura.

2006-12-06 06:59:10 GeorgeWGibson escribid: Religiony Guerra

Al autor de esta propuesta le sucedera algo similar a lo que le sucedi6 a Galileo Galilei en 1633.
Mientras toda la humanidad creia que la Tierra era plana e inmavil; él se atrevid a decir que era
redonday giraba. En ese momento nadie le creyd; pero hoy nadie lo pone en duda. Mientras en
el 2006 todos los grupos religiosos creen que su respectivo libro sagrado es el Unico que da la
salvacion; Apostol de Paz se atreve a decir que los libros sagrados de todas las religiones
conducen al SER SUPREMO, siempre y cuando se eliminen, en todos ellos, algunos versiculos
gue han hecho de la Tierra un lugar infernal, para poderlos conciliar en un solo Libro Sagrado
Universal pacifista. Por el momento pocas personas lo creeran posible, pero en poco tiempo
nadie lo pondra en duda. George W Gibson.

2006-11-27 06:41:11 GabrielGarcia escribio: ABRAMOS NUESTRAS MENTES

Tuvimos que esperar varios siglos para que alguien tuviera el valor y la sabiduria de plantear una
nueva concepcion filosofica y teoldgica. El fanatismo religioso y la rigidez dogmatica conducen a
guerras, abramos nuestras mentes y seamos tolerantes para no apagar la luz que nos pueden
ofrecer los que piensan diferente. Creo que algunos de los lideres de las diferentes religiones del
mundo se veran en serias dificultades para poder refutarlo con argumentos soélidos; otros, se
rasgaran sus vestiduras sin poder hacer nada mas; pero los que comiencen a predicar este
nuevo Dios, ayudaran de manera efectiva a redireccionar a la humanidad por sendas pacificas.
Por favor Iéanlo y si estoy equivocado, hAganmelo saber. Gabriel Garcia.

2007-03-03 06:54:05 cesarrubeng escribié: Amigo

La mayor parte muy bien documentada y presentada. Discrepancia: el ser humano por
naturaleza es religioso. Las religiones son hechos de manifestaciones de fe. La unidad de las
religiones no se fundamenta en la creacion y compilacion de un solo libro si no en una reflexién
inteligente de la dignidad del ser humano y del cuidado del medio ambiente.

2006-11-02 07:37:23 caspicaracho escribio: excelente articulo

Felicitaciones, soy un profesional en el area de administracion y finanzas, me gustaria que el
autor presentara ante las universidades y colegios charlas sobre el tema, y poner en
conocimiento sus grandes ideas y poder discutirlas con la actual juventud para que de opiniones
acerca de este tema que me parece muy interezante ya que estos, han quedado sin mayor
investigacion en los ultimos afios Felicitaciones nuevamente y me gustaria que ampliaran un
poco mas sobre estos temas. Carlos Humberto Otalora.
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“Yo coevoluciono al leer libros y al escribir este; me estimula lo que leo, y eso hace

gue este libro evolucione hasta convertirse en algo distinto a lo que con exactitud era

cuando lo empecé. De la misma manera, las personas no dejan de coevolucionar y,
por suerte y por desgracia, el lenguaje es el medio primario de ese intercambio”

Doctor John J. Ratey

Profesor de la Universidad de Harvard y autor del libro: El Cerebro

“¢Existen métodos especificos que pueden usarse para aumentar la capacidad de una
persona para experimentar emociones como amor y compasioén? En esto, mi propia
intuiciéon tanto como cientifico como una persona laica, es que hay métodos
utilizables para cultivar esas cualidades que bien pueden considerarse como
talentos. En nuestra cultura dedicamos mucho tiempo a ciertos tipos de aprendizaje
cognitivo; todos vamos a la escuela varios afios y adquirimos cierta clase de
instruccion. Hay segmentos de la poblacion muy interesados en mejorar su fisico, en
hacer ejercicios. Mucha gente va al gimnasio varias veces a la semana y pasa largas
horas adiestrando su cuerpo. ¢Por qué no usar igual tiempo en adiestrar la mente, en
ejercitar la mente para cultivar cualidades emocionales de naturaleza positiva que
puede ser muy saludable para nuestros asuntos interpersonales y potencialmente
para nuestrasalud fisica también?”

Doctor Richard Davidson
Neurocientifico de la Universidad de Wisconsin

“A medida que conozcamos el funcionamiento del cerebro iremos acrecentando la
capacidad de la mente o de la funcion cerebral cada vez mas. Yo creo que mientras
mas conozcamos al cerebro mayor sera el numero de fenédmenos que podemos
explicar cientificamente; porque los conocimientos que estamos adquiriendo en
neurociencia, lo que van a cambiar ya no es solamente la explicacion de los
fendmenos que hasta ahora no podemos explicar, si no que van a cambiar la imagen
que tenemos de nosotros mismos, que es completamente equivocada”
Doctor Francisco José Rubia Vila
Director General de Investigacion Comunidad Auténoma de Madrid

“Cuando a una persona se le exige que cambie sus actitudes, que mejore sus habitos,
gue elimine sus defectos, ignorando las causas fisicas que los originan, ignorando las
causas que estimulan esos comportamientos, obviamente tal exigencia es
sencillamente un error. Querer que las personas cambien sus estados psicoldgicos,
sin conocer las causas que los originan, ni mover los mecanismos adecuados, es
sencillamente propiciarles traumas psicoldgicos, es precipitarles al fracaso”
P10 DECIMO PAINCHAULT SAMPAYO
Autor del libro TALIDAD (La esencia de la verdad)
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No ponga en funcionamien-
to este érgano sin recargarlo
| previa y preferentemente

COMBUSTIBLE

Con una alimentacién balanceada
podemos mantener el control de los
niveles adecuados de dopamina,

por la noche, con un minimo serotonina y demas sustancias
de 5 horas diarias de suefio, siendo quimicas necesarias para su buen
loideal 8. funcionamiento. Este manual le

dardinstrucciones precisas.

Basta con regulares caminatas al aire
libre. Sélo los vertebrados que se mueven
y desplazan necesitan cerebro; las plantas

Wy D e

Tﬁg ENERGIA

el Procure vivir en el justo

medio, pues cualquier
exceso es perjudicial. Consuma
solo la bateria necesaria.

SEGURIDAD

Evite accidentes que modifiquen su
estructura craneal y puedan lesio-
nar cualquierade sus partes

PODER

Cada nuevo conocimiento y actividad lo fortalece.
Como cualquier musculo, se debe usar debida-
mente paraevitar traumatismos.

SERVICIO
ESPECIALIZADO

En caso de cualquier anomalia
acuda a los especialistas:
neurdlogos, siquiatras, sicélo-
gos, endocrindlogos, nutricio-
nistas. No acuda a brujos o
exorcistas. No estamos en la
edad media

INTERFERENCIAS

No se deje influenciar-
con ideas nocivas por
nada ni nadie.

Deficiencias fisicas no fueron
obstaculos para muchos: Albert
Einstein y Tomés Edison fueron
disléxicos (Dificultad para leer)

Conserve este manual para futuras referencias.
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ntroduccion

¢QUEN NO TIENE
CEREBRO?

* A quién no le atafie el tema de la
vida? ;Quién no tiene a cargo su
propia vida? ;A quién no le gustaria cono-
cer el manual de funciones del 6rgano
«rector» de todas sus vivencias? ;Cambia-
ra nuestra forma de ver y de vivir la vida
dando mayor y mejor uso a nuestro
cerebro después de estudiarlo con rigor
cientifico? ;Quién no desea vivir saludable
y feliz por mucho tiempo? ;Humanos
felices son humanos pacificos? ¢(Progresa
mas la humanidad conviviendo en paz? ¢Si
encontramos dentro de nuestro cerebro la
causa del egoismo, de la codicia y de nues-
tra agresividad lograremos superar la
guerra?

Mi primera reflexion, cuando busqué
respuestas a los anteriores interrogantes,
fue establecer, ante todo, que como Vivi-
mos, lo hacemos muy mal. Y si vivimos
mal me pregunté: ;Qué dirige nuestras
acciones y reacciones? La respuesta fue
obvia: nuestro cerebro.

(Estamos haciendo mal uso de él y
por qué? Fue otro interrogante que surgi6
de inmediato. Y la respuesta fue también
obvia: porque desconocemos su funciona-
miento.

¢Sera igual manejar un sofisticado
equipo de sonido con o sin su respectivo
manual de funciones? ¢Es posible darle
mayor y mejor uso y hacerle reparaciones
sin saber como funcionan sus partes? -
Fueron otros interrogantes que necesité
responder.

Como docente en Metodologia de la
Investigacion Cientifica intui de inmediato
que la mejor manera de encontrar explica-
ciones era investigando; y la primera
accion de cualquier investigador es hacer
una exhaustiva revisiéon bibliogréafica
consistente en leer los informes dados en
libros por quienes han investigado, para
no cometer el error de volver a investigar
lo yainvestigado.

Entonces, asumi la tarea de leer el
mayor numero de libros sobre superacién
personal, actitud mental positiva y temas
afines. Observé que algunos lograban
mejorar sus vidas con este tipo de lectura;
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pero veia que muchos no lo lograban; y
como estudioso de la metodologia cientifi-
ca conclui, que si algo es bueno para unos
y no lo es para todos, es porque algo
faltaba. Entonces, me dispuse a leer los
libros escritos por los mejores sicélogos,
psiquiatras, y neurologos dedicados a la
investigacion; y a grabar en vh los docu-
mentales, nacionales y extranjeros, trans-
mitidos por television que trataran sobre
la explicacion del comportamiento huma-
no, visto desde todos los angulos posibles.

Con todo este conocimiento adquiri-
do durante mas de 10 afios, estoy dando
apoyo cientifico a la forma de vida pro-
puesta para caminar por mejores sendas.
En el transcurso de la obra, ademas de
citarlos, reconozco a cada quién sus meéri-
tos y doy mis agradecimientos.

Cualquier teoria o explicacion es
valida si es comprobable; de lo contrario es
especulacion e hipdtesis no cientifica. Las
afirmaciones de caracter cientifico hechas
en este manual resistiran el paso de los
afos porque describen lo ya comprobado;
a no ser que mediante nuevas tecnologias
se verifiquen nuevas hipotesis. Lo mas
interesante de mi experiencia, desde el
punto de vista del método cientifico, es que
el objeto a investigar (cerebro) se fusiona
con el sujeto investigador. Fue emocionan-
te usar mi cerebro para leer y ver muchos
cerebros investighndo. Y mas importante
aun, fue aplicar el conocimiento adquirido
para mejorar mi propia vida, la de parien-
tes y amigos y ahora que ha sido impreso
este libro, la de todas las personas que
decidan darle aplicacion.

En este manual daré muchas eviden-
cias cientificas sobre el mejoramiento de
nuestro potencial cerebral. Las posibilida-
des de mejorar estan limitadas solo por su
voluntad para estudiarlo con mucho
interés, poniendo en préctica los ejercicios
propuestos.

La moderna neurociencia de la
conducta humana ha logrado grandes
progresos. Los neurocientificos vienen
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trabajando con mucha discrecion para no
ser sometidos a juicios moralistas que le
obstaculicen. Afortunadamente, a pesar
de la oposicion moralista, la ciencia avan-
za para demostrar que nuestros proble-
mas emocionales no son dolencias del
alma, sino el resultado de un deficiente
funcionamiento cerebral. La fe no debe
oponerse a la ciencia ni ésta alejarnos de la
fe. Las dos deben llevarnos hacia el progre-
so material y espiritual.

En algin momento se ha pregunta-
do: ¢(Por qué a pesar de tantos rezos el
mundo estd como esta? Después de leer
este manual y ponerlo en practica obten-
dréa la respuesta. La conclusion mas obvia
a que usted llegard cuando termine de
leerlo y comprender el presente ensayo
cientifico es: que rezar (como acto mecani-
€0) no sirve para nada, porque no solucio-
na ni sus problemas individuales ni la
crisis social; pero asumir esta nueva forma
de vida, que para muchos serd una oracion
cientifica en ciertos aspectos, si le permiti-
ra lograr la felicidad espiritual y material
conviviendo en paz dentro de la sociedad
donde le correspondid vivir.

Los humanos tenemos dos grandes
alternativas al enfrentar los desafios de la
vida que podemos lograr en diferentes
grados; ellas son: felicidad o sufrimiento,
paz o guerra. La vida es felicidad, decimos
los felices; la vida es sufrimiento, afirman
guienes sufren; el humano es pacifico por
naturaleza, decimos los pacifistas; el
humano necesita de la guerra, afirman los
guerreristas; los humanos no necesitan de
Dios, dicen los ateos; Dios nos dio un
cerebro que nos permite concebirlo y
tratar ser semejantes a él, decimos los
creyentes. Cada quien opina y actua de
acuerdo a sus propias conexiones neuro-
nales.

Estudiar el cerebro por mas de una
década me ha permitido sorprender a mis
amigos y parientes. Cuando alguno de
ellos me pregunta: ;COmo estés? Le res-



pondo que estoy muy preocupado por
tener que visitar al siquiatra. Y cuando me
preguntan ;Por qué? Les respondo: porque
soy inmensamente feliz. Y ellos rien a
carcajadas. Y mientras rien, les digo que
para que una persona sea tan feliz en un
ambiente fisico, mental y social como el de
mi pais y el mundo, debe estar haciendo
algo que muy pocos hacen: dando mayor
y mejor uso al cerebro. Pronto lo entende-
ra.

Por su puesto, mi felicidad no esta
cimentada en la mas minima indiferencia
frente a la triste situacion mundial. Por
ello decidi escribir este manual de funcio-
nes cerebrales para que hagamos frente a
las dificultades de la vida en términos
positivos y seamos comprensivos y tole-
rantes con los demas. Mi objetivo principal
con este manual es motivar el pensamien-
to con la inquietud sobre la participacion
de ambos hemisferios cerebrales.

La solicitud ingenua: «Miralo desde
mi punto de vista» es muy dificil compla-
cer, porque literalmente significa poseer
un cerebro similar a quien nos pide tal
cosa; Yy la similitud cerebral depende de las
caracteristicas neurofisiologicas y del
conocimiento que hay dentro de cada
cerebro.

No pretendo engafar ni hacer perder
tiempo a nadie. Mi interés es puramente
cientifico. El primer paso hacia la felicidad
y la paz individual y mundial lo damos
leyendo maés. Por favor, dejemos la pereza
por la lectura, pues la ignorancia nos
causa sufrimiento y nos mantiene en la
guerra; la sabiduria nos permite disfrutar
de salud integral en convivencia pacifica.
Amigo lector, si asume esta forma de vida
por el resto de sus dias, el cambio sera
evidente para usted mismo y para quienes
le han conocido.

Le aseguro que no llegara ningun
mago O santo que con movimientos y
figuras magicas asegure con voz de
ultratumba: a partir de hoy usted y toda la
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humanidad sera feliz y convivird en PAZ.
Si queremos explicar nuestra violencia y
nuestros trastornos neuroldgicos epidé-
micos, examinemos primero nuestro
modo de vida. Si queremos equilibrio
material y espiritual en el futuro, cuestio-
nemos seriamente nuestra actual formade
pensar y de vivir hoy para tratar de hacer
lo que tenemos que hacer. Minuto a minu-
to usted, amigo lector, construye o destru-
ye su propia vida y la del mundo. Su
felicidad es la felicidad del mundo; su
desgraciaes la del mundo también.

iQué ironial, la ciencia ha contribui-
do para hacer la guerra y causar sufri-
miento. En este manual le diré como ella
misma nos ayudara a vivir felices y convi-
viren paz.

¢Puede haber algo mas urgente que la
paz? Algunos responderan que encontrar
la cura para el sida, para el cancer y para
otras enfermedades letales. Y yo le respon-
do que la guerra mata a sanos y enfermos
y destruye en poco tiempo lo construido
por siglos. La guerra es una enfermedad
mental y como cualquier otra enferme-
dad, a la postre tiene remedio. Mi optimis-
mo tiene fundamento cientifico. Usted se
contagiara de él cuando estudie y aplique
este manual.

¢Estaria dispuesto a vivir AMPM
sabiendo que esta nueva forma de vida es
disfrutar de salud fisica y mental; que es
vivir en el justo medio sin caer en excesos
gue constituyen las adicciones; es vivir
emocional, econdmica, social y sexual-
mente feliz?

Cuanto mas despacio lea, mas de
prisa lograra felicidad y contribuira a la
paz.

¢QUE TANTO USAMOS
NUESTRO CEREBRO?

H ace varios afos lei un articulo
cientifico donde un psiquiatra
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de Bulgaria, Georgi Lozanov afirmaba que
segun investigaciones cientificas confia-
bles, el humano no usa mas alla de un 10%
de su capacidad cerebral, quedando mas de
un 90% sub-utilizada. Segun el norteame-
ricano William James s6lo usamos el 5%; y
segun el cientifico suizo, doctor Abrezol,
s6lo damos uso al uno por ciento de nues-
tra capacidad cerebral.

Con nuestro cerebro, estamos igual a
quien compra el computador mas actuali-
zado del mundo y sélo lo usa como maqui-
na de escribir. Seflor usuario, desde que
usted nace, tiene a su disposicion el mas
maravilloso érgano, superior al computa-
dor més sofisticado del mundo.

Si con menos de un 10% de uso
hemos avanzado, ¢a donde podriamos
llegar si usaramos en debida forma por lo
menos otro 10%, en el presente milenio?
Muy seguramente experimentariamos la
vida en otradimension.

Entonces, ¢para que estudiar el
cerebro? -Para darle mayor y mejor uso.

¢Como debemos hacerlo? La mejor
manera de hacerlo es adquiriendo mayor
conocimiento de sus funciones para saber
el por qué piensay el cdmo actda su posee-
dor.

Actualmente existen maquinas que
investigan con diferentes técnicas de
exploracién funcional su mundo interior,
sus secretos, quedando mucho por descu-
brir.

Maquinas de exploracion
funcional del cerebro

24

VIVAMOS AMPM




En la actualidad los escaneres del
cerebro retratan nuestros pensamientos y
nuestros estados de animo tan claramente
como una radiografia capta la imagen de
nuestros huesos.

Si empezamos a hacer uso de los
grandes avances cientificos obtenidos,
comenzaremos a estimular y patrocinar la
gjecucion de permanentes investigaciones
gue nos amplien el conocimiento de los
humanos, porque en la medida que nos
entendamos integralmente nos volvere-
mMos mas comprensivos y tolerantes. Me
parece ingenuo cuando hacemos un
llamado a la tolerancia sin antes entender
el por qué de nuestra agresividad. En este
manual hablaré de algunas caracteristicas
de los cerebros de los criminales y guerre-
ristas.

No pretendo hacer un tratado com-
pleto sobre el cerebro, pero si expondré de
la manera mas didactica, y con suficientes
ilustraciones, los aspectos neuroanatémi-
cos y funcionales mas importantes que
nos permita comprender su funciona-
miento.

Mi intencion al proporcionar, lo més
que me fue posible, los descubrimientos
cientificos neuronales dados a conocer en
maravillosos documentales emitidos por y
con el rigor cientifico de canales interna-
cionales de television, tales como
Discovery Channel, National Geographic
Channel, etc y en libros escritos por desta-
cados neurocientificos actuales, es con el
objeto de motivar a que se destine mayores
recursos materiales, humanos, y econo-
micos en Mas investigacion que beneficie
en mayor proporcion a las futuras genera-
ciones. También quiero motivarlos para
gue adquieran libros sobre el cerebro y
estén pendientes de la programacién de los
documentales cientificos en lugar de hacer
conexiones neuronales dafinas viendo
peliculas recargadas de violencia.

INntroduccion

Prolongar la vida, conservando las
facultades emocionales e intelectuales, es
posible adquiriendo mayor conocimiento
sobre nuestro organismo. «Este manual
cambiara su forma de ver y vivir la vida»
afirmo en la caratula, porque efectiva-
mente asi serd. Seria necio para quienes
después de graduarse de nutricionistas
continuaran alimentandose mal, lo
mismo acontecera para quienes estudien
con entusiasmo Yy persistencia este
manual: sus vidas no continuaran siendo
las mismas después de la instruccion
recibida.

PRECISION CONCEPTUAL

Considero necesario hacer algu-
nas precisiones conceptuales a
proposito de los términos psique, psicolo-
gia, psicoterapia (psicoanalisis), neurofi-
siologia y neuroterapia para una mayor
comprension del proposito de este
manual.

Psique o psiquis: derivada de la
palabra psykhe que los griegos usaban
para referirse al alma humana. Como
nada escapa al proceso evolutivo, este
concepto actualmente se identifica con los
de conciencia, mente, conocimiento,
pensamiento, memoria, espiritu, razon,
etc.

La psicologia es una palabra com-
puesta por psykhe y logos que significa
tratado, doctrina; entonces la psicologia es
un concepto que parte de la filosofia
griega, que trata del alma, sus facultades y
operaciones. También ha sido un término
usado para referirse a todo aquello que
atafie al espiritu y a los procesos mentales.

Cuando el sicélogo (persona que
estudia o profesa la psicologia) empezé a
usar los mismos meétodos de las ciencias
positivas (experimentaciéon y medicion),
redefinid el concepto de sicologia, ya no en
términos filosoficos, sino como el estudio
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de la conducta y la experiencia, de cmo y
por qué los humanos perciben, sienten,
piensan, actUan y reaccionan de determi-
nada manera, y de cdmo aprenden y se
adaptan al medio que les rodea; y es por
ello que algunos sicologos y psiquiatras
modernos han acufiado el término de
«psicologia fisiol6gica»

La psicoterapia es el tratamiento de
las enfermedades de la psiquis (psicosis),
por medio de la sugestion, persuasion o
por otros procedimientos psiquicos. El
psicoandlis, fue el nombre dado por el
médico austriaco Sigmund Freud a su
método particular de investigar los proce-
sos mentales inconscientes y definir un
nuevo tratamiento o psicoterapia.

Veamos brevemente en qué ha con-
sistido la psicoterapia. Al principio el
psicoterapeuta (especialista en psicotera-
pia o psicoanalisis), explica al paciente el
método y le advierte que no espere conse-
jos hasta tanto no se complete el analisis (0
psicoanalisis). El paciente en una postura
reclinada en un comodo divan empieza
hablar de lo primero que se le ocurra, sin
ser interrumpido; mientras el analista
fuera de su vision, escucha atento para
descubrir claves implicitas por su tono,
silencio, gestos, vacilaciones, lapsus
linguaes, etc... Después de varias sesiones,
el psicoterapeuta explica al paciente las
posibles motivaciones inconscientes de sus
pensamientos y de su conducta. Segun este
meétodo el paciente debe estar en capacidad
de comprender las interpretaciones finales
del psicoanalista; en otras palabras, el
paciente debe ser inteligente, y sobre todo
tener suficiente dinero para completar el
psicoanalis.

En tiempos de Platon y de Sigmund
Freud era apropiado hablar de psique,
psicologia y psicoandlisis, pero hoy, afio
2007, yo prefiero hablar de cerebro,
fisiologia, neurofisiologia y neuroterapia.

La fisiologia es el estudio de los
procesos fisicos y quimicos que tienen

VIVAMOS AMPM

lugar en los organismos vivos durante la
realizacion de sus funciones vitales.

La neurologia es el estudio del
sistema nervioso y de sus enfermedades,
luego, la neurofisiologia es la fisiologia del
sistema nervioso; es decir, que es el estudio
de como las células nerviosas o neuronas
(células del cerebro) reciben o transmiten
informacion, mediante impulsos eléctricos
y sustancias quimicas. En el procesamien-
to de las sefiales nerviosas estan implica-
dos dos tipos de fendmenos: eléctricos y
guimicos. El proceso eléctrico propaga una
sefial en el interior de la neurona, y el
proceso quimico trasmite la sefial desde
una neuronaaotra, o a una célula muscu-
lar. La respuesta especifica de la neurona se
llama impulso nervioso.

No imagine nunca que soy ateo por el
rigor cientifico con que escribo este
manual; por el contrario creo que Dios nos
doté del 6érgano mas extraordinario: el
Cerebro. Hipdcrates de Cos, fue todo un
pionero en la introducciéon de los elemen-
tos del método cientifico. Con frecuencia se
le escuchaba decir: "Los hombres creen que
la epilepsia es divina, meramente porque no
la pueden entender. Pero si llamasen divino a
todo lo que no pueden entender, habria una
infinidad de cosas divinas" El padre de la
medicina Hipocrates es recordado 2500
afos después, cada vez que se graduan los
médicos mediante el Juramento
Hipocratico, llamado asi en su honor. El
doctor De Cos, ejercié la medicina con
honestidad y a la luz de la ciencia, despo-
jandola de la supersticion. A sus estudian-
tes les insistia en la observacion atenta y
meticulosa: "No dejéis nada a la suerte,
iControladlo todo! Combinad observaciones
contradictorias. Concedeos el tiempo sufi-
ciente. A partir de los sintomas, buscad
predecir el pasado y el probable curso de cada
enfermedad",



¢CUANDO VISITAR A UN
PROFESIONAL DE LA
SALUD?

Cuando una persona sufre al
padecer alguna enfermedad
fisica, mental o social acude al médico
general para que lo remita al especialista.
Pero el asunto se complica cuando se desea
determinar si la dolencia o el trastorno es
Unicamente fisico, mental, social, o existe
una mezcla en diferentes proporciones de
todos estos factores.

Como veremos en este manual, todos
nuestros pensamientos, percepciones,
emociones, acciones y reacciones tienen
origen bioldgico, activado por el entorno
social del individuo, por sus genes, crian-
za, alimentacion y habitos. La falta de un
conocimiento del funcionamiento cerebral
explica la poca comprension siquiatrica y
social paracon las personas diferentes.

La psiquiatria moderna ha descu-
bierto que con el solo hecho de que se
descubra con precision una anomalia
fisica existente detrds de un trastorno
mental, el paciente deja de sentirse respon-
sable; y al descargarse de los sentimientos
de culpabilidad, empieza a mejorar.

El siquiatra John J. Ratey en su
estupenda obra El Cerebro editada por
Grupo Editorial Random House
Mondadori, S.L., nos cuenta desafortuna-
das historias de pacientes que fueron
diagnosticados como perturbados psicol6-
gicamente, cuando en realidad sus com-
portamientos tenian origen en defectos de
los 6rganos sensoriales. El doctor Ratey
cuenta como una paciente de nombre
Delores nacié hipersensible al contacto
fisico, antes de cumplir los tres afos,
cuando aun no sabia hablar entré en serios
conflictos con su madre porque se quitaba
ciertas prendas de vestir que le irritaban la
piel; sus rabietas fueron interpretadas por
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su madre como capricho y ella empezé a
calificarla como una nifia problematica.
Delores también nacié hipersensible a los
ruidos, lo cual le causaba problemas
cuando su familia salia de compras a
centros comerciales o lugares publicos
congestionados, peleandose con su familia
por no querer ir. Sin embargo, cuenta este
psiquiatra que la hipersensibilidad tactil y
auditiva no fue obstaculo para que obtu-
viera las mejores calificaciones en el cole-
gio y escribiera hermosos poemas en sus
ratos libres, mas si lo fue al ser abrazada
por sus comparieros, o ante la no acepta-
cion de invitaciones a fiestas estudiantiles,
lo que le hizo acreedora al titulo de chica
problematica y asocial. A los 20 afios de
edad Delores intentd suicidarse en la
universidad y a partir de ahi fue llevada a
sicologos y siquiatras que le asesoraron,
medicaron, y le ingresaron a hospitales
psiquiatricos que arruinaron su vida hasta
los 40 afos. Por fortuna Delores conocio al
doctor John Ratey, profesor de psiquiatria
en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Harvard, quien logro
descubrir la causa de sus problemas. Al
respecto, en la pagina 107 de su libro dice:
“Un problema perceptivo no diagnosticado la
condujo a una vida de padecimiento psicold-
gico. Puede que, visto retrospectivamente, no
fuese obstinada, no fuese una nifia dificil, no
estuviese mimada. No era todo siempre como
ella queria. Lo que ella necesitaba era una
ropa que no estimulase excesivamente su
sentido del tacto, situaciones sociales que no
la abrumasen; y comprension. Su problema
perceptivo fue un factor enorme en sus prime-
ros afos de vida, y si lo hubiesen comprendi-
do asi, ella pudiese haber seguido un camino
muy diferenteen lavida”

Otro caso mas que pude leer en el
libro de este gran siquiatra es el de la
paciente de nombre Rickie, quien no podia
mantener una imagen visual mas de un
minuto sin que lo demas empezase a
desaparecer. Requeria de una gran concen-
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tracion para poder seguir viendo; y por
una deficiencia fisica fue tratada por mas
de 20 afios por sus parientes y profesores
como retardada. También cuenta la histo-
ria de un colega de nombre Rolf quien
siendo ya mayor de edad descubrio coinci-
dencialmente que unas gafas de sol amari-
llas de cinco dolares le permitian leer sin
que las letras se movieran; sin embargo,
paso toda la vida con una pobre imagen de
si mismo porgue tenia que estudiar mucho
Mas que sus comparieros de universidad.

Con esto quiero insistir que la inter-
vencion psicologica debe realizarse des-
pués de descartar cualquier anomalia
biolégica tanto neurolégica como de
cualquier otro 6érgano del cuerpo. Nadie se
siente culpable por usar gafas si es miope;
un baston por ser ciego; usar ropa suave
por tener piel hipersensible; o tapones en
los oidos por padecer de hipersensibilidad
auditiva.

La persona que ignora el origen
biolégico de un trastorno mental siente
verglenza y remordimiento por su con-
ducta y después de mucho tiempo resulta
odiandose asi misma. Con la ayuda de este
manual de funciones cerebrales muchas
personas caeran en cuenta de que no son
culpables de ciertas deficiencias; otras, se
formardn una imagen mas amable y
positiva de si mismas, porque se autoapli-
caran “psiquiatria biolégica” que yo
prefiero llamar neuroterapia.

Entre la pereza absoluta, el no hacer
nada o hacerlo lentamente y con retraso,
frente a las personas de temperamento
fogoso, activo, enérgico, e impulsivo,
existe una gama enorme de variedades y
entre ellas, en su justo medio, esta el
equilibrio “normal” que corresponde a la
persona que no es perezosa ni demasiado
acelerada. Hoy la ciencia ha descubierto
que no siempre se es de determinada
manera por voluntad, también se debe a
desequilibrio hormonal. Asi, que antes de
correr al psicoterapeuta, acuda a un
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especialista endocrino para que examine
sus niveles de secreciones internas de las
glandulas. Aqui le explico causas y sinto-
mas del anormal funcionamiento endocri-
Nno Yy varias sugerencias para mejorar
hasta curarse. Es muy diferente tener
problemas hormonales y perceptivos a
estar mal de la cabeza.

La vida no la experimentamos por
etapas aisladas sino como un todo sistémi-
co y armonico. Ella comienza por la infor-
macion sensorial recibida por los sentidos;
es decir, todo el cuerpo. Luego, siguen los
procesos de percepcion, atencion, concien-
cia 'y cognicion, que interactuando con los
demas individuos a través del lenguaje,
asume unaconducta de acciones y reaccio-
nes; es decir, que una deficiencia percepti-
va afecta el normal desarrollo cognosciti-
vo, los estados emocionales y la interac-
cion social, porgue la percepcion es la
puerta de entrada de toda experiencia
humana.

La primera accion de un siquiatra
moderno al tratar un paciente debe ser la
de investigar: si los niveles de neurotrans-
misores (sustancias quimicas del cerebro)
son normales, si no existe anomalia fisio-
I6gica en cualquiera de sus partes, si esta
alimentandose y durmiendo bien, si lo
acosan las deudas, vy si el sistema glandu-
lar funciona adecuadamente. Soélo asi
podra determinar cudl es el origen biologi-
co o socioldgico del trastorno en la con-
ducta que le preocupa.

Segunda accion debe ser la de investi-
gar: como esta percibiendo el mundo su
paciente y qué tan consciente esta del
mundo que le rodea, como esta su capaci-
dad para razonar; y luego, con un buen
diagnostico puede decidir el tratamiento
adecuado. Personalmente no creo en los
médicos que formulan laxantes sin antes
haber ordenado examenes coproldgicos
para saber qué tipo de parasitos tiene el
paciente.

Este manual es una invitacion para



que los siquiatras, sobre todo los gradua-
dos hace méas de 20 afios, que no estén
actualizados con los avances cientificos
logrados recientemente, cambien el enfo-
quey laforma de tratar a sus pacientes.

Lamentablemente los trastornos de
caracter y de personalidad es lo que obliga
a visitar a un siquiatra y la mayoria de
ellos se quedan en el analisis del super-yo,
el yo; y en el peor de los casos acuden a la
farmacoterapia tradicional burday primi-
tiva. Entonces, es un médico que sélo logra
mitigar pero no curar y en muchas ocasio-
nes empeorar. Asi, ambos, médico y
paciente, se concentran en corregir con-
ductas y sentimientos mientras la defi-
ciencia biologica persiste, y lo Gnico que se
logra es perder el tiempo ambos y el
paciente su dinero. La atencion moderna
de la salud fisica, mental y social debe ser
totalizante e interactiva.

Con este manual no pretendo que
todos los humanos nos convirtamos en
psiquiatras; pero si, en pacientes co-
investigadores de nuestros trastornos
fisicos y mentales, descubriendo las causas
de las irregulares percepciones, emociones,
acciones y reacciones. Las percepciones
gue obtenemos a través de los sentidos son
procesadas de acuerdo a los conocimientos
previos. ;Qué tanta atencion le dedicamos
y qué tan conscientes somos? De ello
depende nuestra reaccion, nuestra con-
ducta.

El doctor Ratey opina: “No hay tras-
torno que encaje limpiamente en los criterios
de su diagnostico y no existe la salud perfec-
ta”

Desde luego, estoy de acuerdo con la
necesidad de pedir ayuda profesional, pero
no pierda de vista que son muchos los
siquiatras que etiquetan a sus pacientes
con determinados trastornos de manera
equivocada. EI humano que esté libre de
minusvalia cerebral que lance su primera

INntroduccion

critica. Nadie posee un cerebro trabajando
bien al 100%. No existe un estado mental
ideal al que se debe llegar. Si todos los
humanos tuviesen la capacidad de pagar
los servicios de los siquiatras muy segura-
mente mas de un 70 % de la poblacion
mundial hubiese ido ya a acostarse en sus
divanes. Cada cerebro es diferente, y cada
uno es mas eficaz en ciertas formas de
procesamiento que otros. Aunque existen
cerebros de éxito y de fracaso, no existe un
prototipo de cerebro al que deban compa-
rarse los demdés. Después de descartar
cualquier deficiencia biolégica grave,
usted puede decir con orgullo en coro con
Judy (Chicago, 1999): “Me ha tomado una
vida entera ser quien soy, no quien otros
piensan que debo ser”

Es importante saber que en la forma-
cion del caracter y la personalidad influ-
yen muchos factores, tales como la heren-
cia genética y cultural, niveles educativos,
estilos de vida, solvencia econémica, ideas
perturbadoras, complejos adquiridos,
equilibrio neuronal y glandular, etc. Se
sabe que un mal funcionamiento de la
glandula hipofisis, por ejemplo, puede
hacer que la persona sea extremadamente
timida, miedosa, retraida, sin iniciativa y
muy necesitada del concepto de los demas
sobre ella misma y con gran tendencia a
imitar. Es necesario tener bien claro que
ciertos trastornos corporales y situaciones
sociales repercuten en el estado mental y
animico.

Si en una persona se observa rasgos
de obstinacion, testarudez, manias, irrita-
bilidad, excitaciones, distracciones fre-
cuentes, tendencia a las exageraciones,
placer de mentir frecuentemente, etc., es
practico sugerirle visitar al endocrinélogo
para examinar la secrecion interna de las
glandulas o ir al neurdlogo para que
examine la bioquimica cerebral, mucho
antes de ser remitido a un sicélogo. Existe
evidencia cientifica para creer que un
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Como devoto creyente en un Ser
Supremo por un lado, y como
una persona que acepta la ciencia para
explicar nuestra existencia material y
espiritual, por el otro; me permito afirmar
gue creo gue Dios nos metié en un proceso
evolutivo y por lo tanto creo con funda-
mento cientifico que nuestras emociones,
nuestras capacidades cognitivas y racio-
nales actuales son el producto de un largo
proceso evolutivo; durante el cual el
cerebro se desarroll6 conservando las
areas que demostraron su utilidad duran-
te miles de afios y fue construyendo
estructuras nuevas en demanda de las
variables circunstancias del entorno.

El cerebro es un 6rgano propio de los
vertebrados, tanto animales como huma-
nos, con movimiento y desplazamiento
activo dirigido a voluntad.

Nuestras funciones cerebrales evolu-
cionaron a partir del movimiento con
desplazamiento y siguen dependiendo de
él. Las funciones cognoscitivas y los
estados emocionales estan directamente
ligadas a las motrices, porque gran parte
de la funcién cerebral es, esencialmente,

lucion
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o

movimiento; de ahi la importancia de
mantenerse activo, y hacer ejercicios
regulares.

Las ascidias, son pequefas criaturas
marinas que tienen cerebro y médula
nerviosa mientras nadan, pero cuando se
guedan pegadas permanentemente a una
roca, lo consume porque ya no lo necesita
después de cesar el movimiento.

Existen movimientos conscientes e
inconscientes que obedecen a factores
neuroldgicos y contextuales. Hasta las
manifestaciones tanto internas como
externas se componen de movimientos.

Nos movemos con seguridad en un
entorno aparentemente inmovil, pero en
realidad la Tierra se mueve sobre su propio
eje a mas de 1600 kmts por horay alrede-
dor delsola72.360 Kmt/h

Todos aquellos animales como las
hormigas, cucarachas, y colonias celula-
res, que poseen movimiento con desplaza-
miento y no tienen cerebro, son robots
bioldgicos.

Las plantas como seres sésiles, que sus
partes se mueven (la Dionae, la Mimosa y
otras plantas carnivoras) que no se despla-
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zan, no necesitan de cerebro para sobrevi-
Vir.

--Conscientes de que no somos cuca-
rachas, asi a veces nos portemos como
tales; que somos carnivoros, y a veces nos
portemos como canibales; que no somos
cosas, Y nos matemos por ellas; es por lo
gue lo invito a continuar investigando el
cerebro.

La evidencia cientifica muestra que el
pensamiento es un producto de millones
de afios de la evolucién del cerebro. Al
respecto el filésofo y cientifico neuroinves-
tigador, director del Departamento de
Fisiologia y Neurociencia de la Escuela de
Medicina de la Universidad de Nueva York
durante los ultimos 26 afios, doctor
Rodolfo Llinas dice: “Nos encontramos ante
una maravillosa “maquina” biologica,
intrinsecamente capaz de generar patrones
globales oscilatorios que literalmente son
nuestros pensamientos, percepciones, suenos;
enfin, el “si mismo™”

Los cambios cerebrales necesitaron
muchas mutaciones durante miles de
afos. Nuestra evolucion humana no sélo
consistid en aumentar el volumen del
cerebro, sino también la forma como se
establecieron y fortalecieron las conexio-
nes neuronales hasta llegar a la maxima
maravilla evolutiva: el lenguaje. Con esta
novedosa herramienta recordamos el
pasado, vivimos el presente, proyectamos
el futuro, transmitimos conocimiento y
fortalecemos relaciones sociales; es decir,
gue nuestra evolucion es tanto bioldgica
como cultural. En un entorno dominado
por el lenguaje durante miles de afios,
guienes han hecho mejor uso de él son los
gue han tenido mayores ventajas. Muchos
colegas humanos dicen con acierto:«El
conocimiento es poder»

Andrew Whiten, profesor de la
Universidad de St. Andrews, dice: “Los
cambios de estilo de vida durante los altimos
50 mil afos poco tuvieron que ver con los
cambios biologicos cerebrales. La razon por
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la que hoy vivimos de manera distinta a
como vivian los hombres de las cavernas, no
es porque nuestros cerebros sean mejores,
sino porque hemos acumulado los miles de
descubrimientos hechos por nuestros ances-
tros y tenemos las ventajas de una inmensa
historia de inventos que comunicamos de
forma no genética a través del lenguaje,
documentos, y costumbres”

Richard Dawkins, de la universidad de
Oxford complementa lo dicho por el Dr.
Whiten afirmando: “Con respecto al periodo
de vida humana, el Unico tipo de cambio
evolutivo que probablemente veamos no es en
absoluto genético, es cultural; y si le damos
un vuelco darwiniano estaremos hablando
del diferencial de supervivencia de la mimesis
en oposicion a los genes”.

Amigo lector, la mimesis es imitacion,
copia; es una palabra que deriva de mime-
tismo; es decir, el parecido que adquieren
ciertos seres vivos con el medio en que
habitan. Para la doctora Sue Blackmore de
la Universidad de West England: “la
Mimesis son ideas, costumbres, destrezas,
gestos, historias, canciones; todo lo que se
transmita de persona a persona, por imita-
cion, lo copiado” Ademés la doctora
Blackmore agrega: “Asi como los genes se
copian dentro de la célula de nuestros orga-
nismos y se transmiten en la reproduccion, el
cerebro copia la mimesis y la transmite de
persona a persona; y de la misma manera
que la competencia entre genes moldea la
evolucion bioldgica, la competencia entre la
mimesis moldea nuestra mente y nuestra
cultura. Es fundamental tener en cuenta la
mimesis para poder entender la naturaleza
humana”

Al respecto el doctor Dawkins conclu-
ye: “Si las unidades de cultura se replican en
forma parecida a las moléculas de ADN, nos
encontramos que tenemos entonces la posibi-
lidad de una clase de darwinismo totalmente
nueva”

En otras palabras, lo que los cientificos
Whiten, Dawkins, y Blackmore nos quie-



ren decir, es que la evolucién cultural o
mimeética va a la vanguardia de la evolu-
cion bioldgica, la arrastra, y la trasciende.
Podriamos dar miles de ejemplos de mime-
sis; veamos algunos: si no fuese por la
invencion de las vacunas y de los antibioti-
cos la perspectiva de vida seria inferior; si
no fuese por el progreso en las relaciones
sociales, los sordos, los ciegos y los minus-
validos no tendrian posibilidad de existir.
Un miope ya hubiese caido por un pefiasco
0 habria sido atropellado por un carro si
no tuviese acceso a sus lentes.

Me parece oportuno transcribir la
siguiente afirmacion del psicélogo Erich
From: "La entidad basica del proceso social
es el individuo, sus deseos y sus temores, su
razon y sus pasiones, su disposicion para el
bien y para el mal. Para entender la dinami-
ca del proceso social tenemos que entender la
dindmica de los procesos psicologicos que
operan dentro del individuo, del mismo modo
que para entender al individuo debemos
observarlo en el marco de la cultura que lo
moldea”

Desde sus inicios primitivos hasta las
formas mas complejas de organizacion
actual, el humano ha evolucionado biol6-
gica y culturalmente en su adaptacion al
medio y en la satisfaccion de sus necesida-
des cambiantes en el tiempo. La gran
capacidad de adaptacion de la especie
humana ha desarrollado su sistema
nervioso y su cerebro que le permiten
vivir en diversos ambientes, “El humano no
tiene ambiente especifico de su especie”
afirmaban Berger y Luckmann queriéndo-
nos decir que el hombre y la mujer esta
redefiniendo permanentemente su posi-
cion frente a la naturaleza, a la sociedad y
frente a si mismo.

Registro las anteriores afirmaciones
paradecirles que la felicidad individual y la
paz mundial la conseguimos si dirigimos
nuestra evolucion bioldgica y cultural. La
supervivencia de sus antepasados es usted,;
y sus descendientes, son su supervivencia,
pienselo.

Evolucion del cerebro

Los humanos de 1999 poseemos
cerebros maés evolucionados que los del
afno 999 y menos de lo que evolucionaraen
el 2999. Usted y yo somos humanos del
tercer milenio, superemos la agresividad y
el egoismo y le daremos la oportunidad a
nuestras generaciones futuras de celebrar
el 31 de Diciembre del 2999 como laentra-
da al cuarto milenio. El humano no es solo
un organismo dotado de tendencias biol6-
gicas, es también el resultado de su evolu-
cion cultural especifica de una época, y un
grupo social determinado.

Theodosius Dobzhansky ya lo dijo
hace tiempo: “Al dar paso el hombre, al
proceso de la evolucion, ha tomado por
primera vez conciencia de si mismo. Esto nos
brinda al fin la posibilidad de que la evolu-
cién puede ser alguna vez dirigida por el
hombre y que entonces ya no prevalezca lo
absurdo”.

Ese es precisamente mi suefio: que no
prevalezca lo absurdo de la guerray que el
humano tome concienciay dirija su evolu-
cion bioldgica y cultural para solucionar
los problemas neuroldgicos, econémicos,
politicos y religiosos en forma pacifica y
con un espiritu feliz. Con este Manual de
Funciones Cerebrales estoy haciendo una
invitacion formal a la especie humana
para influir en nuestra evolucion cultural
y bioldgica.

Esto dice el neurocientifico Rodolfo
Llinas, refiriéndose a la evolucion de los
humanos, en su maravillosa obra “El
Cerebro y ElI Mito Del Yo”: “La evolucion
unié el mundo externo del cuerpo con el del
cerebro. La seleccion natural elimina siste-
maticamente todas las asperezas, los defec-
tos, lo que no funciona bien. Lo que permane-
ce son los aspectos ventajosos que se transmi-
ten de generacion a generacion; es decir, lo
que funciona, lo que facilita la sobrevivencia.
De hecho, la sobrevivencia es el combustible
de la seleccion natural. Tomar lo Gtil, descar-
tar lo indtil y, sobre todo, evitar riesgos. El
estado mental, represente o no, la realidad
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externa, ha evolucionado como un instru-
mento que implementa las interacciones
predictivas y/o intencionales entre un orga-
nismo vivo y su medio ambiente”

O como dice PIO DECIMO PAIN-
CHAULT SAMPAYO: “La liberacién, la
redencion, es el resultado de una vida de
intensas luchas a favor del bien, a favor de la
propiaevolucion”

SOMOS SERES SOCIALES

Si no hubiésemos evolucionado como
animales sociales, no hubiéramos logrado
ser humanos. La experiencia como caza-
dores y recolectores nos ensefio la impor-
tancia de trabajar en grupo. EI humano
basicamente es un ser social porque nues-
tro cerebro lo es también en la medida de
que cada neurona del cerebro cumple su
funcion interactuando con las otras.
Nuestras habilidades sociales, por tanto,
tienen fundamento biolégico.

Las personas consciente e inconscien-
temente toman alcohol, chocolate, té, café
y fuman para mejorar el estado de animo
en el momento de interactuar con los
visitantes y celebrar encuentros casuales.
Estos sutiles estimulantes son equivalen-
tes al prozac que recetan los siquiatras
para ayudar a los pacientes de THDA
(Trastorno de Hiperactividad con Déficit de
atencion ) para mejorar la atencidon nece-
saria para una buena interaccién social.
Obviamente existen otras sustancias
alternativas nada perjudiciales que citaré
en su momento, que mejoran la atencion
sin correr riegos de adicciones.

Entendiendo mejor el funcionamiento
del cerebro social podemos mejorar la
sociedad humana. Los que sufren trastor-
nos siquiatricos tienen deficiencias para la
vida en sociedad. La mayor virtud huma-
na es nuestra conexién con nuestros
semejantes. En el instante que un humano
nace busca el seno de su madre. Nacemos
preprogramados para desarrollarnos en
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sociedad. Necesitamos de nuestros senti-
dos para reconocer a los demaés, y de
habilidades motrices y linguisticas para
reaccionar de manera socialmente acerta-
da. Un nifio o una nifa que no desea
interactuar con los demas y hacer amigos,
debe ser una voz de alerta de que algo anda
mal en éloenella. Es peligrosa la actitud de
los padres que se limitan a pensar que el
nifo prefiere mantenerse solo y no hacen
nada por averiguar el por qué del compor-
tamiento asocial. La interaccion con la
madre y demas hermanitos va més all4 de
la simple imitacién, es también un com-
partir de emociones, un descubrir que los
demas son seres con una identidad distinta
a la propia. Relacionarse con los parientes
y obtener comida durante la nifiez; encon-
trar pareja, cuidar de los nifios indefensos,
cooperar con el grupo social y defenderse
de los enemigos, cuando se es adulto, es
una conducta valida desde cuando éramos
chimpancés hasta el presente como huma-
nos. EI humano interactda con los otros
humanos y con el medio ambiente en el
cual existen agentes causales naturales o
artificiales que pueden afectar su salud
fisica, mental y social.

ETAPAS DE LA VIDA
HUMANA

En este manual, aunque de manera
breve, abordaré el estudio del cerebro
humano antes y después del nacimiento,
durante la adolescencia, la adultez y
cuando las mujeres llegan a la etapa de la
menopausia, los hombres a la andropau-
sia y cuando todos los humanos, sin
excepcion, llegamos a la vejez.

ANTES DEL NACIMIENTO

La evolucion del cerebro desde la fase
mas rudimentaria hasta el nivel actual se
repite en el crecimiento del embrién huma-



no de todas las nacionalidades y en forma
practicamente igual, pues el planeta Tierra
alberga una sola raza: la humana. Por lo
demas existen diferentes nacionalidades
con poblaciones de caracteristicas ligera-
mente singulares.

El desarrollo del cerebro se inicia
practicamente en el momento de la fecun-
dacion del 6vulo por el espermatozoide.
Las primeras semanas de la fecundacion
humana es de intensa reproduccion celu-
lar. Los cientificos calculan que cada
minuto se crean 250.000 neuroblastos o
células nerviosas primitivas. Una falta de
yodo en la alimentacion materna durante
el embarazo puede conducir a dolencias
hipotiroideas que pueden causar graves
darios cerebrales en el bebé no nacido.

DESPUES DEL
NACIMIENTO

El cerebro de todos los recién nacidos
aun no se ha desarrollado completamente;
por lo tanto, es modelado por la experien-
cia en el mundo exterior. Cuando un nifio
nace tiene millones de neuronas buenas
esperando una asignacioén concreta. Las
neuronas no utilizadas pierden su capaci-
dad funcional; es por eso que es de suma
importancia detectar a tiempo las deficien-
cias visuales y auditivas de los recién
nacidos para que el cerebro no elimine las
neuronas encargadas de procesar los
estimulos provenientes de nuestros 0jos y
oidos.

Durante la primera semana de nacido
el bebé no tiene un control consciente de su
cuerpo. La capa exterior, es decir, lacorteza
cerebral que da ése control esta incomple-
ta. Dicha corteza es como una hoja en
blanco que espera ser llenada con habilida-
des y comportamientos nuevos. Los 0jos
de un bebé durante las primeras semanas
de nacido transforman la luz en sefales
eléctricas; pero es la corteza cerebral la que

Evolucion del cerebro

transforma éstas sefiales en imagenes y es
por eso que aun no le encuentra mucho
sentido a lo que ve. Laimagen completa no
aparece porque faltan conexiones neuro-
nales. La corteza cerebral esta en perma-
nente proceso de conexidn entre neuronas
aprendiendo a reconocer el mundo que le
rodea y cuanta mas veces se utilice una
determinada conexion mas fuerte sera esa
ruta neuronal. A los nifios que nacen con
cataratas y no se las extirpan antes de que
cumplan seis meses, el cerebro no recibe
sefales de la retina, y por lo tanto asume
que esas rutas cerebrales no se necesitan y
las elimina, produciendo ceguera. Asi
mismo, cuando el bebé necesita comida su
cerebro primitivo activa un mecanismo de
supervivencia automatico que consiste en
llorar.

Sus manifestaciones instintivas le
garantizan la supervivencia. Algunos
instintos del cerebro primitivo nunca
desaparecen por completo. La emocién, la
compasion, laira, el odio etc., son comple-
Jos procesos mentales que requieren de
distintas zonas de nuestro cerebelo, el
cerebro medio, y la corteza cerebral. En su
momento veremos qué podemos hacer
para controlarlos conscientemente. El
aprendizaje modifica las conexiones entre
las neuronas haciendo que lo que recorda-
mos cambie continuamente.

Conforme avanzan las semanas
después de haber nacido comienza la dificil
tarea de coordinar lo que ve, con el movi-
miento de sus manos para empezar a coger
las cosas realizando varios intentos. Las
interconexiones que no posibilitaron coger
lo propuesto son eliminadas, y las que si
tuvieron éxito son recubiertas con una
capa de grasa, o células especiales llama-
das gliales, que aislan las sefiales y mejo-
ran el funcionamiento intercelular. Se
crean dos tipos de glia: uno controla el
metabolismo y la funcion de las neuronas;
el otro, forra los axones con una sustancia
grasa llamada mielina que controla la
velocidad a la que los axones conducen la
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informacién. Pasamos nuestros primeros
meses de vida realizando conexiones
neuronales para poder controlar y usar
nuestras manos y erigirnos sobre los pies.
A medida que la corteza cerebral crece, su
capacidad de aprender de la experiencia
aumenta.

La desnutricion retarda el desarrollo
cerebral y perjudica a la cognicion. La
corteza cerebral de los bebés realiza casi
dos millones de conexiones por segundo.
Cada cosa que toca, huele, ve y oye da
conexiones a su cerebro hasta que llega un
momento de llenar el espacio craneal y es
entonces cuando comienza a plegarse para
que la corteza tenga una mayor superficie
en el mismo espacio. De este modo se
forman los pliegues caracteristicos del
cerebro humano.

El proceso de crecimiento, de interco-
nexién neuronal decrece a medida que el
bebé se hace nifio, pero nunca desaparece.
Durante toda nuestra vida cada nuevo
conocimiento es una nueva conexion
intercelular; por eso, es importante nunca
dejar de adquirir nueva informacion.

Cuanto més se aprende, mas capaci-
dad para aprender se adquiere. Al respecto
el Dr. Richard Davidson, un neurocientifi-
co que se puede localizar en la Universidad
de Wisconsin en Estados Unidos, dice: “El
cerebro es el 6rgano de nuestro cuerpo real-
mente disefiado para cambiar en respuesta a
experiencias. Otros 6rganos como los pulmo-
nes no estan hechos para cambiar segun la
experiencia. El cerebro es en efecto el sistema
mejor preparado para reaccionar segun las
experiencias. Es un sistema que aprende”

Los padres que responden siempre a
sus hijos con interés y carifio refuerzan en
ellos los circuitos de emociones positivas;
en cambio los que responden a menudo
con aversion y disgusto, propician el cierre
de dichos circuitos y activan en cambio los
del miedo. Obviamente que un regafo
ocasional por algo mal hecho no condena
al nifio a una vida triste. No hay que ser
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permisivos pero tampoco demasiado
estrictos.

Estudios recientes del cerebro de las
madres primerizas, por ser ellas lo mas
representativo del amor humano, han
permitido saber que en la corteza prefron-
tal izquierda se registra gran actividad
cuando exteriorizan las emociones positi-
vas de amor por su bebé. El neurocientifi-
co Richard Davidson dice al respecto: “El
periodo inmediato al nacimiento es una
etapa especialmente importante y sensible en
la evolucion humana. Es una etapa con una
gran influencia parental y de la tutela
materna en particular para encauzar el
desarrollo del cerebro del nifio. El cerebro es
extraordinariamente plastico, como lo
Ilamamos en la profesion. Con plastico quiere
decir modificable por la experiencia. La clase
de aporte particularmente de recursos
emocionales que recibe el bebé en desarrollo
siendo él o ella primogénito es importante
para establecer el circuito emocional del
cerebro”

Nifia de tres afios

Por estudios recientes se sabe que
hasta los tres afios de edad un niflo es
incapaz de atribuir acciones, motivos y
creencias a otros; pero a los cinco afios ya



es posible entrar en la mente de otros.
También se sabe que los nifios menores de
tres afios de edad no tienen un hipocampo
maduro y es por eso que no tienen recuer-
dos antes de esa edad, porque es alli donde
se asienta la memoria consciente.

ADOLESCENTES

¥ :
Adolescente de 15 afios

Un estudio de la Universidad Johns
Hopkins descubri6 la importancia de una
alimentacion rica en hierro para los ado-
lescente hombres que empiezan a desarro-
llar todas las caracteristicas masculinas, y
para las chicas que inician la menstrua-
cion y su maduraciéon femenina. Este
estudio demostro que los adolescentes que
no tenian deficiencia de hierro presenta-
ban un mejor rendimiento en las pruebas
de memoria y aprendizaje y que se desa-
rrollaban fisicamente mejor.

El cerebro adolescente pasa por gran-
des cambios y particularmente en la
corteza prefrontal que es la zona respon-
sable de la toma de decisiones. Para decirlo
claramente, en la adolescencia la corteza
prefrontal no se halla completamente
desarrollada, esta incompleta, lo que
explica el caracter impulsivo en estos afios.
El preocuparse por el hoy y el mafana sin
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importar el futuro, porque ejerce predo-
minio la amigdala, es una caracteristica
muy comun en los adolescentes. La buena
y completa conexion entre laamigdalay la
corteza prefrontal nos ayuda a regular
nuestras emociones, pero esta conexion no
se completa si no hasta cuando se termina
la adolescencia y comienza la adultez. Y
esto sucede porque las conexiones con los
I6bulos frontales no se mielizan del todo
hasta la plenitud de la edad adulta.

La naturaleza nos prepara para un
apareamiento temprano incrementando la
testosteronaen los chicos y el estrogeno en
las chicas, que dan el aspecto masculino y
femenino, pero con un cerebro sin desa-
rrollarse por completo. Esto deben saberlo
todos los adolescentes para que no se
apresuren a embarazar a la novia o a
tomar otro tipo de decisiones cruciales en
lavida.

La doctora Deborah Yurgelun-Todd,
neurdloga del hospital McLean, le present6
a 16 adolescentes entre 11 y 17 afos, una
serie de fotografias con expresiones de
miedo y mediante Imagen de Resonancia
Magnética Funcional (IRMF), observé que
reaccionaban con una activacion mayor de
la amigdala y sélo con una actividad
moderada en el I6bulo frontal. Las mismas
fotografias fueron proyectadas a personas
mayores y se observd que presentaban
una mayor activacion de los I6bulos
frontales y poca actividad en las amigda-
las. La doctora Deborah concluy6 que hay
un desplazamiento gradual del procesa-
miento emocional y cognoscitivo de lo
instintivo alo cognoscitivo a medida que el
cerebro adolescente aprende y crece. En
otras palabras, cuando empezamos a usar
mas la corteza cerebral nos convertimos
en adultos. Esto es importante que lo
sepan los adolescentes para no tomar
decisiones trascendentales en esta etapa de
la vida; y a los padres para prestarles
asesoria. Cuando aborde el tema del ena-
moramiento en los humanos retomo lo
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concerniente al cerebro de los adolescentes.
Mas adelante podra ubicar con exactitud
las partes del cerebro que acabo de mencio-
narle.

ADULTOS

Un cerebro adulto tiene la forma de
una nuez, su tamafo parecido a un coco,
pesa entre 1200 y 1300 gramos en pro-
medio, mide 17 cm. de longitud, 14 cm. de
anchoy 13 cm. de altura aproximadamen-
te, Su consistencia es parecida a la mante-
quilla y ocupa totalmente el craneo.
Obviamente el funcionamiento de nuestro
cerebro no se restringe a los 1300 cm
cubicos en promedio que ocupa dentro de
la cavidad craneal, porque opera interac-
tuando todo el tiempo con el cuerpo que
dirige en su totalidad

El cerebro de un adulto sano es supe-
rior al computador mas potente del
mundo actual. El no se vale de la légica
predictiva de un microchip, que mediante
la manipulacion de unosy ceros procesa la
informacién y construye imagenes. El
cerebro ensambla las percepciones
mediante la estimulacién simultdnea de
conceptos enteros, trabaja con analogias y
metaforas; es un procesador analdgico,
superior, quiza por el momento, a los
computadores construidos por los huma-
nos.

Otro aspecto importante para recor-
dar es que el cerebro trabaja como un
musculo, cuanto mas lo usamos mas se
fortalece. Por eso una mente activa crea
mas conexiones cerebrales y cuantas mas
conexiones hacemos mas reserva tenemos
para combatir los efectos de la vejez.
Ejercitar la mente es la clave para perma-
necer lacido en la vejez. Tanto como las
facultades intelectuales dependen del buen
funcionamiento del cerebro, como éste a
su vez depende de la actividad intelectual a
que lo sometamos a diario.

Mientras no sea por apoptosis, no
permita la muerte de células cerebrales.
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MENOPAUSIA,
ANDROPAUSIA'Y VEJEZ

Trabajar el vh sobre envejecimiento.

La prolongacién de nuestra vitalidad
depende de muchos factores. El envejeci-
miento natural no se puede evitar, pero si
lo podemos alejar permitiendo a las células
gue resistan mas tiempo, si no las intoxi-
camos con tabaco, alcohol, y drogas
téxicas. Y si buscamos equilibrio emocio-
nal y hormonal. La vitalidad humanaes la
suma de la vitalidad de los millones de
células de nuestro cuerpo que deben recibir
sustancias nutritivas de méaxima calidad y
estimulos nerviosos favorables. Asi como
el cuerpo almacena elementos nutritivos y
perjudiciales, la mente almacena percep-
ciones y pensamientos estimulantes,
euforicos y deprimentes. De nosotros
depende lo almacenado. La idea de que al
llegar a viejo uno se vuelve inatil, que le
fallardn las facultades intelectuales, que
no tendra deseos sexuales y perdera virili-
dad, que se va a sufrir mucho, que enfer-
mara inexorablemente, que sera un estor-
bo etc. lograra que efectivamente la perso-
na tenga una vejez prematura, llena de
enfermedades fisicas y mentales. La
voluntad de vivir de acuerdo a ideas positi-
vas, realizar actividades y perseguir
ideales durante la vejez han permitido a
muchas personas tener unavejez activay
productiva. La vida y alimentacion
moderna contrarias a las leyes de la natu-
raleza producen trastornos corporales y
mentales a mediano y largo plazo en la
vida de los humanos.

Tanto la menopausia en la mujer como
la andropausia en el hombre deben ser una
transformacion natural, un proceso
fisiol6gico normal, el paso a una nueva
madurez, y no tiene por que provocar
trastornos ni enfermedades.

Tanto el hombre como la mujer vive su
nueva edad de acuerdo como la conciban
mentalmente. Si no han pensado en este



trance como una etapa funesta y han
cuidado con esmero de la salud de su
cuerpo y de su mente, de sus emociones y
sentimientos, sin ideas perturbadoras,
esta edad debe ser el paso a una vejez sana.

Si bien es cierto que el joven tiene
mayor energia, el humano maduro tiene
mas constancia, prudencia y voluntad. La
mentalidad del joven puede que sea mas
rapida, agil y brillante, pero todavia no
tiene la profundidad, reflexion y experien-
cia del humano maduro. Para los huma-
nos que sigan una vida higiénica y una
alimentacion acertada, el lapso de los 40 a
los 60 pasara inadvertido.

SEXO Y EL DIA
DE LA MUERTE

Segun algunos cientificos especializa-
dos en envejecimiento, el sexo es uno de los
mayores factores que determinan el dia de
nuestra muerte. Han observado que el
tiempo que vive un animal tiene que ver
con la forma como ese animal organiza su
vida sexual.

El sexo evoluciond por la necesidad de
transmitir genes, porque todos los seres
vivos de reproduccion sexual poseen
cuerpos desechables que se perfecciona
con el tiempo.

Una fisiéloga de la Universidad de
Manchester (Reino Unido) durante un
documental de National Geographic
Channel sobre el envejecimiento dice:
“Podemos aprender de la naturaleza sobre la
reproduccion. Los animales que se reprodu-
cen a un ritmo muy rapido y a temprana
edad mueren mas jovenes que los que se
reproducen a un ritmo lento y tienden a
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reproducirse a una mayor edad. La genera-
cion actual hace lo correcto al desarrollar su
carrera primero y tener hijos a una mayor
edad; porque toda la evidencia dice que entre
mas demoremos la reproduccién, mayor sera
nuestra longevidad. Después de los 30 afios
vemos una reduccion en la hormona llamada
estrogeno en las mujeres y demorandonos en
tener nuestro primer hijo obtenemos un gran
incremento de estréogeno que ayudara en
muchos aspectos en las funciones muscula-
res, 0seas y nerviosas y todo esto es util. Toda
la evidencia cientifica indica que las perso-
nas mayores que mantienen una vida sexual
activa, tiene una mejor perspectiva de la
vida, son mas positivas. Algunos sondeos con
la poblacion de mayor edad, aun mas de 90
afios y mas, muestran que hasta un 20% de
ellos practica el sexo activamente.
Recordemos que el sexo es actividad fisica,
aumenta el ritmo cardiaco, mejora el meta-
bolismo y algo importante: reduce el estres.
Todo esto mejora la duracion de vida”

Los cientificos, observando la dura-
cion de vida de algunos animales como los
elefantes y las ballenas, han llegado a la
conclusion que el tamafo es otro factor de
larga vida porgue requieren de mas tiempo
para llegar a la madurez sexual y obvia-
mente, el promedio de vida tiene que ser
mayor para cumplir las etapas de creci-
miento, desarrollo y reproduccion. La
reproduccion en la elefante hembra se
demora y sélo tiene una o dos crias que
amamantan hasta por nueve anos, y sus
crias desarrollan fuertes nexos sociales con
el resto de la manada. En el capitulo
Cerebro y Sexo retomaré la importancia de
unavida sexual activa sana.
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