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Nuestro cerebro en accion

SOMA'Y PSIQUE

No es cierto que el cerebro, /a psique, forme parte del cuerpo, e/ soma, sino que es el cuerpo el que forma par-
te del cerebro. No es el cuerpo el que ha evolucionado para regular el funcionamiento del cerebro, sino que es
el cerebro el que ha venido evolucionando durante milenios para regular el funcionamiento del cuerpo. Y esa
es una tarea que continda.

El cuerpo, ademas, no forma parte del cerebro de forma mistica, como entienden numerosas religiones y filoso-
fias, sino de forma biolégica, como entienden las neurociencias. Y es desde este punto de visa desde el que
vamos a enfocar este trabajo, puesto que esta dedicado a un colectivo interesado en los temas cientificos, téc-
nicos y/o académicos.

Figura 1. El cuerpo, la mente y el alma®.

Dejemos, pues, para la filosofia o la religion el concepto mistico del alma y dejemos, pues, para la medicina
antigua, profundamente enclavada en la filosofia o en la religién, el concepto histérico de alma, soma y psique,
no sin antes echarles un vistazo por ver lo que sus hipdtesis y sus tesis han aportado a las neuociencias.

La protomedicina y la medicina antigua reconocieron desde siempre la influencia de la psique sobre el cuerpo,
puesto que, para ellas, el enfermo sufre un castigo por haber transgredido la ley divina, alojando en su cuerpo
a un demonio que es preciso exorcizar. De ahi que el método terapéutico fundamental haya sido y, en alguna
culturas siga siendo, el exorcismo.

Por ese motivo, todas las culturas aprendieron el arte sutil de contar los demonios. ¢,Para qué, si no, inventaron
los sumerios la aritmética? Para descubrir, con cierta amargura, que el nimero 7 es irreductible, pues de todos
es sabido que los demonios son siete y siete veces siete, es decir, innumerables e irreductibles.

Asi, enfermedades como la jaqueca o la epilepsia aparecen en los @cumentos asirios, babilonios y sumerios
como el resultado de la invasién de un ente maligno; y su curacién parece posible exclusivamente mediante la
magia, aunque, en numerosas ocasiones, se menciona un tratamiento farmacoldgico asociado. Las ruinas su-
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merias de Nippur descubrieron una humilde tablilla de 16 por 9, 5 centimetros que contenia las recetas farma-
coldgicas recopiladas por un médico sumerio del tercer milenio antes de nuestraera.

Los sistemas médicos orientales integran lo fisico, lo mental y lo espiritual en su enfoque holistico y se centran
en la prevencion de la enfermedad mas que en su curacion, lo que se consigue reforzando el cuerpo y el es-
piritu, puesto que la salud espiritual es tan importante como la fisica, como indica la traduccion latina que
acufio Juvenal: Mens sana in corpore sana

En la India, los Veda contienen todo el conocimiento que el mismo Brahma revelé a los santos hindles y que
los sacerdotes transmitieron oralmente de generacion en generacion hasta que los indios conocieronla escritu-
ra, alla por el siglo VIII antes de nuestra era. Segun estos libros de ciencia revelada, el cuerpo se regula por la
psique y la psique por el cuerpo, sin perder de vista que el psiquismo aporta las experiencias de existencias
anteriores, que van dejando las huellas que determinan las tendencias innatas de la persona.

En el siglo V antes de nuestra era, Hipécrates de Cos llegé a localizar el alma en el sistema nervioso central,
aunque mas tarde situd su base en el ventriculo izquierdo del corazén. Gomo posteriormente asigno al cerebro
la tarea de transformar el corazén en funciones concretas, tuvo la oportunidad de fundamentar las enferme-

dades del alma derivandolas de los desequilibrios de su base fisiolégica.

Fue, por tanto, el primero en cimentar el proceso somatopsiquico que entiende las enfermedades fisicas y men-
tales como resultado de desequilibrios corporales y no como castigos de la divinidad por los pecados humanos.

Con esto, Hipdcrates consiguié sacar la medicina tedrgica del templo y trashdarla a casa del médico, explican-
do que el enfermo importa mas que la enfermedad, que el ser humano es una unidad psicosomatica y que la
enfermedad, tanto fisica como mental, es consecuencia de un desequilibrio humoral.

Psicosomético se refiere a un pro@so de ofigen psiquico que influye sobre el soma, el cuerpo, mientras que
somatopsiquico se refiere al proceso contrario, en que es el cuerpo el que influye sobre el psiquismo.

Un ejemplo bien conocido de proceso psicosomatico es la ansiedad que se generaen la mente ante una si-
tuacion estresante y se traslada al cuerpo para producir gases, dolores, nduseas, temblores o dificultad respira-
toria. Un ejemplo conocido del proceso somatopsiquico es la relajacién corporal que se traslada al psiquismo
para aliviar emociones negativas, como la angustia o el panico.

QUIEN SIRVE A QUIEN

El esquema de homeostasis entiende al cuerpo al servicio del cerebro. Por el contrario, para el esquema
de alostasis, es el cerebro el que estaactivamente al servicio del cuerpo. La principal tarea del cerebro que tra-

baja al servicio del cuerpo consiste en regular los sistemas internos del organismo, anticipandose a sus nece-
sidades y preparandose para satisfacerlas antes de que surjard. Eso es lo que se llama alostasis.

En cuanto a la homeostasis, consiste en un estado de equilibrio entre todos los sistemas de un organismo para
lograr y mantener su correcto funcionamiento. Ese equilibrio interno constante y estable se consigue resis-
tiendo y contrarrestando los cambios y alteraciones; por ejemplo, el control de una temperatura corporal esta-

ble se consigue poniendo en funcionamiento las glandulas sudoriparas cuando se eleva la temperatiura am
biente.

En base a conocimientos antiguos que todavia perduran en forma de mitos, hemos venido asociando el corazén
a las emociones y el cerebro a la razén, hasta que nos hemos enterado de que el corazén nada tiene que ver

2 Lisa Feldman Barrett, Northeastern University , Boston,enl nt er ocept i on: How We Understand Ou
tions, Kim Armstrong . www.psychologicalscience.org
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con emociones ni sentimientos y que es el cerebro el que aloja y configura todo lo relacionado tanto con el in-
telecto, la logica y la raz6n como con las emociones, las sensaciones y los sentimientos. Asi hemos sabido que
los sentimientos no nacen de los pensamientos, sino al contrario, que son los sentimientos los que originan e
impulsan los pensamientos’.

Figura 2. El cerebro en acciorn.

Y es que nuestro cerebro no ha venido evolucionando para, como creiamos, controlar nuestras emociones, dar
asiento a la conciencia y convertirnos en seres racionales capaces de gestionar nuestros cinco sentidos, sino
para regular nuestro cuerpo y permitirle moverse y funcionar en su entorno de una manera eficiente.

Para esa tarea, nuestro cerebro cuenta con la capacidad de analizar los estimulos que procedan no solamente
del exterior, sino del interior del cuerpo, mediante receptores y analizadores llamados interoceptivos porque
captan estimulos procedentes de los érganos, los sentidos, los musculos, los nervios y todos los aparatos y
sistemas que se alojan en nuestro cuerpo.

La importancia de estos procesos de interopcepcion es grande, porque sgnifican que el cerebro se hace con
una imagen de todo lo que sucede dentro de nuestro cuerpo, de todo lo que sentimos, como dolor, picazén,
molestia, cosquillas, placer, excitacion, temor, etc. Con todo ello, nuestro cerebro construye conceptos que
conduzcan al cuerpo hacia el equilibrio y hacia la mejora de la situacion, para lo cual, nuestra maravillosa men-
te ensambla fragmentos de la informacion que le llega de los sentidos con experiencias anteriores de similar
tinte.

El resultado de este trabajo es que el dolor abstracto procedente de la musculatura se convierte en agujetas, la
molestia digestiva se converte en pesadez de estémago, el olor de un guiso se convierte en apetito y, de esa
manera, sabemos lo que tenemos que hacer para aliviar el malestar y para conseguir o mantener el bienestar.

Atesoremos, por tanto, este concepto de interocepcion, porque lo encontraremos de nuevo como responsable
de procesos tan importantes como el pensamiento, la intuicién, la toma de decisiones o la propia identidad.

3 Kim Armstrong Fuente: APS Interoception: How We Understand OurBo dy 6 s | nner Sensations
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Nuestro cerebro en accion

DEL AMOR AL ODIO

Dice un conocido proverbio que del amor al odio, y viceversa, no hay mas que un paso. También sabemos que
tanto el odio como el amor han llevado al ser humano a cometer los actos mas heroicos y los mas infames.

Otra cosa que sabemos es que & amor y el odio inspiran la literatura y, sobre todo, la poesia, pero no habia-
mos advertido que también pueden motivar y estimular los textos cientificos, técnicos o académicos que salen
de nuestra pluma, de nuestro boligrafo o de nuestro teclado.

Nuestro cerebro comprende dos areas de muy distinto cometido a las que podemos llamar cerebro racional y
cerebro irracional.

El cerebro racional es el mas evolucionado y sobre él actla el control légico. El cerebro irracional es el mas an-
tiguo y menos evolucionado y sobre él no actla el control l6gico, sino que guarda reminiscencias de nuestro
antepasado mas salvaje, una estructura cerebral que es el soporte fisiolégico de esos impulsos instintivos que
conocemos como instintos basicos, porque estaimplicada en las emociones, sobre todo, en el miedo y sus
respuestas de ataque y de huida.

El odio se genera en las mismas &reascerebrales que el amor, en las zonas del cerebro irracional en las que no
interviene el control ldgico. La diferencia entre ambos es que se procesan de manera diferente®. Por tanto, den-
tro del cerebro irracional, el amor y el odio cohabitan y producen muchas veces sentimientos ambivalentes,
porque sus circuitos neurolégicos se tocan.

La logica de nuestra mente puede controlar los actos que se derivan del amor o del odio, pero no puede elimi-
narlos. No es posible dejar de amar o dejar de odiar a alguien o a algo por un acto de voluntad consciente.
Pero el control I6gico, ese que impera en la conciencia y que nos distingue de los animales, tiene el poder de
actuar y convertir el odio en enfado o en disgusto. Sin embargo, no puede actuar sobre el amor, porque el
amor es una emocion que habita en el cerebro irracional, mientras que el odio surge de una emocion irracional,
para convertirse en un sentimiento racional sin posibilidad de inhibicion.

Figura 3. Amor y odio, dos circuitos cerebrales que se tocarP.

5 Fuente: Plos One. 2008 oct
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La diferencia fundamental entre ambos procesos estriba en que, mientras que el amor inhibe la actividad de
una gran parte de la corteza cerebral, en el odio no existe esa inhibicién. Precisamente por eso, el odio es un
sentimiento mas racional que el amor, porque la corteza cerebral, la que no se inhibe, es la que realiza el traba-
jo intelectual de nuestro cerebro y todo lo que podemos someter al int electo terminamos por analizarlo y con-
trolarlo.

Las zonas cerebrales que se activan cuando el sentimiento es amor, amor romantico, no amor fraternal,
también se activan cuando el sentimiento es odio. Eso explica que tanto el amor como el odio puedan dar lugar
a acciones irracionales y agresivas.

Sin embargo, las zonas cerebrales que intervienen en la ira, en el rencor, en la violencia, nada tienen que ver
con el odio. El odio activa otras zonas del cerebro. La ira y la violencia son irracionales, en tanto que el odio
tiene un componente mucho mas racional. La ira y la violencia producen cambios fisiol6gicos en el organismo;
sin embargo, el odio no produce modificacion visible alguna.

De hecho, la ira tiene una representacion clara en el rostro de las personas y en el cuerpo de los animales (por
ejemplo, las personas enrojecen y los animales se erizan), porque es una emocioén célida y momentanea, mien-
tras que el odio no se representa en la imagen corporal, ya que es un sentimiento frio, lento y duradero.

Exige una diferencia entre emocion y sentimiento que merece la pena conocer. Las emociones son instintivas y
automaticas y se generan sin que lleguemos a tomar conciencia de su aparicion, sino que nos limitamos a ex-
perimentar la sensacion que nos producen. Los sentimientos, sin embargo, son las emociones concienciadas y
no son instintivos, porque la conciencia les aplica un filtro racional que permite valorarlos intelectualmente. La

diferencia entre ambos se podria resumir diciendo que el sentimiento es una emocion consciente.

Las emociones, como el deseo o la ira, tienen un periodo corto de duracién; sin embargo los sentimientos, co-
mo el odio o el afecto, pueden prologarse incluso toda la vida. Las emociones nos mueven y nos motivan a la
accién y suelen ser més intensas que los sentimientos’.

Y ahora que sabemos algo mas sobre el amor, la ira y el odio, veamos qué importancia tienen en la creacion y
en el trabajo que desarrollamos cuando trabajamos o escribimos sobre temas cientificos, técnicos o académi-
Ccos.

APRENDER POR AMOR

El trabajo que realizamos y que precisa de un aprendizaje previo proviene de un proceso repleto de filtros emo-
cionales. Y es que, ademas de un coeficiente intelectual que determina nuestro grado de inteligencia segun
canones establecidos, pseemos un coeficiente emocional que viene a ser la otra cara de una misma moneda:
nuestra inteligencia en su conjunto.

En 1990, los profesores Peter Salovey, de la Universidad de Harvard, y John Mayer, de la Universidad de New
Hampshire, emplearon porpr i mera vez | a expresi-n Ainteligenlkaia
pacidad de controlar y regular las emociones de uno mismo para resolver los problemas de manera pacifica,
obteniendo un bienestar para si mismo y para los demas’d también guia al pensamiento y a la accion.

7_https:/lwww.psicologia -online.com/autor/marissa-glover-10.html

8 (SIC) https://www.slideshare.net/CarolinalL edesma/el -cerebro-emocionalyelaprendizaje
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Figura 4. El aprendizaje tiene filtros emocionales’.

E I c®l ebre neurocient2fico portugu®s #énnconunté complzja mea s i o

respuestas quimicas y neuronales que forman un patrén distintivoo .

Cuando nuestro cerebro detecta un estimulo que puede ser importante para nuestra supervivencia o para nues-
tro bienestar, a lo que los neurélogos llaman un estimulo competente, genera una respuesta quimica que de-
sencadena una emocién. Ese estimulo competate es algo que nuestra conciencia reconoce como placentero,
apetecible, util, interesante y, por tanto, queremos alcanzarlo y el organismo pertinente de nuestro cuerpo ini-
cia un movimiento hacia él.

Asi es como nos interesamos por los temas que deseamos onocer y aprender, mientras que los otros, para los
gue nuestro cerebro no genera una respuesta quimica, no nos producen esa emocién y ese deseo de cap-
turarlos. Y, si los aprendemos, es de mala gana y con un esfuerzo de voluntad.

Si no tuviésemos ese cerelso emocional capaz de generar respuestas que nos producen placer e interés,
seriamos como un robot o0 como un ordenador que, por muchos conocimientos que adquiera y maneje, no es
capaz de luchar por su supervivencia y por su bienestar.

Sin embargo, los seres humanos nos interesamos e incluso nos enamoramos de ciertos temas que nos incitan a
conocerlos en profundidad y a aprenderlos para poderlos manejar. Y, nosotros, los que nos dedicamos a
escribir sobre lo que sabemos y sobre lo que nos interesa, nos deldtamos ante la idea de difundir ese conoci-
miento y nos identificamos con el placer que han de sentir los lectores o los alumnos cuando nuestras explica-
ciones lleguen a su cerebro y susciten esa respuesta quimica emocional. Y es que habremos sido capaces de
generar un estimulo competente con nuestras explicaciones y nuestras ensefianzas.

Sin embargo, cuando nos toca explicar o escribir sobre un tema que no nos atrae, nuestro cerebro no genera
esa emocion placentera y tenemos que hacer un esfuerzo para realiza un trabajo que nos disgusta y que nos
molesta.

Aprendemos los temas que nos interesan de la misma forma que los nifios estudian en la escuela la materia
gue les gusta, sometiéndolos a un proceso de analisis y memoria que los fijan en nuestra mente durante mu-
cho tiempo, incluso, toda la vida.

Sin embargo, si se trata de un asunto que es preciso aprender pero que no despierta nuestro interés, lo envia-
mos a la memoria a corto plazo para salir airosos del examen o de la actividad académica y, después, lo deja-
mos pasar a la pila de los conocimientos olvidados, es decir, lo desaprendemos. Coloquialmente, conocemos

9 decision-brain-heart-mind-difficult -vs-1585031-pxhere.com
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este proceso como Allevarl o prendido con alfilereso, |

estimulo competente y no ha generado una respuesta quimica que nos haya hecho sentir la emocion necesaria
para desear aprenderla.

Todo esto supone que el aprendizaje tiene sus filtros y sus barreras emocionales que hacen que nos acerque-
mos a determinadas materias o que rechacemos otras segun laemocién que susciten en nosotros, es decir,
segln nuestro cerebro las encuentre competentes o0 no para incluirlas en su via rapida de aprendizaje. Significa,
en resumen, que aprendemos por amor y desaprendemos por desamor.

SABER 0 CREER QUE SE SABE

Antonio Damasio dice que no nos damos cuenta inmediatamente de lo que nos sucede, sino que reaccionamos
después, cuando nos damos cuenta de eso que nos sucede. El hecho de darnos cuenta es lo que se llama per-
cepcion y este autor lo explica de la manera siguiente: AiTodo son automatismos. Cuando nos damos cuenta de
la reaccion que estamos teniendo es cuando eso se convierte en un sentimiento, y la sensacién de lo que ocu-
rre es la conciencia'’a.

Sabemos que k percepcidn no es un proceso pasivo, Sino un proceso activo basado, entre otras cosas, en

nuestras experiencias anteriores. También intervienen nuestras creencias y ese proceso que ya mencionamos
anteriormente, la interocepcion, las sefales que nuestro cerebro recibe del interior de nuestro cuerpo y con las

gue configura una imagen de la que surgen ideas y pensamientos.

El problema se presenta cuando esas sefiales que llegan al cerebro desde dentro y desde fuera entran en con-
flicto con lo que realmente interesa al individuo, ya sea su supervivencia o su bienestar. El ejemplo mas actual
puede ser el de los que se niegan a vacunarse porque sus creencias los convencen de que las vacunas son in-
necesarias o incluso perjudiciales o, bien, porque sus experiencias previas les recuerdan alguna vacuna o
medicamento que les ha causado efectos negativos o, posiblemente, porque su organismo envia sefiales de
malestar y de temor y percibe la vacuna como un ataque o una invasion.

Estas creencias, experiencias y sefiales interoceptivas tropiezan frontalmente con los intereses del suje que
obviamente son evitar la enfermedad contra la cual se le aconseja vacunarse. Asi sabemos que el setenta por
ciento de las personas ingresadas en las UCI durante la quinta ola de la pandemia del Coronavirus no se habian
vacunado por no considerarlo necesario o por anteponer el temor a posibles efectos secundarios al de los efec-
tos del virus.

En marzo de 2017, la revista médica /ntraMed publicé un interesante articulo titulado Por qué podemos ver lo
falso como verdadero?cuyo autor, el doctor Daniel Fichtentrei, que es director editoral de esta revista, nos

advierte de |l a necesidad de est adesviagslcagnitivosque nos$ acechias @S
todosladosb, al go que resulta sumamente | mpor tsaitricanocimentoa

veridicos y, en la medida de lo posible, objetivos.

Ya dijimos en un articulo anterior que nuestro maravilloso cerebro no esta preparado para la incertidumbre sino
para la seguridad y que no busca verdades, sino certidumbre. Por eso, nuestro sentido comdn nos juega a
menudo una mala pasada y da por verdaderas algunas de nuestras creencias, sin someterlas a analisis ni a
juicio, porque lo que le importa es permitirnos andar por el mundo con tranquilidad, aunque nuestra seguridad
en lo que sabemos o creemos carezca de fundamentos.

10 pDel alcance del entendimiento humano, https://psiquiatria.com/carlos -fuentes-samaniego-125728/medico/-/mexico
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Figura 5. Creencias, experiencias y sensacionet.

Todo eso hace infrecuente el hecho de reflexionar sobre nuestros procesos mentales y de plantearnos pregun-
tas sobre temas archiconocidos y sobados, dando por sentado que lo sabemos. Sin embargo, si nos preguntan
acerca de uno de esos temas, no somos capaces de explicarlo racionalmente. Solamente hayque plantearse
preguntar los porqués de algunas costumbres, conocimientos o creencias, para darse cuenta de lo pocoque
sabemos racionalmente de ellos.

Daniel Flichtentrei asegura que el escepticismo saludable lleva a la higiene mental, a pensar sobre lo que pen-
samos y a dudar de lo que no tenemos pruebas, puesto que esa es la base del pensamiento cientifico.

Ese escepticismo sano que menciona Daniel Flichtentrei nos aparta de esa falsa sensacién de saber algo cuyos
fundamentos, si es que los tiene, desconocemos. Y es precisamente nuestro cerebro el que nos lleva a forjar
esa seguridad basada en falacias porque, como ya hemos dicho que no busca verdades sino seguridad, nos
impulsa a formular falsedades y, ademds, a buscar informacion que las confirme. También nos lleva a inter-
pretar cualquier cosa en pro de nuestra tranquilidad de creer que sabemos, aungque no sepamos, porque lo que
nuestra mente realmente necesita es mantenernos en esa zona de confort que da la seguridad aunque sea sin
base.

Pero, como somos técnicos, cientificos o académicos, no podemos permitirnos esos sesgos que nos abocan a
equivocos y que podemos propagar con el convencimiento de que son verdades. El pensamiento cientifico es
critico y debe serlo precisamente sobre las verdades que sonsideramos indiscutibles, asi como sobre nuestras
propias creencias, sabiendo, como sabemos, que la ciencia no se defie como un conocimiento cierto, porque
la certeza pertenece al dogma y no a la ciencia.

Hasta el siglo XVII, la ciencia estaba inmovilizada en los libros, porque la edicién de un libro que desdiga lo que
dijo el anterior es larga y compleja. Sin embargo, la Revolucion Cientifica inventd las revistas que permitieron
dinamizar el conocimiento y ponerlo al dia en poco tiempo. Y hoy, en la era de la comunicacion, de la digitaliza-
cién, de la tecnologia, Internet nos aporta el dinamismo necesario para modificar y actualizar los conocimiento
en cuestion de segundos.

1n httpspixabay.comesillustrationspensamiento-sentimiento-acci%C3%B3n-4612840
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Es importante saber que nuestro cerebro procesa la informacién de dos modos diferentes. Uno es automatico,
intuitivo, y otro analitico. El procesamiento automatico resulta muy Util en asuntos y situa ciones simples, como
reaccionar ante un peligro, en que es preciso dar una respuesta inmediata. El otro modo, el procesamiento
analitico, se basa en pruebas y argumentos l6gicos y es Util en contextos complejos que necesitan una elabora-
cion racional de la informacién, como la toma de una decisién importante.

EL ELEFANTE Y SU JINETE

Nuestro cerebro nos provee de sesgos y de atajos que nos ayudan a tomar decisiones rapidas y que, ademas,
son inconscientes. El problema es que el hecho de que nos ayuden en las decisiones no significa que sirvan
realmente a nuestros objetivos, ya que pueden llevarnos a emitir juicios poco acertados o, como advierte Pilar
Jericd'?, pueden dar lugar a sentencias judiciales poco afortunadas o incluso arruinar decisiones importantes.

El cansancio, el hambre, el estrés y otros factores pueden determinar que sea el cerebro automatico el que se
ocupe de dar una respuesta rapida y no el cerebro analitico el que obtenga la informacion cualitativa y cuantita-
tivamente precisa y la someta a reflexién antes de emitir su juicio y antes de tomar la decisién acertada.

Para ver con claridad la informacién y tomar la mejor decisién, nuestro cerebro necesita tiempo y descanso, de
forma que pueda poner en marcha tanto sus cirtuitos analiticos como sus circuitos automaticos.

Gonzalo Casind® también nos previene sobre esos sesgos irtonscientes que provocan torceduras en el pen-
samiento que nos llevan a anteponer la rapidez a la precisién; y advierte que la maquinaria cognitiva de nues-
tro cerebro proporciona un alojamiento seguro a la ceguera de la razén, porque esa maquinaria es el resultado
de miles de afios de evolucién, un proceso en blanco y negro que solamente buscé la supervivencia, la adapta-
cién y el bienestar, pero no la razén ni la l6gica.

Figura 5. El elefante intuitivo y su jinete I6gico *.

12 | os sesgos irconscientes pueden arruinar decisiones importantes, E/ Pais4 febrero 2019.
13 pensar al bies, IntrMed 29 junio 2020.

14 https://pi xabay.com/es/vectors/elefante-para-caminar-animal-viaje-48415/
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Este autor compara ese cerebro intuitivo y rapido que tenemos y que compite con nuestro cerebro Iégico y len-
to a un elefante que se moviera llevado por su intuicion y que llevara sobre su lomo a un jinete p erezoso que
es el razonamiento.

La marcha del elefante es intuitiva y sesgada y muchas veces consigue esa respuesta rapida que necesitamos
para salvar una situacion critica; pero el elefante atiende las indicaciones del jinete razonable que lleva en su
lomo, cuando la situacidn requiere una reflexiéon profunda y larga. El resultado depende de la habilidad del
jinete para reconocer los sesgos cognitivos que mueven al elefante a actuar y para enderezarlos si observa
torceduras.

En cuanto a los sesgos y atajoscon los que nuestro cerebro cuenta para responder con rapidez sin tomarse la

molestia de analizar el asunto, estan los estereotipos, los prejuicios y las herramientas intelectuales como la

famosa frase de Guillermo de Oc k hue afirmb jue,ren igualdad tleacondi-a v aj a ¢
ciones, la explicaciébn mas sencilla suele ser la mas probable Suele ser, pero, si no lo es, la pérdida de infor-

macion puede resultar desastrosa.

Sumemos a esto la tendencia a buscar y aceptar informacion que confirme nuestras creencias y opiniones y
tendremos el cocktail perfecto para equivocarnos en nuestra toma de decisiones.

LA INTUICION, UN REC URSO POCO UTILIZADO

La intuicién es un recurso con el que nacemos, al igual que todos los animales, pero con la diferencia de que
ellos lo conservan y nosotros tratamos de luchar contra él porque suele oponerse a nuestro sentido comin o a
la l6gica de nuestros intereses. Y es que muchas personas suponen que eso de la intuicion es cosa de magia y
la menosprecian, con lo cual, terminan por disminuir e incluso anular ese recurso que la naturaleza nos ha re-
galado y, adem&s, cometen error tras error.

Un ejemplo que casi todos conocemos es lo que nos sucede cuando conducimos por una ciudad y vamos en
una direccion concreta, sabiendo solradamente por dénde tenemos que dirigir el vehiculo. De repente, nos

asalta la idea de torcer por una calle que no esta prevista en nuestro itinerario, pero la desechamos porque nos

parece absurda. Seguimos el camino trazado, pero la idea de torcer sigue machacando en nuestro cerebro y
nosotros continuamos peleando contra ella y tratando de acallarla porque nos desvia de nuestra senda logica.
Al cabo de un rato, desembocamos en un atasco monumental.

Otro ejemplo conocido es elesde8 mailfiot oqou ey ,s ec ugaunedjoa |dee pgounes
buscamos sintomas, comprobamos que esta totalmente sano y achacamos su queja a un intento de no ir al

colegio al dia siguiente. Indagamos el supuesto motivo y no lo encontramos. Al dia siguiente, el nifio amanece

con fiebre, con tos o con dolor de tripas.

¢ Qué ha sucedido? En ambos casos, hemos hecho caso omiso de nuestra intuicion o de la intuicién del nifio por
considerarla ilégica y en ambos casos nos hemos equivocado.

Hace mas de veinticinco siglos, Platonhablé de que no tenemos un solo cerebro, sino dos, y los denomind
parte racional y parte intuitiva. Hace algun tiempo, supimos que los neurdlogos habian relacionado esos dos
cerebros con los dos hemisferios en que se divide nuestra mente, entendiendo que el hemisferio izquierdo se
asocia al intelecto y produce pensamientos frios, potentes, realistas y dominantes, por lo que es la base de la
inteligencia técnica; mientras que el hemisferio derecho se asocia a la intuicion y produce pensamientos flexi-
bles, metaféricos, misticos y es base de la inteligencia creativa o artistica.



La intuicién es la percepcién de una situacién que se comprende instantaneamente y sin razonamiento previo.
Es un pensamiento mas emocional que analitico'®. La intuicion se ha definido también como la facultad de
adquirir conocimiento sin necesidad de recurrir a la deduccion o al razonamiento.

La intuicién supera los fenédmenos que la ciencia puede medir o explicar. De ahi su alcance ilimitado y, también,
su habitual enfrentamiento con el raciocinio. Por eso, la intuicién es un método alternativo para evaluar ciertas

situaciones, como el bien conocido fAojo cl2nicoo de

hallazgos cientificos que se han iniciado guiandose porella y, precisamente por ello, han tropezado con toda
clase de obstaculos que los colegas y competidores han puesto en el camino de la investigacion, porque la in-
tuicidn se suele asociar al deseo o a la opinidn de quien la posee.

Figura 7. La intuicion es €l tercer ojo espiritual’®.

La intuicion es, por tanto, una herramienta muy poco reconocida publicamente, pero que se utiliza de forma
personal como un método alternativo ante la complejidad de la realidad'’. No es reconocida, como hemos di-
cho, porque encuentra oposicién en el pensamiento racional, tanto propio como ajeno.

El quid de la intuicién no se ha explicado aun, aunque no faltan teorias que la atribuyen a efectos de determi-
nadas hormonas, a experiencias previas irconscientes y a la transparencia emocional, que es la habilidad para
concienciar los sentimientos en lugar de ocultarlos.

Lo cierto es que la intuicién va mas alla del conocimiento légico y que su alcance es ilimitado porque a veces
nos permite incluso conocer situaciones venideras, o que corocemos como presentimientos. También es cierto
que se puede desarrollar o desplegar, atendiendo a sus llamadas y confirmando los resultados, en lugar de
rechazarlos a priori como sensaciones propias de visionarios.

El nifio que dice estar enfermo cuando no lo esta y cuyos padres interpretan que se trata de un subtefugio para
no ir al colegio al dia siguiente o, a veces, el mismo dia, esté sin duda recibiendo sefiales interoceptivas de su
propio organismo que alertan a su cerebro de la entrada de un patégeno que esta luchando denodadamente
contra su sistema inmunologico. Pero como ya hemos dicho que las sefialesinteroceptivas no se conciencian
porque no |l egan a |l a corteza cerebral, el , perofva a es-e
tarlo pronto y su cerebro ya lo esté percibiendo.

15 Montse Arboix £/ quid de la intuicion, Eroski Consumerl2 de septiembre de 2014.
16 httpspixabay.comesphotostercer-ojo-ojo-espiritual-intuici%C3%B3n-2886688.
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El conductor que siente martillear en su cerebro la idea de torcer por una calle imprevista esta recibiendo se-
flales exteroceptivas de estimulos que su vista no capta, ruidos que no distingue, alboroto que no llega a oir,
movimientos de la gente a los que no presta atencion, pero que su cerebro percibe e interpreta como sefiales
de algo a evitar, aunque no conoce a ciencia cierta en qué estriba el posible peligro. Luego, cuando ya es tarde,
comprueba que es un atasco del que su intuicién le estaba alertando.

Por eso, las neurociencias sefialan que, antes de que surja una respuesta intuitiva a una situacion inquietante,
es preciso que nuestro cerebro la haya identificado como consecuencia de esa inquietud. Entonces es cuando
puede surgir la respuesta intuitiva, siempre sin que haya conciencia del origen. Una vez que esa respuesta in
tuitiva se somete al raciocinio, la conciencia la puede desarrollar o anular, porque generalmente aparece y de-
saparece y es preciso saler captarla, como la idea persistente de cambiar de itinerario cuando conducimos ha-
cia un destino.

Quiza lo mas dificil sea distinguir entre la verdadera intuicién, la que responde a sefiales que nuestro cerebro
recibe del interior o del exterior sin concienciarlas, y los deseos, temores u opiniones que tenemos consciente-
mente.

Un caso tipico de sefial interoceptiva que nuestro cerebro capta y convierte en categoria concreta para permi
tirnos comprenderla es la necesidad que a veces nos asalta de comer un deerminado alimento, por ejemplo,
platanos. El organismo envia al cerebro la sefial de falta de potasio y el cerebro elabora esa sefal para encua
drarla en una categoria conocida, la de las frutas, y la denomina con el nombre de la fruta concreta que nece-
sitamos ingerir para regenerar el potasio que nos falta: platano.

Los perros jévenes que acostumbran lamer las paredes, estan denotando necesidad de calcio, a la que su cere-
bro responde haciéndoles lamer la pared como si fuera una golosina.

Jose Enebral Ferrandez, que es consultor de Management y Recursos Humanosy autor del articulo Mas alla de/
conocimiento, la intuicion*®, insta a reconocer las sefales intuitivas que nos llegan en cualquier situacion, ya
sea en el mundo de los negocios o0 en cualquier otra circunstancia.

Este autor aporta recomendaciones tan valiosas como que prestemosatencion fia estas sefiales intuitivas re-
pentinas (palabras, frases, imagenes, sensaciones, emociones) y procuremos registrarlas en la conciencia antes
de que sucumban a su cenaura; registrémoslas, incluso, si es posible, en un papel, porque, si no lo hacemos, la
sefial se puede diluir por difusa, o por mor de las rigideces racionales.

Para el desarrollo de la intuicién, propone las siguientes pautas:

1 Condcete a ti mismo, el aforismo que se leia en el milenario templo de Apolo en Delfos. Un mandato
gue encaja perfectamente con la honestidad emocional. Trata de concienciar tus fortalezas y tus de-
bilidades, aprende a distinguir tus pensamientos de tus sentimientos, sin renunciar a tus emociones,
una vez que las reconozcas y logres encauzarlas y aprovecharlas, porque la intuicién se expresa a
menudo a través de las emociones.

1 Mejora tu cociente emocional elevando tu autocontrol, tu empatia, tu liderazgo, tu resistencia a la ad-
versidad y tu flexibilidad, porque cuanto mejor funcione tu cerebro emocional, mas ayuda recibiras de
la intuicion.

1 Formula preguntas claras a tu intuicién. Cuanto mas la utilices, mejor funcionara.

1 Valora las sefiales intuitivas analizando las soluciones que teofrecen, ya sean ideas creativas, impulsos
para actuar, soluciones a problemas, etc. Es importante no rechazarlas ni tampoco admitirlas instanta-
neamente, porque la razén no es contraria a la intuicién, sino complementaria.

1 Recuerda que no se puede ser intuitivo si uno se empefia en llevar la razén.

18 hitps://degerencia.com/articulo/mas_alla_del_conocimiento_la_intuicion
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Poco sabemos de los contenidos que nuestro irtonsciente guarda en nuestro cerebro, pero no cabe duda de
gue constituyen una biblioteca de conocimientos y experiencias que, como el corcho en el agua, de vez en
cuando asoman a la superficie en forma de imagenes o sensaciones que forman parte de ese recurso que
llamamos intuicién y que puede resultar de gran utilidad, no solo en el terreno de los negocios o de la vida co-

tidiana, sino para nuestro trabajo de investig acidn y creacién técnica, cientifica o académica.

UN CASO REAL

Quiero relatar un caso real que vivi hace casi veinte afios, como ejemplo del funcionamiento de la intuicién en
el cerebro de un escritor, en este caso, el mio.

Una editorial de Madrid me encarg6 escribir un libro sobre un tema determinado de historia. Mientras tomaba
nota de las caracteristicas del libro solicitado, tenia la sensacion de que aquello no iba a llegar a ninguna parte,
una sensacion inconcreta, flotante, para la cual no encontré fundamento alguno. Haciendo caso omiso, preparé
un proyecto, consegui la bibliografia necesaria y elaboré un indice que entregué seguidamente a la editorial
para que lo evaluara.

Tardaron mucho tiempo en responder, lo que vino a confirmar mi impresiéon de que aquel trabajo seria en
vano. Pero, un dia me llamaron para que fuese a firmar el contrato, que incluia la fecha de publicacion, el por-
centaje de derechos, etc.

Figura 8. La intuicion es una herramienta para el trabajo del escritor*®.

Entonces empecé a escribir el libro, que era bastante largo, sin poder evitar aquella sensacién inicial de que el
asunto no iba a salir bien. Pero, puesto que tenia un contrato firmado, segui adelante, incluso realicé un viaje
para conocer /n situ algunas de las circunstancas histéricas que formaban parte de la obra y, finalmente, envié
el manuscrito a la editorial.

Pas6 bastante tiempo sin que me llamaran, un tiempo durante el cual continuaron debatiéndose en mi cerebro
la l6gica del contrato firmado con datos precisos y la sensacidn imposible de evitar de que aquel libro nunca se
iba a publicar. Esto Ultimo fue la forma concreta que mi cerebro elabord para explicar la sensacién continua del
fracaso de aquel proyecto.

19 work-working-table-plant-keyboard-vintage-1401823-pxhere.com



Nuestro cerebro en accion

Antes de que se cumpliera el plazo de publicacion, el director de la editorial me llamé para decirme que habia
leido el manuscrito, que lo habia encontrado perfecto, que cumplia todas sus expectativas y que iba a enviarlo
a imprenta, por lo que me invitaba a revisarlo por si queria aplicar algun cambio o correccion. Aquello se me
presenté como el triunfo del intelecto sobre la intuicion.

Lleg6 la fecha en que se cumplia el plazo para la publicacién del libro y uno de los editores me llamé para
pedirme disculpas y advertirme que la editorial habia cerrado por quiebra y que el director se habia visto obli-
gado a abandonar la empresa. Acto seguido, me envié un documento de rescision del contrato, con la retro-
cesién de mis derechos sobre la obra.

¢, Qué captaria mi cerebro en el ambiente de la editorial 0 en la persona del director para predecir desde el pri-
mer dia que aquella aventura no tendria buen fin?

Algun tiempo después, otra editorial me publicé el libro.
TODO ES SEGUN EL ESTADO DEL CUERPO DEL QUE MIRA

El proceso interoceptivo, que lleva la informacion desde el interior del cuerpo hasta el cerebro, se complementa
con el proceso exteroceptivo que lleva al cerebro informacion del medio externo; hay ademas otros procesos,
como el propioceptivo que lleva al cerebro informacioén postural, etc.

Nos interesa también el proceso exteroceptivo porque significa que nuestro cerebro recoge y tramita informa-
cién de lo que nos rodea y genera modelos con esos datos, con los que genera la mejor explicacion de lo que
sucede en cada momento. Por ejemplo, un sonido emitido por un bebé que llegue al cerebro via analizadores
exteroceptivos, genera una respuesta de alerta y la explicacion que el cerebro aporta sobre ese sonido es que
el nifio no se encuentra bien o sufre un mal suefio.

Figura 9. Nuestro cerebro aprende, crea y predice?.

La profesora Lisa Feldman Barrett de la Northeastern University, de Boston, sefiala que el modelo predictivo
gue elabora el cerebro a partir de los datos internos y externos que recibe sirve para guiar nuestras acciones y
construir nuestras experiencias. Incluso, cuando el cerebro no recibe informacién del mundo exterior, es capaz
de generar su propia actividad de forma espontanea.

20 httpspixabay.comesillustrationsbombilla-de-luz-bombilla-cerebro-5633955
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Las investigaciones sobre la interaccidon entre los érganos del cuerpo y el cerebro, en que la informacion
asciende y desciende, apuntan a que no solamente consigue regular los procesos de unos y otros, sino que
también podria apoyar algo tan importante como nuestra propia identidad.

Y es que el proceso de interocepcién de las sefiales que nuestros 6rganos envian a nuestro cerebro gve
también para que nuestra mente redna toda la informacion que le llega de la vista, de la posicién del cuerpo en
el tiempo y en el espacio, etc. y consiga un punto de vista propio, exclusivo de cada individuo, es decir, un
punto de vista en primera persona, lo que supone un soporte para nuestra identidad.

Eso también significa que nuestro cerebro es capaz de modelar la forma en que percibimos las sefiales emo-
cionales que recibimos de nuestro entorno social, seguin el estado interno de nuestro cuerpo?. Y es que nues-
tro cerebro no es un cristal que refleje pasivamente las sefiales que llegan del exterior, especialmente las se-
flales emocionales de los demas, sino que las percibe y moldea segln nuestro estado interno fisico. Esto nos
acerca a las opiniones de los médicos antiguos, egipcios y griegos, que ya entonces propusieron que el flujo
sanguineo, el corazoén y los intestinos eran los que movilizaban al cerebro.

El neurocientifico argentino Agustin Ibafiez Fuente lo describe con una frase ingeniosa: vemos las emociones
de los demas bajo el cristal de nuestro cuerpo.

LOS CIRCUITOS DE LA MEMORIA

Llamamos memoria a la capacidad para recordar informacién que ha sido almacenada en el cerebro, ya sea
hace muchos afios o unos pocos segundos antes.

Tenemos unos 86.000 milones de neuronas. Cada neurona es capaz de relacionarse al menos con otras 1000,
estableciendo conexiones que se llaman sinapsis.Ademas, el cerebro sano contindia produciendo neuronas al
menos en la zona del hipocampo que es la que regula el aprendizaje,las emociones y la memoria.

Las neuronas contindian durante toda la vida estableciendo conexiones sinapticas con otras neuronas para crear
reflejos condicionados, pautas de aprendizaje y de memoria. Se desconoce el nUmero de conexiones sinapticas
gue puede tener un cerebro humano, aunque se calcula entre 150 y 500 billones. Eso convierte a nuestro cere-
bro en una poderosa méquina para procesar y almacenar experiencias en forma de recuerdos.

Las experiencias se almacenan en nuestro cerebro después de varias &@pas de procesamiento y se alojan en la
memoria en forma de experiencias vividas. La memoria deja una huella que permite revivir tales experiencias
cuando se vuelven a presentar y reaparecen en forma de recuerdo.

El proceso de almacenamiento requiere, en primer lugar, atencion. Después hablaremos de la atenciéon, pero
hay que saber que no es posible memorizar algo a lo que no se preste atencién, al menos, no es posible me-
morizarlo de forma precisa, sino de manera confusa o desvirtuada. Otro de los requisitos es el tiempo necesario
para que los circuitos reverberantes de la memoria fijen la pauta en la mente, lo que depende de la pauta a
memorizar y de la circunstancia interna y externa del cerebro.

2L Agustin Ibafiez Fuente: /nteroception primes emotional processing. Multimodal evidence from neurodegeneration The Journal of Neuro-
science 2021 IN-RM-2578-20; DOI: https://doi.org/10.1523/JINEUROSCI.2578-20.2021
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Figura 10. Memoria es la capacidad para almacenar informacion?.

Este proceso de consolidacion de las pautas de memoria crea una memoria estable en nuestra mente y la hue-
lla de memoria que se produce es asimismo estable. Nuestro cerebro cuenta también con otro proceso de con-
solidacion lento y largo que puede tardar dias, semanas o incluso meses en completarse, generando una me-
moria persistente, con recuerdos que pueden subsistir toda la vida. El mayor o menor tiempo de recorrido y

duracion de estos procesos depende de las areas cerebrales implicadas para procesay para almacenar las ex-
periencias.

La consolidacion de las pautas de memoria tiene una base neuronal: hay un tipo de consolidacion sinpticaen
gue la huella de la experiencia necesita largo tiempo para consolidarse, porque requiere cambios estructurales
en las conexiones sinapticas entre neuronas. De este modo, hasta que no se hayan producidoesos cambios y
se hayan consolidado las conexiones entre las neuronas el recuerdo sera vulnerable y se podra extinguir, debi-
litar o contaminar con interferencias.

El tipo de consolidacion sistemética requiere la intervencion del hipocampo para almacenar la experiencia en la
memoria y para conseguir la recuperacion posterior. El hipocampo es una estructura del cerebro que forma
parte del sistema limbico, encargado de regular los estimulos, las emociones, el aprendizaje y la memoria.

En el proceso de memorizacién, la accion del hipocampodisminuye a lo largo del tiempo hasta que la corteza
cerebral es capaz de recuperarel recuerdo almacenado en la memoria. Por eso, el recuerdo sigue siendo vulne-
rable al olvido hasta que consigue independizarsedel hipocampo.

Hay, por tanto, una memoria a corto plazo, que hemos mencionado anteriormente, y que almacena pautas cu-
ya presencia en la memoria dura menos de una hora y después se olvidan. El ejemplo més conocido es, como
dijimos anteriormente, el del estudiante que aprende los temas rapidamente para recordarlos durante el exa-
men y después los olvida de forma irreversible, es decir, no queda huella para recordarlos en otra ocason.

22 https://pxhere.com/es/photo/1636665
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La memoria a largo plazo es la que fija las pautas en nuestro cerebro durante un tiempo indeterminado, pero
siempre mas de una hora. La fijacion puede ser incluso permanente, pues aunque las experiencias se olviden,
gueda una huella para recuperarlasy extraerlas del olvido.

El ejemplo mas popular de la huella de la memoria es el aprendizaje de conduccién de un vehiculo. Después de
almacenar en la memoria todas las situaciones de la conduccion y de convertir los reflejos instintivos en reflejos
condicionados, podemos dejar de conducir durante muchos afios sin temor a olvidar totalmente el mecanismo
de la conduccion.

Para aprender a conducir un vehiculo, es preciso automatizar numerosas situaciones mediante la repeticién de
asociaciones. Por ejemplo, antes de girar el volante, hay que mirar por el retrovisor para ver si viene alguien
por detras, y poner el intermitente del lado del que vamos a torcer. Son tres acciones que, al principio, no son
automaticas, sino que es preciso recordar una a una hasta que, con la repeticion, se conviertan en un proceso
automatico y el simple pensamiento de torcer a uno u otro lado, pone en marcha tres reflejos condicionados:
mirar por el retrovisor, poner el intermitente y girar el volante. Es decir, las tres acciones se as ocian y se alma-
cenan juntas en la memoria.

Ese aprendizaje se almacena en forma de reflejo condicionado de huella, porque deja una huella en la memoria
gue se pone en marcha si un dia decidimos volver a conducir al cabo de afios de no hacerlo. Lo mismo suede
con los idiomas bien aprendidos pero olvidados por falta de practica, asi como con numerosos aprendizajes que
llevamos a cabo durante la vida. La huella de la memoria ayuda a recuperar lo que parece olvidado.

Es importante saber esto porque, si deseamacs memorizar un texto, por ejemplo, tenemos que leerlo y repetirlo
hasta que los circuitos reverberantes de la memoria hagan su trabajo v fijen la informacién de forma durarade-
ra.

Sabemos también que la memoria tiene un entramado logico que utilizamos para consieguir retener frases, pa-
labras, textos, etc., mediante técnicas de memorizacién. Por ejemplo, para recordar la secuencia quimica de las
bases nitrogenadas del cromosoma, el profesor de biologia nos sugeria esta regla mnemotécnica: Nicolas Cayé
Noqueado. Esto nos servia para recordar la secuencia Nitrégeno, Carbono, Nitrégeno.

Pero si lo que deseamos es memorizar los movimientos y acciones que nos sirven para conducir un vehiculo, es
necesario tomar conciencia de las asociaciones a establecer entre elestimulo y el o los movimientos para cada
situacion. Al repetir la asociacion entre un perro que atraviesa la calzada o un obstaculo que aparece sorpresi-
vamente delante del vehiculo y pisar el freno, se crea un reflejo condicionado obstaculo-pie disparado al freno,
que queda fijo en la memoria.

Los reflejos condicionados son asociaciones temporales, como sabemos, por lo que se extinguen si dejan de
utilizarse, pero siempre dejan esa huella que permite restablecerlos al cabo del tiempo. Los reflejos incondicio-
nados, por el contrario, son asociaciones permanentes de que la naturaleza nos ha dotado para defendernos.
Por ejemplo, un objeto que se aproxime a nuestro ojo dispara un movimiento del musculo para cerrar el ojo
antes de que el objeto lo toque.

LO QUE RECORDAMOS Y LO QUE CREEMOS RECORDAR

Existe también una memoria objetiva frente a una memoria subjetiva que se diferencian por la precisién con

gue recordamos una experiencia, objetiva, frente a lo que creemos que recordamos y que es la memoria subje-
tiva. La memoria objetiva permite recuperar los recuerdos acompafiados de datos precisos como dénde, como
0 con quién, mientras que la memoria subjetiva genera una sensacion de revivir el recuerdo.
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Figura 11. El hipocampo es responsable de los recuerdos reale.

La memoria subjetiva puede, por tanto, aportarnos recuerdos que no se correspondan con precision con la ex-
periencia recordada, algo que en situaciones trascendentales como tomar una decisién, puede significar utilizar
un recuerdo falso.

En 2014, los investigadores del Instituto Tecnoldgico de Massachusettsdescubrieron que el area de la memoria
de nuestro cerebro contiene dos circuitos que se encargan de relacionar recuerdos de sucesos que tuvieron
lugar en momentos cercanos en el tiempo y/o en el espacio, logrando un nexo entre lugares y sucesos.

Esta habilidad se debe a unas neuronas del hipocampo llamadas neuronas de lugar, que estan especializadas
en hacer surgir recuerdos cuando nos encontramos en un lugar en el que hayamos tenido una experiencia de
cierta importancia, ya se trate de una experiencia placentera o displacentera. La utilidad de este recurso es
que, si la experiencia fue triste o peligrosa, el recuerdo puede suscitar temor y ayudarnos a protegernos contra
la posible amenaza que pudiera repetirse, poniendo en marcha una respuesta defensiva.

Pero nuestro cerebro cuenta también con areas que tienden a producir recuerdos falsos, es decir, a recordar
situaciones que nunca se han producido como si hubieran sido reales. Esto es algo que percilinos cuando una
persona insiste en decir que hemos dicho o hecho algo que nunca hicimos ni dijimos, pero esa persona lo re-
cuerda como si fuese real. No esta mintiendo, esta fabulando, pero no lo hace conscientemente, sino que su
cerebro no esta utilizando el hipocampo para recordar, sino circuitos nerviosos conectados con otras areas ce-
rebrales que, a diferencia del hipocampo, generan recuerdos falsog*. Y eso supone que esa persona se esta
aduefiando de recuerdos que no son suyos, Sino nuestros.

Esto quiere decir que nuestro cerebro es capaz de albergar recuerdos verdaderos o falsos, segun la estructura
cerebral que intervenga en su formacion, debido a que esas diferentes estructuras cerebrales procesan distintas
funciones cognitivas.

2 Dos circuitos cerebrales implicados en la memoria colaboran para unirrecuerdos y provocar temor Psiquiatria.com - Neurologia General |
27/01/2014. Fuente: Science

24 | a sustancia blanca del cerebro determina la tendencia a generar recuerdos falsos JANO.es- 08 Julio 2009 11:15.



La psicologa estadounidense Elizabeth Loftus, que ha investigado los errores de la memoria humana, los acha-
ca a gque nuestras experiencias no se graban completas en nuestra mente, sino que se almacenan en numero-
sos pequefios fragmentos que, al cabo del tiempo, pueden recombinarse de un modo distinto a como ocurrie-
ron los hechosensudia.Por tant o, mebobieas Oposieklt e ofpasado como si
ca.

El problema se plantea cuando tratamos de distinguir un recuerdo falso de uno real. En humerosos casos judi-
ciales, se ha comprobado que los testimonios se modifican durante el juicio y pueden falsear los resultados de
las ruedas de reconocimiento. Esto llevé a realizar experimentos para comprobar la solidez de esos testimonios,
mediante ejercicios de memoria y el resultado fue que la memoria de los participantes se resintié cuando tuvie-

ron que realizan dos tareas a la vez, como mirar una pantalla y hacer algo con una mano al mismo tiempo. Los

participantes recordaron haber visto en la pantalla objetos que no estaban en las imagenes que se les habian
mostrado. Y eso es un indicio de que los recuerdos aportados en un testimonio pueden ser falsos o inexactos.

Una de las causas que llevan a la fragmentacién de los recuerdos y a su alojamiento en diferentes estructuras
cerebrales es, segun distintos experimentos, el hecho de que nuestro cerebro no esta preparado para realizar
dos tareas al mismo tiempo, al menos, para realizarlas con resultados precisos. Por mucho que se haya dicho
gue el cerebro femenino es multitarea y el cerebro masculino es monotarea, no es lo mismo realizar dos tareas
mA&s 0 menos automaticas que recordar con precision experiencias llevadas a cabo durante el ejercicio de dos
tareas diferentes, porque ya dijimos que uno de los requisitos para memorizar es la atencién y no podemos
prestar atencién a dos situaciones o acciones al mismo tiempo.

Uno de los mayores obstéculos a la hora de prestar atencién a lo que sucede es el trabajo multitarea que nos
impone el empleo de la telefonia movil. Leer y contestar mensajes, mantener una conversacion con alguien
presente y revisar noticias al mismo tiempo es una actividad multiple que tiene un coste cognitivo, no solamen-
te porque las tareas que realizamos no resultan tan completas o precisas como debieran, sino poque la memo-
ria no almacena las experiencias en el lugar adecuado, sino en esos fragmentos desdibujados que después se
mezclan para generar recuerdos falsos o desvirtuados.

Las ilusiones de la memoria son recuerdos falsos en los que interviene una atencid inadecuada o una emocion
gue convierte la situacion objetiva en subjetiva, lo que deforma la realidad. Y es precisamente en este tipo de
falsas construcciones donde nuestra memoria se apropia de recuerdos ajenos formados por imagenes o sonidos
de experiencias de otras personas capturadas en una red social 0 en una noticia en linea y completamente ex-
trafias a nuestras experiencias.

Los recuerdos falsos o desvirtuados pueden causar efectos terribles cuando afectan al testimonio en un caso
judicial, para evitar lo cual, los psicélogos proponen entrevistas cognitivas que faciliten los recuerdos verdade-
ros. Los neurdlogos han podido comprobar la falsedad de algunos recuerdos mediante el estudio de la actividad
cerebral para determinar las ondas cerebrales asocadas con el almacenamiento de recuerdos y el éxito de su
recuperacion.



Figura 12. La actividad multitarea tiene un coste cognitivo .

Se han llevado a cabo algunos experimentos para eliminar los recuerdos falsos y permitir a los individuos dife-
renciarlos de los recuerdos auténticos. La primera parte del experimento consistié en implantar en la mente de
los participantes varios recuerdos verosimiles, aunque falsos, sobre su infancia; esto se llevé a cabo con ayuda
de familiares o amigos que pudieran narrar experiencias creibles pero que nunca sucedieron.

La segunda parte consistié en hacer saber a los participantes que los recuerdos no siempre se construyen a
partir de la experiencia vivida, sino que muchas veces se forman a base de imagenes, sonidos y relabs. Y, a
partir de ahi, se les pidi6 que localizaran la fuente de los distintos recuerdos, con lo que, al cabo de varias se-
siones, los recuerdos falsos empezaron a desaparecer de la memoria.

El experiemento consistié, por tanto, en implantar recuerdos falsos en la mente de los participantes y eliminar-
los con la misma facilidad?®. Esta claro que esos recuerdos falsos no habian conseguido consolidarse y habian
guedado en la memoria a corto plazo. Tan pronto como los sometieron al andlisis racional, perdieron su impor-
tancia y pasaron al olvido, carentes del necesario refuerzo emocional y logico.

Ver oni c a, q@aete& psiguata y profesora del Trinity College de Dublin, explicé en una entrevista perio-
distica publicada por £/ Paié® que los seres humanos necestamos sentirnos bien y pasar pagina de expe-
riencias dolorosas; y eso nos lleva a mentirnos a nosotros mismos y a crear falsos recuerdos por 1o
cierto modo, toda nuestra memoria es falsabo

Que no nos engafien nuestros recuerdos. Especialmente, cando de ellos dependa un testimonio, la toma de
una decision o una relacion personal.

EL MISTERIOSO DEJA V U

No hay nada que perturbe més la mente que el misterio. Y uno de los misterios mas grandes que nos rondan
es el conocido como déja vu, una expresionf r ancesa que se traduce como 0
que el misterioso fenédmeno produce en la gente que hasta se han compuesto canciones y se ha rodado alguna
pelicula sobre él.

% https://tendencias21.levante -emv.com/author/pablo -javier-piacente

®Veronica AMbKeahaarto modo, toda mupllpsiqueomi?e6sdBb;/ a es Ffal sao
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Pero no solamente existe la sensacién de haber visto una escena @ algin momento de nuestra vida sin que
seamos capaces de identificarla en el tiempo ni en el
tiendod sobre | a ma rdéavacy alJoyavividoRasi camo el g/d/aeseng, hlgo ya percibido.

La palabra espafiola que se equipara adé/a vu es paramnesia La neuropsiquiatria define la paramnesia como
un mal que genera ilusiones de la memoria. Y ya hemos hablado de esas ilusiones que crean recuerdos falsos.

El neuropsiquiatra Jesus Ramirez Bemudez, autor de la novela Paramnesia(PenguinrRandom House, 2006),
af i r maSia ceebraihumano fuera tan simple que pudiéramos entenderlo, el ser humano seria tan simple
gue no podria entenderlo”. Asi de complejo es nuestro cerebro y asi de profundosy numerosos son los enigmas
gue encierra y que la neuropsiquiatria trata de resolver. El fenémeno déja vu es uno de ellos.

El cirujano argentino Guillermo Barillaro describe un caso de déja vu que vivié durante una sesion clinica en la
gue varios colegas dscutian un caso de cirugia. Mientras hablaban, el doctor Berillaro sintio:

Aun globo infl §ndose en mi interior, mientras yo esta.
dem§s con | a mayor atenci -no.

Y se dio cuenta de que podia reconstruir por completo esa escena en la que todos hablaban, i Cada r eacc
cada actitud, como si en realidad estuvieran dentro de mi. Porque yo habia estado en iguales escenarios antes.
Conocia cada actor, cada guiori’o .

SERIE WEB

Figura 13. EIl misterioso déja vi/.

No sabemos gran cosa acerca del origen del déj/a vu, es@ sensacion que a veces nos invadecon la que parece
gue ya hemos vivido con anterioridad aquello que esta sucediendo®o.

Se han realizado algunasinvestigaciones que apuntan a un desorden de la memoria. Algunos investigadores
britAnicos han realizado experimentos sobre él, llevandolo al laboratorio. Los primeros resultados sefialaron que
el 50 por ciento de las personas lo ha percibido alguna vez y que se hace mas frecuente en situacion de fatiga
0 estrés.

En los casos en que este fendbmeno se cronifica, se averigud que el circuito de la memoria esta sobreactivado y
gue genera recuerdos de situaciones que todavia no han sucedido, por lo que el individuo las percibe como si

27 | a prdctica, la discusion y las emociones IntraMed, 15 febrero 2020.
28 Deja_Vu_Serie_Web - Logo_Oficial Juanfperezv Creative Commons

2 En busca de las raices neuroldgicas del ‘déja vi\ntraMed,9 febrero 2006.



se tratara de verdaderos recuerdos. Y esto constituye un trastorno para quienes lo padecen, porque tienen la
sensacién de que ya conocen los sucesos antes de que se produzcan y llegan a perder el interés por las noticias
y por la realidad.

La Sociedad Espa€fola de Nesaqueaurre uncdesajuste temgdoralg/ éa paycepeionii p a
consciente se produce con retraso en relacién con el almacenamiento en la memoria. Llega a la memoria antes

de percibirse. Cuando finalmente percibimos el entorno ya, lo tenemos almacenado en la memoria (desde hace

unos milisegundos nada mas, pero el cerebro no es capaz de saber desde cuando esta ahi) y crea esa sen-
sacion extraia®’o .

Eso significa que las sefiales que nuestros sentidos envian al cerebro llegan antes a la memoria que a la propia
percepcion consciente.

Para la psicologa Elena Dapra, eldéja vu se debe a un fallo en el circuito de reconocimiento del recuerdo, "una

alteracioén del sistema cognitivo"”, debido a que se activa un circuito neuronal del I6bulo temporal del cerebro en

un momento inadecuado y genera la sensacién de estar recordando algo. El I6bulo temporal es la base del
alojamiento de nuestros recuerdos.

Esta psicéloga afiade aldéja vu, al déja vecuy al déja senti el déja visité (ya visitado), como una sensacién de
haber estado anteriormente en un lugar al que se llega por primera vez.

Estos fendmenos son, por tanto, una variante de los recuerdos falsos. No se trata de fendmenos patolégicos
pero, si se producen con frecuencia, conviene consultar con un neurélogo. Es importante saber que se pueden
producir durante un periodo de alteracién del suefio, por algiin medicamento o incluso por ingerir alguna sus-
tancia toxica.

EL OLVIDO, UN PROCES O ACTIVO Y SELECTIVO

Sabemos que los recuerdos que almacenamos en la memoria no son permanentes, debidoa que se alojan en
un tejido cerebral que se modifica con frecuencia, porque algunas neuronas mueren y otras pierden su cone-
xién con la neurona siguiente, lo que impide transmitir la informacién. Eso supone perder el acceso a esa in-
formacion.

Segun el neurocientifico ruso Endel Tulving, la pérdida del acceso a determinada informacién almacenada en la
memoria no es siempre igual, sino que hay casos en que el acceso encuentra dificultades para recuperar la in-
formacion en un momento determinado, pero termina p or recuperarla; y otros casos en los que no existe una
huella que conduzca hasta el almacén de memoria en que se encuentra esa informacién. Esa huella va deca-
yendo a medida que pasa el tiempo, lo que produce mayor dificultad para recordar la informacién me morizada.

Este autor califica estos dos procesos como accesibilidad y disponibilidad El recuerdo de una experiencia puede
parecer perdido debido a no contar con una clave de recuperacién adecuada capaz de evocar el recuerdo. Esto
seria la inaccesibilidadde la informacién en el momento de recuperacion, pero no necesariamente supondria
una pérdida de disponibilidad, porque se podria recuperar en otro momentos..

NVaQu® es el 6d® ° v ubMADIPACENGH MaldiEaes 26 julio A021c e ?

31 Andrea C Qué es el olvido y por qué nos olvidamos de cosas importantes?



Figura 14. E/ olvido es un proceso complejo®.

Vemos que el olvido no es un proceso simple en que las pautas de memoria deseaparezcan sin mas, sino un
proceso complejo que depende de numerosas circunstancias. En un articulo anterior, comparamos el proceso
de memorizacién de la mente humana a la memoria del ordenador que va apilando pautas unas encima de
otras, de manera que las mas antiguas quedan en la parte inferior y las mas actuales van situandose en la par-
te superior.

Por eso, cuando utilizamos el comando Deshacer; primero deshacemos la Ultima accion realizada, mientras que
las acciones mas antigias quedan intactas y, para conseguir deshacer una accién antigua, es preciso deshacer
todas las acciones que hayamos llevado a cabo después de ella.

En la memoria humana, las pautas antiguas se olvidan pero queda una huella que conduce hasta ellas a menos
gue intervenga algun proceso que, o bien las haga emerger a la conciencia, o bien las oculte tras una barrera
gue impida su acceso consciente.

Un ejemplo claro de este proceso es el olvido de situaciones dolorosas que desaparecen de la mente cons

ciente, hasta que una circunstancia las hace emerger de debajo de la pila y entonces vuelven el dolor y la tra-

gedia. Esto se da en los casos de estrés postraumatico como la neurosis de guerra, cuando los soldados vuel-
ven del frente y parecen no recordar nada de lo sucedido hasta que, de repente, toda la tragedia vivida se hace

presente de una forma tan vivida y real, que el individuo cree estarla viviendo de nuevo.

Por eso, es importante no tratar de olvidar ni esconder el dolor ni el miedo, sino enfrentarlos y con ocerlos, si ho
inmediatamente, al menos cuando la situacién animica lo permita, algo que se logra siempre con ayuda profe-
sional.

Otro ejemplo mas comun es el de las personas mayores que dejan de recordar sucesos y experiencias actuales,
mientras que los recuerdos mas antiguos afloran a su memoria, a veces, con toda nitidez. Es el caso tipico del
abuelo que no recuerda donde dejo6 las llaves pero detalla con todo lujo de detalles cosas que sucedieron hace
sesenta o setenta afios. Las pautas de memoria que paecian olvidadas estaban, en realidad, ocultas tras las
pautas de memoria actuales que se iban depositando encima, hasta que, al empezar a perder la capacidad de

32 abstract-woman-portrait-red-human-darkness-1097917-pxhere.com.



memorizar sucesos recientes, el anciano deja de acumular recuerdos y los que estan debajo de lapila empiezan
a emerger de la memoria de sucesos pasados.

Hay situaciones que impiden o retardan el olvido, como son las tareas inconclusas, por ejemplo, una carta a
echar al correo o responder a un mensaje, que aparecen en la memoria aunque pase tiempo, porque hay un
resorte cerebral que siempre se encarga de recordarlo con mayor o menor dilaciéon. Lo mismo sucede con los
asuntos que quedan pendientes al romper una relacién amorosa. En esos casos, es importante que no quede
ningun asunto pendiente. De lo contrario, hay que dilucidarlo sin demora, porque impide olvidar el amor perdi-
do.

OLVIDO INTENCIONAL Y OLVIDO INCIDENTAL

El olvido intencional se refiere a las conductas que disminuyen la accesibilidad a los recuerdos de forma inten-
cional con algun propdsito, es decir, es voluntario. El olvido incidental es involuntario y se produce sin que haya
intencion de olvidar.

Entre los factores que determinan este tipo de olvido involuntario al que hemos llamado incidental, se cuentan
los siguientes:

1 El paso del tiempo. El decaimiento de la huella es un descenso logaritmico de la retencién en la memo-
ria en funcién del tiempo transcurrido, que muestra la curva del olvido descrita por el psicélogo aleman
Hermann Ebbinghaus en 1885.

1 Las fluctuaciones del contexto. El paso del tiempo produce siempre cambios en el contexto, lo que re-
sulta en una modificacién del contexto actual de manera que ya no se corresponde con el contexto
existente durante el proceso de memorizacién. Por ejemplo, la memoria codifica las experienciasde la
nifiez en un conexto que, al cabo del tiempo, se modifica completamente, por lo cual, muchos adultos
tienen dificultad para recordar sucesos de la infancia.

1 Las interferencias producen dificultad para recuperar trazos similares almacenados. Es mas fai recor-
dar y durante mas tiempo las experiencias Unicas y diferenciables. Eso significa que, si almacenamos
informacion similar a una experiencia ya consolidada, resulta mas dificil acceder a ella. Por ejemplo, es
mas facil recordar las experiencias de unviaje Unico a un lugar especial que las experiencias de nume-
rosos viajes emprendidos al mismo lugar, ya que las primeras se diferencian, mientras que las segun-
das se mezclan y se corvierten en elementos que compiten por emerger a la hora de recuperar un re-
cuerdo.

1 Es curioso y paraddjico que el mismo hecho de recordar cause olvido. Este fendmeno se produce cuan-
do evocamos un recuerdo en diferentes ocasiones y traemos a la memoria no solamente la experiencia
buscada, sino los acontecimientos y circunstanciasque la rodearon en su momento. Segun dicen los in-
vestigadores, cuando recuperamos recuerdos con cierta frecuencia, el material evocado se hace cada
vez mas resistente al olvido y cada vez lo recordamos con mayor facilidad, junto con todo el material
gue lo acompafa. Pero, al parecer, hay muchas posibilidades de que la experiencia que evocamos no
sea exacta, sino que lo que nos venga a la memoria sea el recuerdo que hemos recuperado anterior-
mente, incluyendo su propio contexto y sus detalles, y no la experiencia original. Y afiaden que estos
recuerdos pueden ser auténticos o erréneos segln los hayamos almacenado en la memoria completos
y exactos, o, bien, incompletos y con las interferencias que se producen al intentar recordar33.

33 Qué es el olvido y por qué nos olvidamos de cosas importantes 2https://psicologiaymente.com/inteligencia/olvido
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The Forgetting Curve
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Figura 15. La curva del olvido*.
LA PUNTA DE LA LENGU A

Los que hemos cumplido los sesenta, en especial, si los hemos cumplido sobradamente, sabemos muy bien lo
que es tener una palabra o un nombre en la punta de la lengua y ser incapaces de recordarlo.

Es cierto que, m&s 0 menos, a esa edad empiezan a producirse esos fendmenos que a veces nos espantan por
confundirlos con la pérdida de memoria de la demencia senil. La incapacidad de recuperar una informacion,

como el nombre de una ciudad, de una persona o de un objeto, esta asociada a lo que llamamos elementos

competidores, nombres de ciudades, de personas o de objetos que acuden en tropel a la mente y bloquean el

acceso a la palabra que queremos recuperar porque entran en competencia con ella y pugnan por abrirse paso
hasta la conciencia.

De ahi que el hecho de esforzarnos por recordar o conseguir una lista de nombres solamente sirva para blo-
guear m8s el acceso al nombre que buscamos. El i nt
mente siempre tiene células activas y lo mas probable es que nos lleven de nuevo al atasco de palabras compe-
tidoras. Lo mas adecuado es abandonar la busqueda y pensar en cualquier otra cosa para liberar el acceso,
porque, en cualquier otro momento, el hombre de la persona o la ciudad buscada aparecera nitidamente en
nuestra conciencia.

Cuando se produce este fen-meno |l amado fipunta de |
la informacion después de librarse de esos recuerdos competidores que bloquean el acceso a lo buscad.

Hay personas que acostumbran rezar un Padrenuestro a san Antonio 0 a otro santo cuando no consiguen en-
contrar un objeto perdido vy, al finalizar la oracién, lo encuentran. El tiempo que el sujeto invierte en rezar el
Padrenuestro lo invierte su cerebro en localizar recuerdos relacionados con el objeto perdido hasta que, final-
mente, la memoria aporta la informacidn necesaria para saber dénde quedo el objeto que se busca.

El budismo Zen ofrece un consejo impagable para estos casos: No lo busques, huira deti.

34 ForgettingCurve Wkipedia dominio publico,






