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EL CEREBRO + INTRODUCCION

Introduccién

;Qué pasa dentro de la cabeza?

Si estas leyendo esto, jfelicidades! Tienes en

tu poder el dispositivo méas complejo para procesar
informacién de todo el universo conocido. El cerebro
humano adulto pesa tan solo 1,4 kilogramos, pero
alberga la increible cantidad de 86.000 millones de
células nerviosas con casi un billén de conexiones
entre ellas. Esta supercomputadora bioldgica esta
equipada con todo tipo de elementos de disefio, desde
la consciencia y la memoria hasta la inteligencia

y la creatividad, pero también incluye numerosas
deficiencias y limitaciones. El problema es que no
viene con manual de instrucciones. La enciendes y la
usas sin mas. En consecuencia, la mayoria de nosotros
no sabe como funciona en realidad el cerebro y de qué
es verdaderamente capaz.

Tal vez no sea de extranar, ya que el cerebro
humano es como un iceberg, cuya parte visible fuera
del agua es como la percepcion consciente, y todo lo
demads se corresponde con el subconsciente. En este
90% sumergido bajo el agua ocurre casi toda la accién,
pero tiene una habilidad extraordinaria para ocultar lo
que sucede.

Piensa en la percepcion que tienes del mundo que
te rodea. Es facil suponer que los ojos actian como
una camara de video que graba con fidelidad lo que
ocurre en el mundo exterior y lo transmite en perfecto
tecnicolor tridimensional al cerebro. En realidad, la
mayor parte de lo que ves es una creacion del cerebro,
una alucinacién esmerada de la realidad.

Es facil comprobarlo. Cierra el ojo izquierdo y
mira todo lo que puedas hacia la izquierda. Notaras
un objeto grande, carnoso y desdibujado: es la nariz.
Siempre cae dentro del campo de vision, pero ;por
qué no la ves en todo momento? No la ves porque
el cerebro ha decidido que no es una informacién
relevante para ti y la hace desaparecer. De hecho, los
ojos no paran de saltar de un lugar a otro del entorno,
pero tampoco te das cuenta de esto porque el cerebro
utiliza un sistema sofisticado para unir esas imagenes
fragmentarias y crear una pelicula continua, sin
uniones, de modo que lo que ves es un gran montaje
de tu mente.

Este libro contiene docenas de experimentos
similares y faciles de realizar que suelen demostrar
que lo que percibimos de manera consciente no
concuerda en absoluto con la realidad.

Piensa en tu primer recuerdo. El mio se
remonta a cuando visité a mi hermana recién
nacida en el hospital poco después de mi segundo
cumpleanos. Guardo una imagen muy clara de
la nifia dormida en una cuna y envuelta en una
manta, y de mi sentada en la cama de mi madre
y una seniora tricotando en el extremo opuesto
de aquella habitacién de hospital. Pero sé que
es improbable que se trate de un recuerdo real.
Aunque algunas personas sean capaces de recordar
sucesos ocurridos en su tercer ano de vida, la edad
promedio del primer recuerdo ronda los tres afios
y medio, y hay gente que no recuerda nada en
absoluto antes de cumplir los seis anos.

Puede que yo tenga una prodigiosa memoria
infantil, pero lo dudo. Durante el ejercicio de mi
trabajo en New Scientist he tenido el privilegio de
entrevistar a la experta en recuerdos falsos Elizabeth
Loftus, quien ha demostrado lo facil que es crear
recuerdos de cosas que no ocurrieron. Aunque a mi
me parece muy real, ahora estoy convencida de que
mi primer recuerdo seguramente es algo inventado
por mi cerebro con posterioridad a partir de anécdotas
contadas por otras personas y de fotografias.

Esto plantea muchos interrogantes: ;por qué
no recordamos practicamente nada de esa primera
infancia en la que ocurren tantas cosas fascinantes?,
{por qué solo retenemos en la memoria determinados
acontecimientos? Estudios apasionantes sobre el
funcionamiento de la memoria revelan que tal vez su
objetivo sea imaginar el futuro en lugar de recordar
el pasado (véase el apartado titulado «;Y sino
pudiéramos olvidar?», en la pagina 126, para ahondar
mucho mas en esta cuestion).

Estos descubrimientos tan contrarios a la intuicién
fueron lo que nos decidi6 a confeccionar un manual
para ayudarte a comprender mejor el funcionamiento
de tu propia mente. A medida que la neurociencia



desarrolla la tecnologia necesaria para profundizar
aun mas en la materia gris, gran parte de lo que damos
por hecho esta empezando a desmoronarse. Hasta es
posible que lo que consideramos consciencia y libre
albedrio sean ilusiones (véase el apartado «;Y si no
existiera el libre albedrio?», en la pagina 158).

El cerebro: manual de uso no solo arroja luz sobre lo
que pasa dentro de la cabeza, sino que también te dara
claves para mejorarlo. Aqui descubriras cémo usar el
poder de la mente para retar al envejecimiento, para
mejorar la memoria y para perfeccionar tus suenos.
Hasta incluye una guia cientificamente testada para
mejorar el rendimiento futuro del cerebro.

Este libro contiene ademds muchos experimentos
faciles de realizar de manera individual: tests para
poner a prueba el pensamiento lateral y la capacidad
memoristica, instrucciones para usar una antigua
técnica para recordar algo, y mucho mds. Asimismo
encontraras recetas para ser mas feliz, para alucinar
sin necesidad de usar estupefacientes que alteren la
mente y hasta para descubrir si tienes algo de sicépata.
Al final encontraras una serie de plantillas para
confeccionar un cerebro tridimensional en papel que
te servira como recordatorio de lo increible y complejo
que es tu cerebro.

Desentranar la estructura del cerebro y coémo
funciona es una parte esencial de lo que hacemos en
New Scientist. Este libro da fe de las inquisitivas mentes
y el poder mental de los increibles companeros
y autores que me he encontrado en esta revista
para cubrir un rango inmenso de temas: desde la
naturaleza del pensamiento hasta los lapsus mentales
que nos hacen sentir estipidos.

Las ingeniosas ilustraciones, infografias e ilusiones
opticas son obra de la ilustradora Valentina D’Efilippo,
afincada en Londres. Gracias a ella descubriras
cémo es el cerebro bajo los efectos de las sustancias
sicotrdpicas, como es la materia gris humana
comparada con la de otros animales y qué resultados
obtiene nuestra especie en un campeonato de cerebros
contra los pulpos (lo que cambiara para siempre la idea
que tienes sobre estas curiosas criaturas).

«Tengo la mente abierta» era una expresiéon que
utilizaba el conocido y excéntrico matematico Paul
Erdos. Esa actitud le vino muy bien: es considerado
uno de los cerebros matematicos mas insignes
del siglo xx. También td tendras que hacer algo
parecido para entender algunos de los conceptos mas
impresionantes de este libro.

Asi que, jadelante, abre tu mente!

Alison George
abrilde 2018
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01 - TEPRESENTO A TU CEREBRO

Bienvenido a tu cerebro

El cerebro es un érgano tan increible que
apenas notamos sus superpoderes cuando entra
en accién. Imagina esta situacion: tienes ante ti una
pila de cacharros sin fregar. Se tambalea en precario
cuando intentas colocar otra sartén en la cispide de
la montaiia. Por un segundo da la impresion de que
todo se va a ir al suelo. Pero no sucede asi. Con un
movimiento rapido e instintivo consigues evitarlo.

Felicidades, no solo por esquivar otro desastre
doméstico, sino también por manifestar un talento
particular del ser humano. Ninguna otra especie es
capaz de realizar cdlculos complejos en tiempo real
sobre su entorno fisico como los que salvaron tu
vajilla. Y ni siquiera notaste que el cerebro hacia tan
arduo esfuerzo.

Este tipo de fisica avanzada no es mas que una de
las habilidades que el cerebro ejecuta sin esfuerzo.
Pero este 6rgano también es una maquina del tiempo
y una bola de cristal capaz de remontarse décadas
atrds para recuperar un recuerdo guardado hace
mucho o de predecir escenarios de un futuro lejano.

Todo esto lo efectta a la velocidad de la luz. En
menos de un abrir y cerrar de ojos es capaz de escanear
imagenes multiples para identificar la correcta. Y, sin
embargo, su consumo energético mataria de envidia
a cualquier especialista en ingenieria informatica. El
cerebro humano funciona con unos 20 vatios, menos
de lo que gasta una bombilla convencional. Comparalo
con lo que consume AlphaGo, el programa informatico
de Google que tumbé en 2006 al gran maestro coreano
Lee Sedol en el complejisimo juego del go. Aunque
AlphaGo saliera victorioso, necesit6 una cantidad de
energia unas 50.000 veces mayor que la del cerebro de
Sedol para calcular los movimientos, y un sofisticado
sistema de refrigeracion para no sobrecalentarse. Sin
embrago, la potencia cerebral de Lee Sedol apenas hizo
sudar al maestro del go.

Y todo esto se debe a una masa arrugada de color
gris rosaceo y 1,4 kilogramos de peso que tiene la
consistencia del tofu.

El cerebro es el 6rgano mas desconcertante,
complejo y probablemente mas feo del cuerpo

12

humano. Pero brinda todos los pensamientos,
acciones, recuerdos, sentimientos y experiencias del
mundo. A lo largo de la historia ha permitido a nuestra
especie erigir civilizaciones, crear arte y volar hasta la
Luna.

Los cerebros llevan a cabo una variedad
considerable de hazafas, pero su cometido principal
es en realidad bastante simple: permitir que sus
portadores reaccionen a cambios del entorno. Nos
permiten alejarnos del peligro, recordar una fuente de
alimento distante, distinguir un amigo de un rival.

Comparalo con una planta, que carece de cerebro
y debe permanecer quieta y soportar las condiciones
que le depare la naturaleza. De hecho, algunos
cientificos sostienen que la razén fundamental de
tener un cerebro no es percibir el mundo o pensar,
sino moverse. La prueba irrefutable procede de las
larvas de las ascidias. Estos animales poseen un
cerebro simple, pero una vez que se establecen de
manera definitiva sobre una piedra, este 6rgano se
degrada y es absorbido por el cuerpo. Ya no necesitan
la capacidad cerebral.

El cerebro frente al corazén

En el pasado, las maravillas del cerebro no eran obvias
para sus portadores. Como es bien sabido, los egipcios
de la antigiiedad extirpaban el cerebro a los cuerpos
que conservaban como momias introduciendo

un gancho por la nariz, ya que este 6rgano no se
consideraba tan importante para la vida en el mas
alla. El corazdn solia dejarse en su lugar, ya que se
creia la sede de la inteligencia y los sentimientos

de la persona. Tardamos milenios en adquirir un
conocimiento completo de la materia gris, y hasta

los albores del siglo Xxx no se descubrio el elemento
fundamental del cerebro: la neurona.

Ahora sabemos que el inmenso poder del cerebro
proviene de la forma en que estan conectadas estas
células. El complejo ballet de actividad eléctrica y
quimica dentro de la red cerebral formada por 86.000
millones de neuronas nos permite percibir el entorno,
sentir, saborear y recordar. Esta red se compone de



fibra nerviosa con la pasmosa longitud de 170.000
kilémetros, o sea, casi la mitad de la distancia que
media entre la Tierra y la Luna.

Redes complejas

La complejidad de las conexiones entre esas células

es sobrecogedora. Cada neurona puede estar
conectada con otras miles y hasta decenas de miles

de neuronas mas. El cerebro crea un millén de
conexiones nuevas cada segundo de nuestra vida. El
trazado y la intensidad de las conexiones cambia sin
cesar, y dentro de esta red es donde se guardan los
recuerdos, donde se aprenden las costumbres y donde
se modelan personalidades mediante el refuerzo de
ciertos patrones de actividad cerebral y la pérdida de
otros. De hecho, los recuerdos que te genere la lectura
de este apartado implicaran un cerebro distinto al que
tenias antes de empezar a leerlo.

La neurociencia moderna ha creado una imagen
sofisticada del funcionamiento del cerebro, pero
quedan ain muchos interrogantes por resolver. ;Cudl
es la base neuronal de la personalidad?, ;cémo procesa
el cerebro el tiempo? Y el mayor misterio de todos: ;de
dénde emana la consciencia?

Puede que jamas desentrafiemos estos grandes
enigmas. ;Serd que la mente queda fuera de la
comprensién humana? El fisico galardonado con el
premio Nobel Erwin Schrédinger asilo crefa cuando
se plante6 esta cuestion en su libro de 1944 titulado
/Qué es la vida? El debate ha continuado hasta hoy.
Entretanto se han descubierto mas detalles sobre la
genialidad del cerebro, desde los mas profundos hasta
los més superficiales, como el increible poder del
subconsciente, los extrafos cruces sensoriales de la
sinestesia, los origenes de los instantes de iluminacién
cuando de pronto todo encaja, o la razén por la que
cuesta tanto dejar de morderse las unas.

Es increible pensar en todas las cosas que es capaz
de hacer un feo amasijo de materia gris.

¢ES POSIBLE QUE NO SEAMOS
NADA MAS QUE UN CEREBRO?

Toda esta chachara de neuronas y
cables puede resultar desconcertante.
¢Es posible que nuestras esperanzas,
amores y la mismisima existencia

no sean mas que el resultado del
desplazamiento de impulsos eléctricos
por una masa de tejido gris? Alla por

el siglo xvi el filésofo René Descartes
sento las bases de este debate al
proclamar que el cerebro y la mente
consisten en distintos tipos de tejido.

El cerebro esta formado por materia, decia,
pero la mente, con sus pensamientos,
creencias, actividad intelectual y
recuerdos, es inmaterial, algo que no

se puede ver ni tocar ni observar.

La neurociencia actual discrepa de la
concepcion de Descartes: el dualismo
cerebral. Hoy se cree que la mente no
es una sustancia especial no fisica, sino
tan solo la manifestacion del cerebro
en accion. Estar consciente, tomar
decisiones, enojarse o sentir miedo solo
responde a funciones del cerebro fisico,
nada mas.
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Breve historia

de la materia gris

¢Como nos hemos convertido en las criaturas

mas inteligentes de la Tierra? Una mirada retrospectiva

a través de la historia de nuestra especie permite
trazar el viaje que nos transformo de simples simios
en humanos pensantes, y estimar el momento en
que desarrollamos habilidades mentales claramente
humanas, como la primera vez que ordenamos los

pensamientos, la emergencia de la imaginacién visual,

cuando empezamos a pensar sobre el pasado y el
futuro y la primera vez que jugamos a fingir.

La humanidad busca hace mucho tiempo el
ingrediente secreto Unico de los humanos que
permita explicar nuestras capacidades cognitivas
extraordinarias. Recientemente se ha puesto el foco
en el tamano: la idea de que la clave esta en tener un
cerebro grande. Sin embargo, estd claro que no hay
ningun ingrediente secreto, sino que nuestra forma
peculiar de pensar pudo derivar de la reorganizaciéon
de las distintas regiones del cerebro en la misma
medida que de su expansion.

Herramientas para pensar

¢Qué fue lo que aceler6 esta evolucién en nuestros
ancestros frente al desarrollo que experimentaron
otros primates, y cémo nos llevé eso a pensar de
formas diferentes? Aparte de caminar a dos patas,
nuestros ancestros primigenios tenian un aspecto
claramente simiesco y, al igual que los chimpancés
y otros primates, lo mas probable es que hicieran
un uso muy limitado de las herramientas, como
emplear piedras del suelo para abrir nueces. Pero las
cosas cambiaron hace unos 3,3 millones de anos, en
lo que ahora es Kenia. En lugar de cenirse a usar la
naturaleza tal como se la encontraban a su alrededor,
los primeros hominidos empezaron a transformarla

empuiiando una piedra para limar el extremo de otra
y utilizar el borde afilado resultante para descuartizar

piezas de carne.

La idea de usar una herramienta para crear otra
todavia mas util supone un salto conceptual. Pero
igual de importante es el hecho de que requiere una

destreza y un control motriz para crear la herramienta

14

(POR QUE TENEMOS
UN CEREBRO TAN GRANDE?

El cerebro humano pesa el doble

de lo que deberfa para un simio de
nuestro tamafio. Tal vez fuera una sola
mutacion la que abrid la via para que
esto ocurriera. El robusto musculo de
la mandibula de otros primates impide
el crecimiento del craneo. Pero hace

2 millones de afios se produjo una
mutacion que debilitd este agarre enla
estirpe humana. Poco después comenzd
un brote de crecimiento cerebral.

Aln se debate qué desencadend ese
brote. Es probable que las dificultades
para desenvolverse en un entramado
social mas grande tuvieran algo que
ver, al igual que la nutricién. Un cerebro
grande tiene un hambre feroz (el
cerebro humano conforma tan solo el
2% del peso del cuerpo, pero devora el
20% de la energia que consumimas),
de modo que los primeros humanos
tuvieron que cambiar de dieta para
mantenerlo. Es posible que ayudarala
transicion gue nos condujo al consumo
de carney pescado, aligual que la
invencion del cocinado de los alimentos.



no observado en otros monos. Esto incluye la
coordinacion de las extremidades de tal forma que
una mano realice un trabajo distinto al de la otra,
movimientos que los chimpancés tienen problemas
para dominar.

Incluso con ese detonante, nuestros ancestros
avanzaron despacio. Las cosas no empezaron a
despegar hasta la llegada del Homo erectus alrededor
de un millén de anos después. El Homo erectus es
relevante por muchas razones. Aparte de contar con
un cuerpo muy similar al de los humanos
modernos, formd grupos sociales mas grandes que
sus predecesores.

Para vivir en comunidad se necesita tanto
cooperacién como capacidad para detectar y castigar
a quien intente conseguir algo a cambio de nada. Es
posible que estos desafios estimularan el desarrollo
de emociones complejas, como la vergiienza y el
bochorno, las cuales ayudarian a los individuos a
acatar las normas. Pero lo que realmente distingue el
pensamiento del Homo erectus se resume en la génesis
de otra herramienta: lo que se conoce como el hacha
de mano o bifaz del Achelense.

Los primeros disenos de esta herramienta, que
datan de hace unos 1,5 millones de anos, fueron
bastante burdos, pero a lo largo del millén de afios
siguiente estas hachas con forma de hoja se volvieron
mas finas y mas simétricas porque empezaron a
exhibir un estilo de trabajo mas sistematico.

La descomposicién de un objetivo en una serie
de acciones menores, como en este caso, evidencia
los inicios del pensamiento jerarquico. La particiéon
y la secuenciacién de nuestras acciones parece tan
importante en nuestra forma de funcionar actual (ya
sea al servir una taza de té o al preparar el agua para
darnos un bafo) que es casi imposible imaginar la
mente obrando de otro modo. Pero las sofisticadas
versiones ulteriores del bifaz del Achelense brindan
algunos de los primeros signos de que nuestros
ancestros empezaban a desarrollar la capacidad de
organizar sus ideas de estas formas mas complejas. El
pensamiento jerarquico se ha asociado a otro gran hito

de la cognicion humana: el lenguaje. Los origenes de
este sistema complejo dependiente de muchos procesos
de pensamiento diferentes se han descrito como el
mayor misterio de la evolucién, pero hay indicios que
apuntan a que la fabricaciéon de herramientas pudo
servir de catalizadora para ese cambio.

La vocalizacion articulada requiere movimientos
precisos de los labios y la lengua. Los chimpancés y
otros primates son incapaces de llevarla a cabo, pero,
en nuestros ancestros, la fabricacion de herramientas
impulsé el desarrollo de areas del cerebro implicadas
en el control motriz que mas tarde se incorporaron
al habla. Y el pensamiento secuencial necesario para
crear estos bifaces es similar al pensamiento que nos
permite entender y construir frases.

Los origenes del habla

Podria decirse que el lenguaje hablado es un rasgo
Unico de la humanidad, y que su aparicién nos situd
en una senda que nos apartd por completo del resto
de animales. Por desgracia, este instante de inflexién
en nuestro viaje es practicamente indetectable en

el registro arqueoldgico. Pero hay indicios de que
nuestros antepasados empezaron a hablar hacia

la época del Homo heidelbergensis, hace 600.000
anos. Se cree que esta especie evoluciond a partir del
Homo erectus y que, ciertamente, era mas humana
en determinados aspectos. El cerebro, de 1.200
centimetros cubicos, era apenas mas pequeno que el
nuestro, lo que les conferia una capacidad cognitiva que
se manifiesta en la variedad de herramientas

que usaban, entre las que figuraban hachas de

mano refinadas, hendidores y puntas de lanza. Para
visualizar la transformacién de un trozo amorfo de
roca en formas y estilos tan diversos tuvieron que
necesitar una buena cognicién espacial, que tal vez
indicara la emergencia de la imaginacién visual.

El Homo heidelbergensis también presenta
refinamientos en la anatomia vocal. Por ejemplo,
hay signos 6seos de que tenian mas nervios que sus
predecesores para conectar el cerebro con la lengua,
y parece que la laringe carecia de un apéndice en
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forma de saco que limita las vocalizaciones de otros
primates. Ambos cambios habrian sido necesarios
para producir sonidos fluidos. Con independencia de
cuando apareciera, el lenguaje conllevé una serie de
desafios mentales completamente nuevos, como la
comprension de las imagenes mentales inspiradas por
el lenguaje y una mejora de la memoria verbal para
recordar lo que han dicho otros dentro del grupo.

Un salto mental

Es probable que nuestros ancestros ain sortearan
estas dificultades cuando la mente humana se
acercaba al ultimo tramo de su viaje evolutivo. Una
demostracién de este salto mental se encuentra en
las herramientas de piedra elaboradas hace unos
300.000 anos. A diferencia de las toscas herramientas
de hace 3,3 millones de anos, las denominadas
herramientas Levallois probablemente llamarian
mucho mas tu atencién como obras del ingenio
humano si te tropezaras con ellas por un camino.
La destreza necesaria para confeccionarlas debié de
requerir gran habilidad y paciencia. Se fabricaron

mediante la esmerada preparacién de un nucleo

de piedra para conferirle la forma distintiva de un
caparazon de tortuga que posteriormente se golpea
para crear una serie de lascas afiladas y planas que se
utilizaran como herramientas tales como raspadores,
cuchillos y puntas de proyectiles. El procedimiento
comprendia muchas fases distintas, y requeria una
instruccion especifica, de modo que la primera mente
que cred esta herramienta seguramente estaba
capacitada para un pensamiento jerarquico avanzado
y la comunicacién compleja. Aunque entre los restos
de nuestra especie se encuentran estos objetos tan
elaborados, es mas comun que se los asocie con los
neandertales.

Las herramientas Levallois aportan algunos de los
mejores signos de que los neandertales compartieron
muchos de los instrumentos cognitivos de los
humanos modernos que vivieron en su mismo
tiempo. Y ahi estd el misterio: jpor qué nosotros
desarrollamos inventos mas ambiciosos y culturas
artisticas ricas, mientras que los neandertales
acabaron llegando a un callejon sin salida?

EL PODER DE LOS SUENOS

Hasta hace unos 2 millones de afios es probable que los ancestros humanos se
instalaran en arboles para pasar la noche. Seguramente la costumbre de dormir en

las ramas finaliz6 con el Homo erectus, demasiado alto y pesado con sus 1,80 cm

de estatura y 60 kilos de peso. Puede que dormir en el suelo implicara un gran salto
cognitivo, ya que un suefio nocturno mas relajado sin el riesgo de caerse de unarama
habria permitido al Homo erectus pasar mas tiempo en la fase del suefio REM y en el
llamado «suefio de ondas lentas». Estos estadios del suefio son cruciales para fijar los
recuerdos y para relacionar los distintos pensamientos e ideas, un proceso clave para el

pensamiento creativo.



Mentes neandertales

Algunas personas creen que la respuesta est3,
literalmente, en el juego durante la infancia. Desde que
nuestros antepasados se apartaron por primera vez del
resto de primates, la infancia se ha alargado cada vez
mas, lo que ha brindado al cerebro més tiempo para
desarrollarse fuera del vientre materno. Los restos
6seos y de piezas dentales apuntan a que los primeros
nifios humanos tardaban mas en desarrollarse que

los nifios neandertales. El tiempo adicional que
dedicaban al juego pudo ayudarlos a desarrollar el
pensamiento contrafactual, es decir, la capacidad para
considerar como podrian ser las cosas, y no solo como
son. Eso les permitia imaginar el entorno de maneras
mas creativas, lo que los dot6é de mds control sobre

el mundo circundante. Como consecuencia, podian
hacer cosas que tal vez no habian experimentado
humanos anteriores a ellos, como inventar
herramientas nuevas y construir refugios.

Otros atribuyen este ultimo salto cognitivo a una
mutacion fortuita que incremento nuestra capacidad
para tener varias ideas en mente y manipularlas.
Incluso en los humanos modernos esta «memoria
de trabajo» estd limitada a unos siete elementos.

Sin embargo, un pequeiio incremento habria tenido
unas consecuencias inmensas. La mejora en la
capacidad para recordar lo que se acaba de decir
habria favorecido conversaciones mas sofisticadas

y una gramatica mas compleja con muchas frases
diferentes. Esto implica pensar y planificar de formas
mas hipotéticas usando frases, por ejemplo, del tipo «y
si» 0 «si esto, entonces lo otro». La memoria de trabajo
también se asocia a la creatividad y la innovacidn,
porque permite considerar distintas soluciones
mentales para resolver un problema.

Alimento para el cerebro

Otras pistas provienen de los alimentos disponibles
en aquel tiempo. Los primeros humanos modernos
empezaron a usar trampas para cazar animales tales
como especies pequeiias de ciervos y roedores. El
sistema podia implicar la colocacién de trampas en

diez o quince lugares para conseguir comida. Pero esto
requiere premeditacién y recordar la ubicacién de las
trampas (otro signo de un gran avance memoristico).

El momento en el que se han fechado estos avances,
hace 70.000 anos, también resulta significativo
porque ocurrieron justo después de la erupcién del
supervolcan Toba en Indonesia, la cual sumié el
planeta en una miniglaciacién que caus6 un colapso
de la poblacién humana en Africa. Cualquier mutacién
beneficiosa en la pequena poblacién superviviente
pudo, por tanto, propagarse con rapidez, y dejar una
huella permanente en sus descendientes. Este fue
el comienzo de la recta final hacia el desarrollo de la
mente moderna.

Dotados de este pensamiento solo ligeramente
superior, los humanos nos desplegamos por todo el
orbe, mientras que los neandertales y otros primos
evolutivos nuestros acabaron extinguiéndose.
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El cerebro humano
con el paso de la edad

Alolargo de lavida el cerebro atraviesa mas
cambios que cualquier otra parte del cuerpo. Estos se
dividen a grandes rasgos en cinco etapas que tienen
una repercusion profunda en las capacidades y
comportamientos de la persona.

Preparacion del terreno: la gestacion

En el instante en que tomamos la primera bocanada
de aire, el cerebro ya tiene mas de ocho meses de vida.
Comienza a desarrollarse cuatro semanas después de
la concepciodn, cuando una de las tres capas de células
del embrién se enrosca para dar lugar al tubo neural.
Una semana después, el extremo superior de este tubo
se curva sobre si mismo y crea la estructura basica del
cerebro anterior, medio y posterior.

A partir de ese momento, el crecimiento del
cerebro y el desarrollo de las distintas regiones
estan controlados sobre todo por los genes.

Aun asi, la clave para sacar lo mejor del cerebro

en esta fase radica en tener el mejor ambiente
prenatal posible. Durante las primeras semanas

de desarrollo eso significa que la madre no sufra
estrés, siga una buena alimentacién y que no fume
y no consuma alcohol ni otras toxinas. Hacia el
final del proceso de formacién del cerebro, cuando
el feto adquiere la capacidad de oir y de recordar,
los sonidos y las sensaciones también empiezan a
modelar el cerebro.

En cambio, durante los dos primeros trimestres
de embarazo, todo el desarrollo consiste en situar
los elementos esenciales en su lugar: el desarrollo
de neuronas y conexiones, y lograr que cada seccién
del cerebro crezca como debe y en la region correcta.
Esto requiere energia y una variedad de nutrientes
en la cantidad adecuada en el momento preciso.

De hecho, si tenemos en cuenta las dimensiones

de la construcciéon que tenemos entre manos (86
mil millones de células cerebrales y varios millones
de células de soporte en cuatro grandes l6bulos y
decenas de regiones distintas a partir de cero), nos
encontramos ante un verdadero logro de ingenieria
evolutiva.
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El riego: lainfancia

Durante la infancia el cerebro cuenta con la mayor
energia y flexibilidad que tendra nunca. A medida
que exploramos el mundo que nos rodea, este 6rgano
sigue creciendo, estableciendo e interrumpiendo
conexiones a una velocidad vertiginosa. Tal vez
sorprenda que el aprendizaje, la memoria y el
lenguaje comiencen antes incluso del momento del
nacimiento. Durante el periodo prenatal se forman
hasta un cuarto de millén de células nuevas por
minuto, lo que supone 1,8 millones de conexiones
nuevas por segundo, aunque alrededor de la mitad de
las células se debilitard mads tarde y fenecerd, para dejar

LOS BENEFICIOS DE HABLAR
CON LA BARRIGA

La adquisicién del lenguaje comienza
antes del nacimiento. Un recién nacido
mamara con mas intensidad si oye

su lengua materna en lugar de otra
desconocida. Hablar con un feto de tres
trimestres de gestacién lo ayudara a
reconocer tu voz, pero no hay signos
directos de que la exposicion a mltiples
idiomas mientras se esta en el vientre
materno influya en las dotes lingtiisticas
futuras. Los factores mas importantes
para el desarrollo del lenguaje son que
los padres hablen mucho con el bebé
después del nacimiento, la complejidad
del vocabulario utilizado y captar bien la
atencién del nifio.



tan solo las que se hayan reforzado con el uso. Desde
el momento del nacimiento, un nifio experimenta
mas de una década de crecimiento y desarrollo veloz
durante los cuales toda experiencia contribuira a crear
la persona en la que se convertira después.

Curiosamente, el nacimiento altera poco el
funcionamiento cerebral. Aunque la corteza
somatosensorial sensible al tacto estd activa antes del
nacimiento, pasan otros dos o tres meses antes de que
haya alguna otra actividad en la corteza, la cual rige
en ultima instancia cosas tales como el movimiento
voluntario, el razonamiento y la percepcion. Los
16bulos frontales se vuelven activos al ano y medio
de edad, lo que desencadena el desarrollo de las
emociones, los apegos, la planificacién, la memoria
de trabajo y la atencién. La nocién de uno mismo se
desarrolla cuando los circuitos del lI6bulo parietal
y frontal se integran mas, en torno a los dieciocho
meses de edad, y la consciencia de que hay otras
personas con una mente propia aparece a los tres o
cuatro anos.

Las experiencias vitales durante esos primeros afios
contribuyen a forjar nuestro bienestar emocional,

y una atencién negligente o severa por parte de

los padres puede alterar el cerebro para siempre. E1
rechazo materno o un trauma en los primeros afios
de vida, por ejemplo, pueden influir en las reacciones
emocionales de la persona ante acontecimientos
tensos que se produzcan mas tarde, lo que puede
predisponerla a sufrir depresién y trastornos de
ansiedad.

Alos seis anos de edad, el cerebro ya tiene el 95%
del peso que tendra en la persona adulta y alcanza el
maximo de su consumo energético. Es por entonces
cuando los nifilos empiezan a aplicar la logica y la
confianza, y a comprender sus propios procesos de
pensamiento. El cerebro continuda creciendo y crea e
interrumpe conexiones a medida que experimenta
el mundo hasta que, tras desarrollar un volumen
maximo de materia gris a los once afnos en las nifas y
a los catorce anos en los ninos, comienza la pubertad,
y el cerebro vuelve a cambiar por completo.

Conexion y reprogramacion:

la adolescencia

Los adolescentes son egoistas, imprudentes,
irracionales e irritables, pero, teniendo en cuenta

el cacao mental que inunda el interior del cerebro
adolescente, ;a quién le extrania? A los quince anos

el cerebro humano puede haberse desarrollado por
completo, pero su programacién atin no ha concluido.

La sicologia solia explicar los rasgos tipicos de
la adolescencia como el resultado del bullir de las
hormonas sexuales; en tiempos mas recientes,
en cambio, el estudio de imagenes cerebrales ha
revelado cambios estructurales durante los afios de la
adolescencia y a comienzos de la veintena que parecen
explicar esos afios de agitacion. La adolescencia
conlleva oleadas de podas cerebrales, de forma que a
estas edades se pierde en torno al 1% de la materia gris
cada ano hasta los primeros anos de la veintena.

Esta poda recorta el exceso de conexiones
neuronales inutiles que se formaron durante el estirén
de la infancia, empezando por las 4reas sensoriales
y motoras mas basicas. Estas son las primeras que
maduran; les siguen regiones implicadas en el
lenguaje y la orientacién espacial; y por ultimo lo
hacen las relacionadas con funciones ejecutivas y de
procesamiento mas elevadas.

Entre las ultimas regiones en madurar se encuentra
la corteza prefrontal dorsolateral, situada en la parte
anterior del l16bulo frontal. Esta region se encarga
de controlar los impulsos, el juicio y la toma de
decisiones, lo que tal vez explique algunas de las
decisiones poco afortunadas de muchos adolescentes.
Esta area también actiia para controlar y procesar la
informacién emocional enviada desde la amigdala (el
centro de lucha o huida de las reacciones instintivas),
lo que podria explicar el temperamento cambiante de
los adolescentes.

A medida que se pierde materia gris, el cerebro gana
materia blanca. Este tejido graso envuelve las neuronas
y facilita una transmisién mas veloz de los impulsos
eléctricos y la estabilizacién de las conexiones
neuronales que sobrevivieron al proceso de poda.
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Estos cambios suponen ventajas e inconvenientes.
En esta fase de la vida el cerebro ain goza dela
flexibilidad que tiene durante la infancia, de modo
que todavia somos esponjas para aprender. Por otra
parte, la falta de control de impulsos puede dar lugar
a conductas de riesgo, como el consumo excesivo de
alcohol o drogas, de tabaco o la practica de sexo sin
proteccion.

Entre las ventajas de esta etapa, a medida que
los adolescentes avanzan a toda velocidad hacia la
adultez y la independencia, portan en su interior la
materia prima para convertir su cerebro en maquinas
procesadoras. Para aprovechar al maximo esta etapa
hay que dedicar toda la energia de la juventud a
aprender y a tener experiencias nuevas. Pero nos guste
0 no, mientras estén en formacion los circuitos para
la toma de decisiones, el cerebro adolescente seguira
necesitando proteccién, aunque solo sea de si mismo.

Una pendiente resbaladiza: la adultez
De modo que a comienzos de la veintena el cerebro
ya habra alcanzado la adultez, y hay que disfrutarla
mientras dure. El maximo potencial del cerebro ocurre
en torno a los veintidés anos y dura tan solo media
década. A partir de ahi todo va cuesta abajo.

Este largo y lento declive comienza hacia los
veintisiete anos y discurre a lo largo de la adultez,
aunque distintas destrezas declinan a ritmos
diferentes. Curiosamente, las primeras en decaer
(las implicadas en el control ejecutivo, como la
planificacién y la coordinacién de tareas) son las que
tardaron mas en aparecer durante la adolescencia.
Estas dotes se asocian con la corteza prefrontal y
temporal, las cuales siguen madurando hasta bien
entrada la veintena.

La memoria episddica, que estd implicada en el
recuerdo de acontecimientos, también se pierde con
rapidez, mientras que la velocidad de procesamiento
del cerebro se frena y la memoria de trabajo no es
capaz de guardar tanta informacién. Entonces, ;a qué
velocidad se produce el deterioro? Desde mediados
de la veintena perdemos hasta un 1% cada década de
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acuerdo con un test conocido como Mini-Mental State
Examination (MMSE), algo asi como Mini Examen del
Estado Mental. Se trata de una prueba de aritmética,
lenguaje y capacidades motoras basicas con 30
preguntas que suele usarse para determinar con qué
rapidez nos deteriora la demencia. Una calificaciéon

de entre 3 y 4 puntos se considera clinicamente
significativa. En otras palabras, el declive que sufrimos
las personas entre los veinticinco y los sesenta y cinco
anos de edad tiene consecuencias reales.

Pero hay una ventaja. Las capacidades que decaen
durante la adultez dependen de la inteligencia fluida,
la velocidad de procesamiento que tiene el cerebro de
por si. Pero la denominada inteligencia cristalizada,
que viene a ser lo mismo que la sabiduria, se mueve
en la direccién opuesta. De modo que, aunque tu
inteligencia fluida decaiga, al igual que la piel de la cara
y el culo, la inteligencia cristalizada seguira creciendo
junto con tu cintura. Ambas parecen compensarse
entre si, al menos hasta que alcanzamos la sesentena o
la setentena.

Hay otro motivo para ser optimistas. Mantenerse
mental y fisicamente activos, comer una dieta decente
y evitar el tabaco, la bebida y las drogas parece
ralentizar el declive inevitable. Y, si ya es demasiado
tarde para llevar una vida modélica, que no cunda el
panico, aun te queda una oportunidad para revertirlo.

Tocados, pero no hundidos: la vejez

En el momento en que te jubilas, ya no hay ninguna
duda: el cerebro no es lo que era. A los sesenta y cinco
anos la mayoria de nosotros empieza a notar los
sintomas: olvidamos nombres de personas allegadas y
a veces la cafetera aparece dentro de la nevera.

Hay buenas razones para que la memoria empiece
aabandonarnos. En esta etapa de la vida perdemos
células cerebrales de manera continua en areas
cruciales, como el hipocampo, la regiéon donde se
procesan los recuerdos. Esto no supone un gran
problema en un primer momento; incluso en la vejez
el cerebro es lo bastante flexible para compensarlo.
Pero llega un momento en que la merma empieza a
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