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¢Qué es el neurofitness?



Llevo mas de veinte afos conociendo personas, observando-
las, sintiéndolas, viviéndolas... Personas con sus experien-
cias particulares, con mas o menos ainos, mas alegres o mas
tristes, mas o menos felices, con vidas plenas o con vivencias
muy dolorosas y traumaticas. Solemos escuchar la frase he-
cha «cada persona es un mundo», y, tras todos estos anos
estudiando de manera profunda el cerebro, te puedo asegu-
rar que esto es algo mas que una realidad.

Cada uno de nosotros es unico en todos los aspectos,
pero ¢de verdad sabemos como somos?, ¢nos han ensefiado
a conocernos a nosotros mismos?

Tras todo lo que llevo vivido, os puedo asegurar que muy
pocas veces me he encontrado con personas que me hayan
dicho que si, que se conozcan muy bien a ellos mismos, que
tengan como prioridad cuidarse a si mismos, que se quieran,
se mimen y se cuiden para estar bien. Y no, no es egoismo de
lo que estoy hablando, es necesidad, supervivencia y preven-
cion. ¢Como vamos a poder darlo todo por los que mas que-
remos si no empezamos por nosotros mismos? Aprender a
conocernos no es tarea facil, pero es tan necesario.

¢Qué fue lo que me llevo a crear el neurofitness?
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Bueno, puedo decir que no podia comprender como hoy
en dia no se hablaba de algo tan vital para nuestras vidas
como es la arquitectura cerebral. En muchos sentidos, esa
arquitectura tiene que ver con saber que podemos moldearla
y adaptarla a lo que necesitamos, comprender que lo que nos
decimos a nosotros mismos importa (y mucho), saber que
con la guia y las técnicas adecuadas podemos sentir esa paz
interior, esa calma, esa sensacion de plenitud que pensamos
que s6lo se ve en las peliculas y en los cuentos de hadas... No,
no comprendia como todo eso no era de dominio publico. Y,
ahora, puedo decirte que, si estas leyendo este libro, hoy es el
primer dia del resto de tu vida.
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2.1. El cerebro

El cerebro es un 6rgano que pesa normalmente entre 1y
1,2 kg, y una de las estimaciones disponibles dice que con-
tiene entre 86.000 y 100.000 millones de neuronas, la
misma cifra que se estima para el nimero de estrellas que
tiene la Via Lactea. En qué consiste, como funciona y de
qué forma trabaja el cerebro son cosas que iremos viendo a
lo largo de este libro.

En la imagen de la siguiente pagina puedes observar las
zonas mas importantes que componen el cerebro.

Podemos describirlo de muchas maneras, perspectivas,
angulos... A mi me gusta ir a lo sencillo, a lo practico. Empe-
cemos por dividirlo en dos grandes partes: la corteza cere-
bral (o cortex cerebral), donde se alberga el pensamiento
consciente; y el tronco del encéfalo (o tallo encefalico), que,
junto con el bulbo raquideo, el sistema limbico y toda la es-
tructura interna, alberga el subconsciente.

El pensamiento consciente de la corteza cerebral supone
solo un 30 por ciento de nuestros pensamientos; el resto, el
70 por ciento, esta en el pensamiento subconsciente, que es
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el llamado segundo cerebro, aunque la realidad es que es la
parte que primero se conforma, la mas primigenia. Esta cor-
teza cerebral, aunque se llama corteza, es muy finita; tiene el
grosor de seis tarjetas de crédito. Imagina una naranja que
tiene la piel gordita y luego tiene toda la parte de dentro, la
pulpa; pues el cerebro es muy parecido: esa «piel» cerebral
tiene muchisima agua, y pertenece a un compendio de célu-
las nerviosas que se llaman neuronas.

En 1888, nuestro maravilloso don Santiago Ramoén y
Cajal, premio Nobel de Medicina en 1906 (compartido con
Camillo Golgi), descubri6 lo que era una célula nerviosa lla-
mada neurona; y es muy curioso como lo descubri6. Los in-
vestigadores de aquella época realizaban analisis de cere-
bros de personas adultas fallecidas. Analizaban y estudiaban,
y no encontraban nada. {Por qué? Porque lo que se veia era
un bosque neuronal. Se veian ramas y ramas muy tupidas
que no llevaban a nada.

Imagina que vuelas en un avion y que, desde las alturas,
ves una selva tropical muy densa. Desde arriba no ves el ar-
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bol, ¢verdad? Es imposible verlo; ves todo el conjunto de
ellos, la selva; y ves el conjunto de su ramaje, de sus hojas,
pero no ves el arbol diferenciado. En este sentido, don San-
tiago penso: «Voy a hacer una cosa, voy a ver cortes cerebra-
les de embriones en los cuales todavia no se han desarrolla-
do sus cerebros como en los adultos». Y votla!, vio por fin
unidades de células nerviosas que se comunicaban entre si;
ése fue el momento en el que pudo demostrar que existian
las neuronas. Esas células nerviosas llamadas neuronas se
conectan unas con otras mediante las sinapsis, se comuni-
can, se hablan, y lo hacen cantando. Tienen una parte que es
como un brazo, una rama, que es la que recibe la informa-
cion, y que se llama dendrita. Y tienen otra parte que es
como una raiz que envia la informacion, y que se llama
axon... Y la sinapsis es justamente la conexion entre un axéon
de una neuronay la dendrita de otra neurona... Magia pura.

La neurona es la encargada de trasladar y transmitir la
informacion. Hay varios tipos de neuronas, y cada zona de
nuestro cerebro tiene un grupito de neuronas encargadas
de distintas tareas. De manera individual, las neuronas no
son nada para nuestro cerebro. El grupo minimo de neuro-
nas para que éste tenga relevancia para nuestro cerebro es
de un mill6n de neuronas; por tanto, éstas siempre forman
grupos neuronales minimos de un millén, aproximada-
mente.

Pongamos un ejemplo... Ahora mismo estas leyendo es-
tas lineas, y tus neuronas estan muy focalizadas en las letras,
las palabras; es un grupito de un mill6on de neuronas el que
esta encargandose de eso, y lo va trasladando a otros grupos
neuronales de diferentes partes. Ese es el origen de lo que se
llama neuroplasticidad cerebral. La neuroplasticidad cere-
bral es la capacidad que tiene nuestro cerebro de estar cons-
tantemente reconectando y aprendiendo.
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Las «raices» (axones) de unas neuronas conectan con las
«ramas» de otras neuronas (dendritas), a las que les trans-
miten «informacion», y es en ese momento cuando se pro-
ducen las llamadas sinapsis neuronales, justo en el hueco
que queda entre los axones y las dendritas. Si no existiera
este espacio sinaptico, no se podria trasladar el impulso
eléctrico y no se podria enviar la «informacion» quimica.
Esa union crea como una carretera, llamada ruta neuronal,
por la cual viajan los neurotransmisores, que son biomolé-
culas que van enviando la neuroquimica necesaria en cada
momento. He aqui la maravilla de la conversion de senales
eléctricas en sefiales quimicas en nuestro cerebro.

Imagina una gran autopista, de esas amplias y con mu-
chos carriles, por donde circulan coches de diferentes for-
mas y diferentes tamafios; esos vehiculos serian un simil de
lo que se llaman neurotransmisores. Asi, una neurona emite
el neurotransmisor por su «raiz» (axo6n), y la otra neurona lo
recibe con sus «manos» (dendritas), llevando por esa ruta
(espacio sinaptico) lo que el cerebro necesite en ese momen-
to, como dopamina, oxitocina, serotonina, melatonina...
Esta conectividad es lo que hace que el cerebro esté activo.
Las neuronas se recargan mediante la sinapsis. Cuando una
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neurona se comunica con otra, la esta activando; si una neu-
rona no se comunica con otra, se aisla.

Hay dos conceptos importantes en los que se basa el
neurofitness: la neurogénesis y la neuroplasticidad. Al pro-
ceso de crear nuevas células nerviosas se le llama neurogé-
nesis, y a la capacidad que tiene nuestro sistema nervioso
para cambiar su estructura y funcionamiento a lo largo de
su vida para remodelar conexiones entre sus neuronas se le
llama neuroplasticidad. Lo podras entender muy bien si
piensas en un bebé y en un adulto y ves como evoluciona
cada uno.

En funcion de la etapa de edad en la que estemos, nues-
tro cerebro se va desarrollando, va cambiando, de manera
singular. Desde que nacemos vamos constantemente apren-
diendo de forma incansable. Las neuronas van conectando
unas con otras sin cesar, buscando nuevos circuitos, nuevas
conexiones; la neuroplasticidad esta presente de manera
innata mientras el cerebro se desarrolla.
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El propio cerebro quiere experimentar, quiere descubrir,
quiere ver... Por ejemplo, muchas veces habras visto a un
bebé que se lleva el piececito a la boca, que observa o que se
toca, y que, cuando tu le hablas, sonrie..., y eso es porque esta
aprendiendo. Su cerebro es capaz de buscar esta conexion
neuronal por todas partes, y nosotros no nos damos cuenta.
Esa es la magia del cerebro, la de querer aprender constan-
temente.

En funcién de todo lo que el bebé, el nifio y el adolescen-
te aprendan, se van desarrollando los llamados «bosques
neuronales»; nuevos nucleos neuronales se crean tejiendo
redes y redes: la maravilla de la neurogénesis. Pero ¢como
hace una neurona para encontrar a otra? Cuando eres nifio
o adolescente, tu cerebro no tiene un guia: él solo sabe donde
tiene que ir y como ir encontrando y estableciendo sinapsis
con otras neuronas.

Sin embargo, con el paso de los afios, cuando nos conver-
timos en adultos, esto cambia. Llega un momento en el que,
a los treinta afios, nuestro cerebro madura, y a los cuarenta
entra en una etapa de consolidacion. Nos encanta llamarlo
crisis, crisis de los cuarenta, crisis de los cincuenta... No son
cambios negativos, simplemente son cambios. Lo que debe-
mos hacer es aprender a afrontarlos y manejarlos. éCrees
que los, digamos, cincuenta o sesenta afios que te quedan
por delante desde los cuarenta son un tiempo para no hacer
absolutamente nada? Lo de poner etiquetas en funcion de la
edad... ées eso serio? Hay personas de treinta afios muy ma-
yores, y otras de noventa muy jovenes. (Al respecto de esto, a
mi me encanta decir que la pildora de la eterna juventud es
la curiosidad. iNo lo olvides!)

La neuroplasticidad cerebral siempre es posible. Siem-
pre se pueden generar nuevas rutas neuronales, te lo ase-
guro, es evidencia cientifica. Las neuronas tienen una do-
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ble funcion: activacion e inhibicion. Imagina los pedales de
un coche: acelero, freno; freno, acelero... Cuando activas
mucho tu cerebro y estas constantemente aprendiendo,
necesitas otras neuronas que te digan «para un poquito,
calmate». Porque a todo no podemos llegar, y esto es una
funcionalidad que «nuestro cerebro» muchas veces desco-
noce.

En este libro hablaremos del estrés, de los nervios, de los
bloqueos y de la ansiedad que produce que nuestro cerebro
no pueda frenar y activar. Las neuronas necesitan recargarse
mediante la sinapsis, y silenciarse y calmarse mediante prac-
ticas que nos lleven al silencio neuronal. Para nuestro cere-
bro, relajarse no es lo mismo que descansar.

Leer, ver la television, tocar un instrumento o pintar
nos relaja, nos desconecta, pero no es descanso para nues-
tro cerebro. Cuando dormimos, el cuerpo descansa, nues-
tras células se regeneran; pero, en cambio, éste es justo el
momento en el que nuestro cerebro se despiertay se prepa-
ra para el mayor esfuerzo del dia, lo que llamamos el lava-
do de dareas cerebrales, que es cuando entramos en la fase
REM.! Es un momento maravilloso en el que nuestro siste-
ma glinfatico se pone en marcha y limpia de nuestro cere-
bro las proteinas nocivas que se han ido generando. De
hecho, no es tan importante la cantidad, sino la calidad de
nuestro sueno.

No s6lo hay células nerviosas (neuronas) en el cerebro.
Investigaciones recientes han demostrado que hay otras zo-
nas de nuestro cuerpo que las tienen. Esto ha sido uno de
mis pilares para poder aprender a crear conexiones a tra-
vés del llamado pensamiento vertical, como veremos mas

1. Sigla inglesa de Rapid Eye Movement (movimientos oculares ra-
pidos).
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adelante. Tenemos células nerviosas en nuestro intestino,
cuando notamos esas mariposas en el estobmago al sentirnos
enamorados; o, por ejemplo, cuando estamos nerviosos y
tenemos retortijones, o cuando sentimos que nuestro cora-
z6n nos da un vuelco por una emocion. La comunicacion
entre las neuronas que tiene nuestro cerebro con las células
nerviosas que tiene el corazon y el intestino es lo que en neu-
rofitness se llama pensamiento vertical.

Hay algo precioso también en relacién con la conexiéon
entre nuestras células nerviosas, y es que existe la posibili-
dad de conectar y sincronizar el cerebro con el corazon,
convirtiéndose asi ambos en uno. ¢Y sabes lo que hacen?
Trabajar al unisono y secretar oxitocina, ambos al mismo
tiempo.

La relacion cuerpo-mente es mucho mas importante
de lo que creemos. ¢Por qué? Porque, si no hay una sinto-
nia, si no hay una conexion, nuestro cerebro no le da las
ordenes indicadas al cuerpo, y nuestro cuerpo no recibe
las 6rdenes indicadas de nuestro cerebro. De hecho, el
cuerpo manda mucha mas informacion al cerebro que la
que el cerebro envia al cuerpo, y he aqui la importancia
del ejercicio fisico para potenciar dicha conectividad.
Imagina lo importante que es trabajar la conectividad, las
sinapsis neuronales, y mas aun cuando tenemos que co-
nectar la parte consciente con la parte subconsciente, ya
que cada parte de nuestro cerebro tiene una funcion dis-
tinta. Veamoslas...

El cerebelo

Una estructura muy importante para nuestro cerebro
es el cerebelo, la parte mas involucrada en el movimiento.
Condensa el 60 por ciento de las neuronas del cerebro.
Cuando aprendemos a caminar, aprendemos para siempre,
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y el cerebelo es el encargado de ello; cuando aprendemos a
montar en bici, por mucho que luego no montemos, luego
lo volvemos a recordar, y el cerebelo es el encargado de eso
también.

La corteza somatosensorial asociativa

Si hablamos de la importante conexion del cerebro con el
cuerpo debemos ahondar en la corteza somatosensorial aso-
ciativa.

Codo Mano

Tronco

Hombro Murieca

Cadera Dedos mano

AREA MOTORA PRIMARIA SURCO CENTRAL Cuello

Rodilla Pestanas

Parpados

Tobillo y globo ocular

Coara

Dedos pies Labios

Swmmmly

Mandibula
Lengua

Carganta

Cada trozo, como se ve en la imagen, corresponde a una
parte del cuerpo.

Si yo estoy moviendo el brazo, es porque mi cerebro le da
la orden al cuerpo: muévelo, abrelo, mueve la mano, mueve
los dedos; estoy perfectamente conectado. O bien, si tengo
una molestia o un dolor, por ejemplo, mi cuerpo puede man-
darle la senal: «Me duele, tengo una contractura, ayidame y
dame todo el neurotransmisor que yo necesite».

Hay muchas maneras de trabajar la corteza somatosen-
sorial asociativa.
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esercicio: | Activacion de la cortezay silencio neuronal

Existen en nuestro cuerpo diferentes puntos cardinales
muy importantes para estimular esta conexion. Uno de ellos
es el que tiene la mayor concentracion neuronal de todo el
cuerpo humano, justamente entre la nariz y el labio supe-
rior, y, si lo activamos y trabajamos con él, vamos a ser capa-
ces de estimular nuestro cerebro y conectarnos a nivel cor-
poreo. La caray, en especial, la boca, estin muy inervadas, y
neuronalmente estan muy conectadas. Si al espirar pongo
mi boca como si soplara una vela, estoy activando ese punto
de conectividad. Para la conexién con este punto es impor-
tantisima la respiracion, la base del método neurofitness. Si
quieres estimular este punto de alta activaciéon neuronal,
inspira y espira por la nariz para notar el roce del aire en tu
labio superior. Si no es suficiente con la respiracion por la
nariz, la temperatura también es un sensor muy bueno: pue-
des calentar o enfriar el dedo indice y marcar la zona del la-
bio superior, y con ello notaras la entrada y salida del aire
con mayor sensibilidad. Te animo a que entrenes esto a dia-
rio. Sino lo notas, y dado que eso puede significar que no hay
conectividad presente —es decir, que esa conectividad no
esta consciente—, el cerebro no conecta con ello. Si has no-
tado cosquillitas, significa que ya lo estas empezando a acti-
var, que hay nucleos neuronales que se estan activando y
pequenos grupos de neuronas creando sinapsis; y si ya lo
notas con mucha presencia, es que el nucleo neuronal esta
activo. Estas haciendo realmente que tu cerebro trabaje
como tiene que trabajar.

A continuaciéon, vamos a ver dos maneras de conectar
nuestro cuerpo y nuestro cerebro, la oxigenacion de hemis-
ferios cerebrales y la coherencia cardiaca.





