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			Introducción

			
			
			Para empezar a hablar de entrenar nuestro cerebro tenemos que comenzar por saber en qué nos estamos basando científicamente para ello, y esto es la Neurociencia Cognitiva. Se trata de una nueva disciplina surgida en 1976, cuyo nombre se originó en el asiento trasero de un taxi de Nueva York en el que viajaban los doctores Michael S. Gazzaniga y Michael B. Miller, dos neurocientíficos, rumbo a una cena de colegas que tenía como objetivo unir esfuerzos para estudiar las bases biológicas del conocimiento humano. Para dar una explicación muy simple y clara, la Neurociencia Cognitiva surge de la convergencia de la Neurociencia y de la Psicología Cognitiva y se centra en estudiar el funcionamiento cerebral desde los aspectos moleculares y celulares hasta la comprensión de las funciones cognitivas, psicológicas y de la emoción. Gazzaniga refiere en 2002 que el término se acuñó para estudiar “cómo el cerebro da lugar a la mente”.

			Una rama de esta ciencia es la Neuropsicología, que se ocupa de estudiar las relaciones entre el cerebro y la conducta tanto en personas normales como en aquellas que han sufrido algún daño cerebral, es decir, de los mecanismos cerebrales subyacentes a las funciones cognitivas y a su expresión conductual. Esta se divide en dos áreas: la Evaluación Neuropsicológica, que tiene el fin principal de evaluar las funciones cognitivas mediante el uso de una batería de tests estandarizados para brindar un perfil cognitivo del paciente, y la Neuroestimulación Cognitiva, cuyo objetivo es mejorar, estimular, mantener y/o rehabilitar dichas funciones basándose en el concepto de Neuroplasticidad Cerebral.

			¿Qué significa “neuroplasticidad cerebral”? ¿Para qué nos sirve? Es la capacidad que tiene nuestro cerebro para formar nuevas conexiones nerviosas y nuevas redes neuronales, a lo largo de toda nuestra vida, en respuesta a nuevas experiencias ambientales, socioculturales, biológicas. Los aprendizajes, la estimulación sensorial, el cambio de ambiente o de actividad (entre otras cosas) generan el armado de nuevas “rutas” cerebrales. En síntesis, es lo que nos permite adaptarnos a nuevas situaciones y así restablecer el equilibrio alterado; es decir, ser resilientes. Gracias a esta capacidad de nuestro cerebro podemos reactivar nuevas áreas y optimizar nuestro rendimiento.

			La idea de este libro es utilizar las herramientas que nos brindan las Neurociencias Cognitivas para potenciar nuestra memoria y el rendimiento laboral, maximizar nuestro tiempo y optimizar nuestra toma de decisiones. En definitiva, mejorar nuestra calidad de vida.

			No importa la edad que se tenga, todos padecemos de fallas de memoria que nos “molestan” y nos “enojan” en nuestra vida cotidiana. A todos nos ha pasado de ir a buscar algo y no recordar qué, perder lo que acabamos de dejar (típicamente, el celular, las llaves o los anteojos), olvidarnos de lo que íbamos a decir. Estas fallas no se dan por tener determinada edad, más o menos estudios, o por ser hombre o mujer; tienen que ver con el ritmo de vida que cada uno lleva y la poca importancia que por lo general se da a ejercitar constantemente nuestro cerebro al igual que hacemos con nuestro cuerpo.

			La fantasía es que uno tiene que resolver sopas de letras, crucigramas y sudokus, del mismo modo que si va a un gimnasio tiene que realizar abdominales, bíceps y cuádriceps, o si hace una dieta solo tiene que decirle chau a los postres y sumar frutas a la vida. No es así: hay múltiples formas de entrenar nuestro cerebro, y las irá descubriendo a medida que avance en la lectura de este libro.


No hay fórmulas mágicas ni recetas magistrales que nos digan exactamente qué hacer para tener un cerebro activo y rindiendo al cien por ciento, pero sí hay cosas que favorecen su funcionamiento y cosas que no. De la misma manera que no hay un libro con los 100 mejores ejercicios que todos podemos realizar porque todos somos diferentes, tenemos distintos gustos e intereses, no nos motivan las mismas cosas ni todos tenemos exactamente el mismo nivel ni tipo de conocimiento. Somos únicos. Pero es necesario que sepamos cómo vamos modificándonos por el paso del tiempo, cómo funciona nuestro cerebro y que tengamos en cuenta actividades que nos estimulen para incorporar a lo cotidiano y, a partir de ellas, crear nuevas.

			Al comenzar con nuestros talleres de memoria, armábamos por adelantado cinco o diez sesiones (con sus respectivos ejercicios), tratando de preparar los módulos para poder repetir con otro grupo y a lo largo del tiempo. Pero fue imposible. Cada grupo es único, dinámico y está formado por diferentes individualidades, y cada actividad genera respuestas que implican modificar lo que se va a presentar a continuación. Cada ejercicio despierta intereses que hacen que uno pueda brindar mucho más de lo que creía, y la creatividad está a la orden del día. Además de que uno va complejizando o simplificando los ejercicios según quién los va a realizar. Lo mismo sucede cuando se realiza un tratamiento de estimulación individual; se trabaja en base a esa persona, a sus intereses, a su estilo de vida, a sus fortalezas y a sus debilidades y, en este caso, el tratamiento dura lo que tarda el paciente en incorporar estas actividades a su vida cotidiana.

			Cuando la persona está en actividad laboral o no se siente cómoda en la modalidad de trabajo en grupo, generalmente se realizan sesiones individuales de entrenamiento cognitivo personalizado que pueden durar entre seis y diez encuentros con una frecuencia inicial de una vez por semana y luego en forma quincenal según qué tan rápido la persona pueda integrar dicho entrenamiento a su ritmo de vida. En el caso de los talleres de memoria (prevención) están básicamente destinados a personas con poca actividad laboral o jubilados y pueden desarrollarse de diversas maneras, ya sea en módulos de cuatro meses que pueden llevarse a cabo por única vez o repetirse en forma periódica o en talleres que funcionan en forma continúa. Además de mejorar el rendimiento cognitivo, esta modalidad permite el armado de nuevas redes sociales. Lo ideal sería que los grupos no sean multitudinarios, sino de un máximo de doce o catorce personas, para poder recibir la atención adecuada por parte del coordinador y lograr formar un grupo homogéneo.

			La idea de este libro es brindar las herramientas necesarias para que pueda armar su propio modelo de “gimnasio mental” o “plan de estimulación” que se adecue a sus intereses, gustos y necesidades. Antes de adentrarnos en el entrenamiento propiamente dicho tenemos que tener en cuenta qué hacer y qué no hacer para tener un cerebro activo:

	 

	 


			SÍ

			 

			
	Realizar actividades grupales de cualquier índole: talleres, salidas, viajes temáticos, excursiones por su ciudad, cursos. Estimular lo social, armar nuevas redes y aprender algo que le interesa es un combo casi ideal.



			 

			
	Dormir esos gloriosos cinco o diez minutos cuando vemos que nos vence el cansancio, que es un esfuerzo supremo mantener los ojos abiertos. No esforzarnos, cuando estamos muy somnolientos, a mantener la atención, porque va a resultar inútil.



			 

			
	Ser curioso. La curiosidad resulta muy útil para mejorar el rendimiento de la memoria. Implica prestar más atención y desarrollar más interés, y es fundamental a la hora de aprender.



			 

			
	Tratar de aprender algo nuevo cada día. No importa qué. Cuando uno aprende utiliza todas las funciones cognitivas. Vale tanto que sea una carrera, un idioma, aprender a tejer al crochet, aeromodelismo, origami, lo que quiera y le interese. Puede ser una actividad totalmente nueva o profundizar sus conocimientos. Tampoco es necesario que esté relacionado con su profesión o trabajo, hasta sería mejor que no lo estuviera. Así, puede hacer una actividad por placer y no por obligación.



			 

			
	Buscar técnicas para recordar cosas cotidianas como, por ejemplo, dónde dejó estacionado el auto. En este caso hay varias posibilidades: 1) Si es el estacionamiento de un supermercado o shopping, o un garaje grande, puede sacarle una foto con su teléfono celular al número de cochera en que dejó el auto o al cartel que indica el sector. 2) Si estaciona en la calle, tómese el tiempo de ver las características del lugar, si es frente a un negocio o a una vivienda. Tomarse treinta segundos en ese momento hace que se ahorre treinta minutos después buscando su auto. 3) Nunca tome de referencia el auto que está estacionado al lado, porque puede irse antes que usted y dejarlo sin referencia. Arme sus propias estrategias, las que crea efectivas.



			 

			
	Repasar mentalmente a la noche qué cosas hizo durante el día para favorecer su memoria episódica y luego pensar en las que debe realizar al día siguiente para trabajar su memoria prospectiva.




			 

			
	Usar la agenda. Es importante tener registradas citas y reuniones en forma completa: nombre de la persona, teléfono de contacto y dirección donde nos vamos a encontrar. Si siempre le costó recordar fechas de cumpleaños o aniversarios, anótelas en su agenda. No la use como su diario personal. Las anotaciones deben ser claras, precisas y concisas.



			 

			
	Buscar asociaciones y reglas nemotécnicas o tratar de visualizar todo lo que quiera o necesite recordar. Incluya sus interpretaciones y todo lo que considere que le pueda ayudar a memorizar esa información.



			 

			
	Concurrir a charlas temáticas o a jornadas formativas o informativas. Puede ir tanto a un seminario de respiración como a una cata de vinos o a una charla sobre cultivo de orquídeas. También puede armar charlas con sus amigos, pero sin libreto ni formalidad; las famosas y olvidadas charlas de café.



			 

			
	Utilizar alarmas para recordar cosas no habituales. Si está tomando una medicación por un tiempo acotado, programe la alarma de su celular para que le avise de las tomas. Si está cocinando mientras realiza otras actividades, use los timers de cocina. Si tiene que recordar llevar algo en particular o tiene una cita fuera de agenda, también úsela y describa lo que tiene que hacer. Son formas de alivianar la “carga de la memoria”.



			 

			
	Utilizar técnicas de relajación o actividades que le permitan desconectarse. Puede realizar yoga, meditación, tai chi o escuchar música, leer, tejer, cocinar, jugar a los videojuegos, pintar mandalas, mirar la tele, etc. Busque qué lo ayuda a relajarse e incorpórelo a su vida.



			 

			
	Concurrir a un médico especialista si las fallas de la memoria le preocupan. Vaya, realícese los estudios de laboratorio, de imagen y una evaluación neuropsicológica completa para sacarse las dudas.



			 

			
	Realizarse chequeos periódicos, mantener una alimentación balanceada, tener controlados los factores de riesgo para nuestro cerebro (colesterol, triglicéridos, glucemia, presión arterial).



			 

			
	Hacer ejercicio con regularidad. Recordar elegir una actividad que le guste y disfrute: ir al gimnasio, hacer pilates, jugar al fútbol, al tenis o al vóley o simplemente caminar media hora en forma continua sin parar. Realizar actividad física se considera un factor de prevención: mejora las funciones cognitivas, ayuda a disminuir la ansiedad y el estrés y mejora la sensación de bienestar.



			 

			
	Decir en voz alta aquello que quiera memorizar, ya que ayuda a guardar la información. Si utiliza más de un sentido, le resultará más fácil recordar.



			 

			
	Tener buen humor y reír. Hay estudios que demuestran que la risa produce una reducción significativa de los niveles de cortisol, hormona relacionada al estrés, así como una mejora en las pruebas de memoria. El simple y sencillo acto de reír aumentaría la liberación de endorfina y dopamina en el cerebro, lo que provee una sensación de placer y de recompensa.



			
	Pensar en imágenes, porque esto sirve para estimular el recuerdo. Si la persona es capaz de visualizar la información que planea recordar de tal manera que le resulte atractiva, que esté organizada y que esto constituya un beneficio para su capacidad de asociación, tendrá más posibilidad de recuperar esa información.



			 

			
	Usar almanaques y relojes. Es fundamental para orientarnos en el tiempo.



			 

			
	Desarrollar todo tipo de actividades lúdicas y recreativas. Retome la costumbre de practicar juegos de mesa en familia o con amigos. Si usa las redes sociales, puede aprovechar para descargar juegos que le resulten atractivos, pero trate de que estos no le provoquen “adicción”, que no le consuman todo su tiempo libre ni que generen que se quede despierto hasta altas horas de la noche.



			 

			
	Hacer de a una cosa por vez para estimular la atención focalizada. Y también realizar cosas simultáneas para mejorar nuestra flexibilidad y nuestra atención dividida. Elija qué actividades puede y quiere combinar y a cuáles les quiere dedicar su plena atención.



			 

			
	Utilizar todos los sentidos. Pruebe nuevos sabores, sienta nuevas texturas, huela nuevos olores. No estimule solo los sentidos de la vista y la audición.



			 

			
	Escribir con lápiz y papel. Trate todos los días de escribir “a mano”. Puede ser una lista de cosas para realizar, copiar un texto que le interesa o simplemente relatar algo. Escribir es una estimulación en sí misma. Y es algo que uno va abandonando con el tiempo. Evite escribir con abreviaturas que solo usted conoce.



			 

			
	Cambiar. Su casa y su oficina pueden convertirse en ambientes estimulantes. Cambie los adornos y los muebles de vez en cuando. Renueve el color de las paredes, de los almohadones, de los manteles.



			 

			
	Plantearse nuevos desafíos de cualquier índole. Eso ayuda a relajar, a “aflojar” la mente y a estimularla. Pruebe otras formas de resolver las cosas, sea creativo en su día a día.



			 

			
	Divertirse mientras ejercita su cerebro. Busque ejercicios que lo motiven, que le sean entretenidos. Haga que el momento que se dedica a ello sea divertido y ameno, que le cause satisfacción y lo relaje. Debe ser un momento para disfrutar.



			 

		

	 

	 

		
			NO

			 

			
	Obligarnos a realizar actividades solo porque nos dijeron que “hacen bien” dejando de lado nuestros gustos e intereses. Por ejemplo, anotarse a clases de bachata cuando resulta obvio que nuestro cuerpo es incapaz de seguir el ritmo, ni siquiera sabemos qué es y nunca nos gustó bailar. ¿Qué es lo que pasaría? Iríamos a la primera clase contando los minutos que faltan para que finalice, puede que volvamos una o dos clases más y terminaríamos frustrados por no poder hacerlo. Según la personalidad, algunos podrían sentirse hasta inútiles. En realidad no es que uno “no sirva” para esa actividad sino que esa actividad “no sirve” para uno. La regla básica es elegir en base a nuestros gustos e intereses. Si no hay interés, no hay motivación, y la motivación es la condición principal para trabajar nuestro cerebro.



			 

			
	Obligarnos a terminar un libro que no nos interesa, que no nos despierta interés, a menos que sea obligatorio por motivos de estudio. El libro que a una persona le puede parecer la octava maravilla del mundo, para otra puede ser la peor tortura. Es importante descubrir qué tipo de lectura nos gusta, sobre qué temática queremos leer, tomarse el tiempo a la hora de comprar un libro. Uno puede obligarse a terminar de leer un libro que no es de su interés, pero no pretender recordar algo de lo que leyó una vez que cerró el libro. Solo va a recordar que no le gustó, y eso es normal. Si no hay interés, no hay memoria.



			 

			
	Dormir una siesta excesiva cuando sabemos que después no vamos a poder conciliar el sueño a la noche. Ya vimos en el capítulo anterior cómo afecta la falta de sueño a la memoria y a nuestro nivel de atención. Lo ideal es una siesta corta, de entre 26 y 45 minutos (según los criterios de los distintos grupos especializados en sueño), en la cama, con la televisión apagada y a oscuras.



			 

			
	Pensar que las estrategias que les sirven a los demás son palabra santa. Escúchelas, pruébelas, evalúe si le resultan útiles y entonces adóptelas o deséchelas. Hay muchas formas de realizar las cosas, y todas son efectivas.



			 

			
	Tratar de retenerlo todo. Preste la mayor atención a lo que realmente quiera recordar. Arthur Schopenhauer dijo: “Esperar que alguien lo recuerde todo es como esperar que viva llevando en su cuerpo cuanto comió desde su nacimiento”.



			 

			
	Tratar de ir al supermercado sin una lista de guía. Lo más probable es que regrese a su casa sin haber comprado el producto por el cual fue originalmente. Lo mejor es armar una lista por rubros, ya que esto facilita no olvidar ningún producto y ayuda a economizar el tiempo que utilice en su compra. Si se resiste a llevar una lista, trate de ir visualizando los diferentes lugares de su casa y ver qué cosas necesitaría. Eso siempre y cuando no decida dejar de realizar las compras en el supermercado real para realizarlas en el virtual.



			 

			
	Dejar las cosas en el primer lugar que encuentra. Para la memoria, el orden es in-dis-pen-sa-ble. Trate de tener un lugar asignado para cada cosa, al que usted pueda concurrir cuando lo necesite y encontrarla. Uno a la mañana no piensa dónde está la lata del café, simplemente abre la puerta de la alacena y la saca; eso es gracias al orden. No hay un orden específico ni ideal, el más eficaz es el que le sea funcional a usted. Trate de dejar un sector para lo que no llegó a guardar en su lugar correspondiente. Puede ser un cajón o una repisa o lo que usted considere práctico. Si a veces, cuando está apurado, no llega a guardar, por ejemplo, las boletas de impuestos en su lugar o algún tipo de documentación, entonces déjelas en el lugar de “lo pendiente a acomodar”. Algo así como el plan B. Esto le va a evitar “perder” cosas en su propia casa u oficina.



			 

			
	Autoexigirse. Aprenda a reconocer cuáles son sus límites, registre cuándo está cansado, cuándo le cuesta concentrarse, en qué circunstancias se siente “bloqueado”. Sobreexigirse solo va a provocar que cometa más errores y termine más cansado. ¿Recuerda la famosa frase “Me tomo cinco minutos, me tomo un té”? Hágale caso, tómese cinco minutos y descanse. Va a rendir mucho mejor después de ese break.



			 

			
	Automedicarse ni tomar medicación prescripta para otra persona. No consuma medicamentos de venta libre sin consultar antes con su médico, ni siquiera si son vitaminas o “pastillas para la memoria”. El exceso de vitaminas puede ser tan perjudicial como la falta de ellas. Siempre lleve la lista de medicación que toma y bríndesela al médico, no importa de qué especialidad sea. No tome eternamente una medicación, chequee si es necesario continuar haciéndolo. Es muy común ver a personas que están tomando una medicación porque se la dio un médico hace muchos años y nunca más volvieron a consultar con ese profesional si debía continuar con la toma.



			 

			
	Olvidar que fumar, beber alcohol en exceso y consumir drogas afectan principalmente la atención, la memoria y las funciones ejecutivas, además de los riesgos para su salud. En algunos casos, estos déficits pueden ser transitorios, y en otros, permanentes.



			 

			
	Llevar una vida sedentaria. Evite quedarse mucho tiempo sentado y quieto, ya que eso no favorece la salud. El sedentarismo duplica el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de diabetes tipo II y de obesidad, entre otros males. Si su trabajo requiere que permanezca sentado mucho tiempo, trate de cambiar de posición, de caminar por el ambiente varias veces durante el día y de incorporar la actividad física a su vida cotidiana.



			 

			
	Hacer una vida rutinaria. La rutina tiene el efecto de disminuir la capacidad de atención, ya que uno tiende a realizar las actividades en forma automática, y es justamente por ello que hay que evitarla. Se recomienda cambiar los recorridos habituales, así como escribir en el celular, peinarse o lavarse los dientes con la mano no dominante, variar nuestro desayuno, cambiar de lugar en la cama, etcétera.



			 

			
	Usar solamente la agenda del celular. Trate de memorizar los teléfonos importantes (familia, amigos, trabajo). ¿Recuerda cuando no existían los celulares y uno tenía que discar los números? ¿Todavía logra recordar los números que marcaba en ese entonces? Seamos revolucionarios y volvamos a memorizar los números importantes. Piense en esto: se le acaba la batería del celular y necesita llamar urgente a alguien. ¿Cómo hace?



			 

			
	Dejarse presionar y evitar las prisas. Tómese el tiempo que necesite para realizar la tarea, obviamente dentro de límites razonables. Hay una famosa frase que se le adjudica (en forma más que discutida) a Napoleón Bonaparte, que dice: “Vísteme despacio que estoy apurado”. Significa que cuanto más rapidez uno necesita para hacer las cosas, más cuidadoso debe ser para evitar errores.



			 

			
	Relacionarnos solo con gente de nuestro mismo grupo etario. Interactuar con personas de distintas generaciones es sumamente enriquecedor y estimulante. Cada uno de estos grupos aporta diferentes visiones, formas de resolver situaciones, estilos de vida y de afrontar problemas. Pueden intercambiar música, arte, moda, política, todo lo que hace a la vida misma.



			 

			
	Empezar por las actividades más complejas, porque va a terminar frustrándose si no las puede realizar, abandonando todo. Empiece con ejercicios simples pero que le exijan un poco, y vaya complejizando la tarea a medida que va dominando la actividad y adquiriendo rapidez. Busque el desafío justo: ni muy fácil como para que lo aburra, ni muy difícil como para que lo frustre.
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