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La importancia de estos nuevos conocimientos y minuciosas investigaciones
aportados por los campos del comportamiento humanoy sus funciones cerebrales
permite seguir una linea de evolucién de descubrimientos. A pesar del parecido de
las ramas anteriores entre si, los tipos de estudio, investigacién y sujetos de prueba
son totalmente distintos, las técnicas cambian de acuerdo con el ambiente y los
métodos de estudio.

En los primeros foros en que empecé a participar exponia sobre los efectos de
la neuroplasticidad y recibia de manera automatica fuertes criticas por parte de
profesionales del sector de la salud, que sostenian que eso era unafalacia, pues hasta
ese momento se crefa quelo que perdiamosen el plano neuronal erairrecuperable, y
que a medida que nos haciamos viejos estdbamos condenados a perder capacidades
neurolégicas y nada podiamos hacer al respecto.

Obviamente, hoy ya es de conocimiento general que si es posible generar procesos
de neuroplasticidad e incluso que nuestro cerebro se regenere después de sufrir
un trauma.

3.1 ;A qué se le llama neuroplasticidad
cerebral?

El cerebro es completamente modificable. Gracias a las continuas investigaciones
en el transcurso de los afios, se ha demostrado que, a pesar de la edad, nuestro
cerebro sigue en constante cambio, puede alterarse su estructura, ya sea por una
enfermedad, por lesién cerebral o por el cambio del entorno que derive en nuestro
sistema nervioso central.

Cuando nombramos la neuroplasticidad debemos teneren cuenta que es la capacidad
de nuestro sistema nervioso central (SNC) de modificar las conexiones neuronales;
este proceso es el resultado de cambios que se manifiestan para adaptarse ante
una experiencia o lesiones. El SNC se encarga de la comunicacién entre neuronas;
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porende, asimilay reorganiza los estimulos del ambiente o sensoriales captados por
ellas, produciendo alteraciones moleculares, en la epigenéticay el comportamiento
del ser humano.

Se conoce también como plasticidad neuronal, y es importante destacar que es un
proceso que se realiza durante la etapa del crecimiento en alta actividad, es una ha-
bilidad innata del ser humano, pero en el pasado se crefa que al llegar a la adultez y
terminar el desarrollo dejaban de producirse nuevas conexiones neuronales. Con la
ayudadelasnuevastecnologiasy campos de estudio se conoce que la neuroplasticidad
esta presente en cualquier etapa de la vida humana.

Graciasalaneuroplasticidad podemos recuperarnos de lesiones cerebrales oralentizar
el deterioro cognitivo presente en enfermedades neurodegenerativas, e incluso en
el caso de demencia.

Estaplasticidad cerebral con la que contamos puede producirse desde una experiencia
o aprendizaje, cambiando asi en forma continua el comportamiento, permite a las
neuronas regenerarse a pesar de lesiones o trastornos que haya experimentado el
SNC; esto representa que, sin importar la edad, siempre puede entrenarse al cerebro
para promover nuevas redes neuronales, nuevas conexiones, y permite restructu-
rar alteraciones que pueden ser propias de patologias cronicas, entre estas estan
sindrome de Alzheimer, sindrome de Parkinson, insomnio, trastorno de déficit de
atencion, dislexias.

Existen diversostipos de plasticidad seglin diversos factores que presente la persona:
genética, edad, sistemas afectados. ..

3.1.1 Plasticidad neuronal por edades

« Plasticidad del cerebro en desarrollo. Es la plasticidad adquirida en el
crecimiento del serhumano. Desde el crecimiento del feto se creaninnumerables
redes neuronales, las cuales van modificindose de acuerdo con el entorno
del nifio o nifia en su crecimiento, educacién, deporte, religion, o si posee una
condicion genética.

« Plasticidad del cerebro en periodo de aprendizaje. s en el periodo de la
ensefianza cuando aprendemos mediante la repeticion y, de acuerdo con los
estimulos que se reciben, se ocasiona un comportamiento del ser humano.

+ Plasticidad del cerebro adulto. Como hablabamos antes, sin importar la
edad, la persona puede entrenar su cerebro mediante el aprendizaje y la repe-
ticion constante para adquirir nuevos conocimientos y destrezas, y promover la
plasticidad neuronal.

3.1.2 Plasticidad neuronal por patologias

Cuando hablamos de patologias nos referimos a enfermedades, y en este caso
destacamos enfermedades neurodegenerativas, como sindrome de Alzheimer,
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esclerosis multiple, atrofia muscular espinal o demencias; el envejecimiento hace
parte del deterioro que presenta el ser humano, pero tanto en el envejecimiento
como en las enfermedades que puedan ir presentandose en el transcurso de la vida
pueden retardarse los efectos y ralentizarse el desgaste.

«  Plasticidad neuronal del cerebro malformado.
+ Plasticidad neuronal del cerebro con enfermedad adquirida.

«  Plasticidad neuronal en las enfermedades metabdlicas.

3.1.3 Plasticidad neuronal por sistemas afectados

Cuando ocurre un dafio o lesion cerebral, como consecuencia se pierden diversas
redes neuronales, las lesiones alteran la funcionalidad de areas del cerebro y se
pierden funciones especificas encargadas de estas areas; estas zonas dafiadas
son de dificil recuperacién, pero existen metodologias que permiten crear nuevas
conexiones en partes intactas del cerebro que asuman las funciones de las redes
perdidas o dafiadas.

« Plasticidad neuronal en las lesiones motrices.

« Plasticidad neuronal en las lesiones que afectan cualquiera de los sistemas
sensitivos.

« Plasticidad neuronal en la afectacion del lenguaje.

«  Plasticidad neuronal en las lesiones que alteran la inteligencia.

Figura 3.1. Las redes neuronales son infinitas.
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La neuroplasticidad es innata en el ser humano, las redes neuronales responden
mejor ante experiencias repetitivas, y esto crea nuevos patrones o los refuerza con-
solidando comportamientos, pensamientos o, en si,adaptandose a nuevas acciones.
Asi, llegamos a decir que la plasticidad neuronal puede ser infinita, siempre que se
trabaje en el entrenamiento cognitivo. La neuroplasticidad puede verse de varias
maneras: por situaciones de pérdidas o de capacitacion y desarrollo neuroplastico.

» Plasticidad adaptativa. Es |a capacidad innata que posee nuestro cerebro
para adaptarse al entorno que lo rodea, en el transcurso de la vida junto con el
aprendizaje se potencia o puede alterarse por lesiones cerebrales.

» Plasticidad desadaptativa. Estodo lo contrario, cuando existe una enfermedad
o trastorno que impide la plasticidad cerebral y se pierden diversas funcionesy
conocimientos.

« Entrenamiento cognitivo. Los entrenamientos cognitivos pueden realizarse
desde etapas tempranas y sin limite de edad; al ser una persona totalmente
sana, realizar ejercicios cognitivos le ayuda a potenciar la reserva cognitiva y
favorece la prevencion del deterioro cognitivo.

+ Reserva cognitiva. Como parte de metodologias para mejorar la calidad de
vida del serhumano, es necesario entrenary realizar actividades que promuevan
estados de salud en nuestro organismo, esta reserva cognitiva permite apoyar
el proceso de neuroplasticidad creando un soporte ante momentos de lesiones
o dafios cerebrales, y compensando vy protegiendo las redes neuronales de
alglin proceso agresivo.

« Neurogénesis. Cuando hablamos de adaptabilidad en nuestro cerebro o en
redes neuronales, es importante conocer el concepto de neurogénesis, que es
el nacimiento de nuevas neuronas en el cerebro; es un concepto que permite
rechazar el mito de que en la adultez es imposible generar mas neuronas, estas
nuevas neuronas se integran en di versas partes del cerebro o donde mas se
necesiten, y este nuevo nacimiento de neuronas se realiza sin limite de edad,
por ello es importante entrenar siempre nuestro cerebro mediante ejercicios o
técnicas de estimulacién cognitiva.

Asi mismo, el entrenamiento constante y repetitivo aporta bienestar a la calidad de
vida en la etapa adulta, cambiar habitos o ayudar en dificultades de salud; a esto se
le denomina ejercicios cognitivos, ya que son entrenamientos o actividades que se
encargan de estimular las capacidades innatas del ser humano, con un adecuado
entrenamiento pueden ralentizarse enfermedades neurodegenerativas o ayudar a
un individuo a recuperarse de algln déficit que tenga.

Aldesarrollarestudios acercadelasdiversas ramas del conocimiento de las neurociencias
sedestaco laimportancia de la cognicion para lacomprension de procesos de empatia,
emocion, lenguaje, aprendizaje, percepcion, entre otros; si bien elinterésincrementé,
en el drea de conocimiento de estas funciones se descubrieron diversos factores: los
procesos degenerativos que sufre el cerebro, alteraciones neurolégicasy psicolédgicas.
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Esimportante destacar los procesos cognitivos que experimentamos, y son exclusivos
de nuestra especie, como se menciono6 antes, y se destacan la inteligencia, la atencion,
lamemoria eincluso el lenguaje. Todo este proceso permite a la personaidentificary
asociarvivencias o generar e incorporar conocimientos nuevos para su supervivencia
o su cotidianidad (Arcos, 2021).

Me gustaria destacar un poco sobre los procesos cognitivos o funciones ejecutivas
que se han deteriorado con el avance del tiempo y la evolucion; si bien en nuestro
crecimiento la capacidad de percibir es nueva y se almacena informacion de manera
inconsciente, es una capacidad innata; pero el proceso de atencién a medida que se da
el crecimiento es algo que nos permite ser conscientes de lo que deseamos aprender.

« Sensacion. Es una de las primeras capacidades que desarrollamos desde la
infancia, y almacena o reconoce informacion mediante nuestros sentidos: la
vista, el tacto, el olfato, el gusto y el oido.

« Percepcién. Procesamiento de la sensacion recibida por los sentidos, su
interpretacion y su almacenamiento.

« Atencidn. Fijacion en un objeto o en una escucha para interpretar, nos
concentramos en determinados sentidos del entorno.

« Memoria. La interpretacion de la memoria es poder acceder a informacion que
almacenamos, conocimientos necesarios para un futuro o que han representado
un hecho importante en nuestra vida, esta informacion puede almacenarse a
corto o a largo plazos.

La memoria es un proceso que depende de diversos factores, pero lo que se
destacaenlamemoriadelserhumanoessu gran capacidad de almacenamiento,
que es mucho mas grande que la de un animal y mas duradera, aunque con el
paso del tiempo, al ser un proceso activo, puede llegar a cambiar.

Del mismo modo en que se establecieron los procesos cognitivos basicos,
contamos con procesos cognitivos mas desarrollados, los superiores, que
necesitan los procesos cognitivos basicos para su desarrollo.

« Pensamiento. Al ser un proceso superior, es parte de la evolucion del ser
humano, implica y engloba las conclusiones o ideas que la mente nos indica
para establecer un anélisis o juzgar informacién que recibimos, creando asi
nuevas teorias.

« Lenguaje. Es un medio por el cual comunicamos lo que pensamos, lo que
sentimos, ya sea de manera verbal o no verbal o escrita.

« Inteligencia. Esta puede evaluarse de diversas formas, ya que existen
variedades, permite evolucionar el conocimiento que se adquiere durante el
crecimiento, y permite el entendimiento de nuestra especie.

Los procesos cognitivos son innatos, pero estos pueden potenciarse, pueden
entrenarse mediante operaciones mentales,aumentando las habilidades cognitivas
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de cadaindividuo; estos entrenamientos se adaptaban a personas que sufrian dafios
otrastornos neurologicos, pero con los estudios mas recientes nos percatamos de la
ausencia de limite de edad para aumentarlos procesos cognitivosy pulir habilidades
mentales.

Existen metodologiasy ejercicios que nos permiten el desarrollo de nuestro potencial
cognitivo, yasea lalecturade un libro o hacerejerciciofisico, todos aportan al bienestar
individualy aumentan las posibilidades de optimizar las funciones ejecutivas del ser
humano.

3.2 Metodologia neurointegral

Sobre las metodologias que se mencionan para capacitary estimularelentrenamiento
cognitivo, desarrollé mi propia metodologia, se conoce como metodologia
neurointegral, esun enfoque deintervencion que en la actualidad ha sido ampliamente
reconocido y avalado por diferentes autoridades en temas de psicologia cognitiva,
neurociencias y areas afines, como la economia conductual. Las contribuciones de
esta metodologia se han aplicado con éxito en diversos escenarios de exploracién
de la actividad cerebral, teniendo como horizonte el mejoramiento del rendimiento
cognitivo y emocional de las personas que han hecho parte de esta revolucion.

Esta metodologia pretende controlar los grados de ansiedad e inquietud emocional,
apoyando a gestionar, estimular y potenciar la actividad cerebral para tener una
mejor calidad de vida, permitiéndole aprender a modificar su actividad cerebral
y fisiolégica con el firme propésito de mejorar su salud y su rendimiento mental,
buscando asi mejorar sus grados de tolerancia, amor propio, mejoramientos cognitivos,
alteraciones del suefio, estrés, ansiedad, y prevenir futuros eventos psicosomaticos
(Ramirez, 2022).

He aqui algunas de las neurotecnologias que se emplean en nuestras sesiones
neurointegrales:

» Realidad virtual aumentada. La realidad virtual aplicada a la psicoterapia
es una herramienta de exposicién por medio de un conjunto de entornos
tridimensionales similares a escenarios que son de dificil acceso en la vida real
de una plataforma psicoterapéutica.

Para el procedimiento contamos con algo més de cincuenta entornos que
han sido minuciosamente disefiados por especialistas de las neurociencias y
la psicologia, para ayudar mediante la exposicion inmersiva a realizar diversas
tareas cognitivas y de regulacion emocional, que generan cambios en tiempo
real, los cuales van siendo observados por sensores electrotérmicos que al final
arrojan un resultado cuantitativo, el cual indica el grado de respuesta fisiolégica
que el usuario tuvo durante la sesién, y asi, entonces, podemos hacer un
seguimiento comparativo con las sesiones anteriores.
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« Neurorretroalimentacion (neurofeedback). Es una técnica que se realiza con
un dispositivo portatil que rastrea y monitorea la actividad cerebral y nos da
una idea en tiempo real de como el cerebro esta cambiando en tiempo real. Al
momento de evaluar los cambios en la actividad cerebral podemos procesar
los ajustes necesarios en nuestras actividades fisicas y en nuestras actitudes,
potenciando asi la condicion fisicay el rendimiento del cerebro.

El entrenamiento se realiza frente a un computador o tableta electronica,
conectandoelusuarioal dispositivo mediante unsistemadeelectrodos (sensores
localizados en el craneo del usuario) y un amplificador de ondas cerebrales. Se
instruye al usuario para que trate de realizar cambios en las animaciones que se
le presentan en la pantalla del computador o tableta electrénica.

« Biorretroalimentacién (biofeedback). Es una técnica basada en un sistema
de sensores con los cuales el paciente es consciente, en tiempo real, de varios
parametros fisiolégicos que describen el funcionamiento de su cuerpo.

Monitorear y controlar la actividad biolégica de los sistemas nervioso,
neuroendocrino y neuroinmunolégico puede ejecutarse mediante las técnicas
de biorretroalimentacién, técnicas desarrolladas por psicélogos en la década
de 1960, las cuales evidencian utilidad y eficacia en varios trastornos clinicos,
entre otros el estrés, la ansiedad, el insomnio, enfermedades cardiovasculares y
el dolor.

Figura 3.2. Herramientas de neurotecnologia.

(Imagen de la Fundacién ICN.)
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3.3 Herramientas fisicas,

psicoemocionales y contemplativas

De acuerdo con los resultados obtenidos con la neurotecnologia, se definiran técnicasy
herramientas que como un complemento practico se acomodan mas alas necesidades
del paciente evaluado. Dichas técnicas se han estudiado y validado cientificamente
desde las neurociencias y otras lineas de investigacion, y han demostrado ser muy
eficaces en lograr un cambio sustancial en la salud integral, la personalidad, el
desarrollo profesional, entre otros aspectos, los cuales son imprescindibles como
herramientas practicas en la vida diaria, y las mas utilizadas son, entre otras, yoga de
la risa, chi kung, técnicas de respiracién, gimnasia cerebral, terapias de movimiento,
reiki, atencién plena (mindfulness) (Jacobs, 2001; Carrillo et al. (2009).

Gimnasia cerebral. Varios estudios muestrany concluyen que es transcendental
el caracter de la practica de la gimnasia cerebral, tanto para el bienestar y
la potenciacién cognitiva como para el orden y practica de las actividades
motrices. Estos ejercicios permiten realizar exposicién y aceleracién al
aprendizaje, la atencién visual y auditiva, combinando estas actividades con
ejercicios didacticos, para un mejor rendimiento del cerebro, generando nuevas
conexiones entre las neuronas, mejorando asi el equilibrio, la creatividad y el
cumplimiento de metas, mediante el uso de ambos hemisferios cerebrales.

Yoga de la risa. L a risa busca potenciar los efectos positivos en la actitud de
la persona, generando optimismo y elevando la autoestima, ya que al reirse
se aumenta el oxigeno que entra al cuerpo. La risa proyectada en diferentes
situacionestiende a crear efectos favorables en la salud, en especial de personas
que poseen una enfermedad cronica.

Atencion plena (mindfulness). Al centrarse en el momento presente se obtienen
cambios pragmaticos y efectivos con la terapia cognitiva implementada y
centradaenlaatencion plena. Sudesarrollomasamplio consiste enlaintegracion
de empatia, compasion y autorreconocimiento. Esta técnica de meditacion
enfatiza reconocimiento y aceptacion de los sentimientos, pensamientos y
sensaciones corporales propios.

La atencién plena es una técnica de relajacion mediante la observacion del
momento presente. Por medio de esta técnica se contemplan los pensamientos
y las sensaciones corporales propias sin juzgarlos (Carmona et al., 2017).

Chi kung. Es una préactica usada en la medicina tradicional china que integra la
mente y el cuerpo. La persona realiza movimientos armoniosos con su cuerpo,
los cuales son dirigidos por la respiracion; como resultado la mente se relaja y
logra despertar la energia vital. Provoca efectos fisiologicos favorables en los
practicantes (Instituto Qigong, 2016).
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Respiracion diafragmatica. Por medio de la respiracién con el diafragma los
pulmones se expanden y expulsan los residuos de manera mas eficiente. La
respiracion diafragmatica ralentiza la respiracién, relaja el sistema nervioso,
desintoxica los érganos, ayuda a la circulaciény la digestién, mejora el sistema
inmunoldgico, reduce la presion arterial, aumenta la resistencia y aumenta
la sensacion de bienestar. Se refleja en diversos estudios de enfermedades
degenerativas cronicas a leves, los efectos de establecer ejercicio constante
junto a un ambito de vida saludable que repercute en la neurogénesis de la
persona.

Técnica de liberacién emocional (emotional freedom technique, EFT) o
tapping. La técnica de acupresion mental consiste en hacer pequefios toques
(tapping) con los dedos en los puntos de los meridianos de energia mientras
nos centramos en el problema a tratar. Estas caricias pueden desbloquear las
energias asociadas a las emociones para que desaparezcan el malestary los
sintomas asociados. Es una terapia holistica que trata la mente y el cuerpo
como untodoy tiene un efecto neutralizador emocional muy fuerte. De hecho,
se estima que el tacto puede aliviar de manera significativa los sintomas en el
90% de los casos.

Esta metodologia estéa dirigida a la gestion, estimulacion y potenciacion de los
procesos mentales y fisiologicos, en las cuales se utilizan técnicas para medir
y estimular muchas variables vy alteraciones fisicas y mentales que sufrimos
todos; por medios cientificos se ha comprobado que algunos de los constantes
estimulos que a diario recibimos del exterior a diario se convierten en amenazas
constantes y nos llevan a deteriorar nuestra salud, las perspectivas de felicidad
y las inteligencias integrales, con pérdida de memoria, falta de tolerancia, entre
otras muchas alteraciones de indole fisica y emocional que se derivan de estos
factores de exposicion.

Mentoria neurointegral. Es una nueva visién de entrenamiento y autoconoci-
miento que ensefia a entender mejor como funciona el cerebro, la interaccion
mente-cuerpoy, sin darnos cuenta, como algunos de nuestros habitos nos llevan
a generar conductas autodestructivas, que se establecen como programas
automaticos y repetitivos.

Habitos que protegen nuestro cerebro. La promocién de una alimentacién
y ejercicios adecuados son base de los estudios presentados actualmente en
el nlcleo de las neurociencias. Esto se acompafia de técnicas y estrategias
que complementan la esencia integral del bienestar. Como parte de refuerzo
realizamos una integracion de otra metodologia del area tanatoldgica con un
especialista que aborda el dolor emocional de manera concreta.
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Figura 3.3. Sesiones personalizadas o en grupos.

(Imagen de la Fundacién ICN.)

Todo el desarrollo de esta metodologia arroja una evaluacién que permite medir el
estado neuroemocional de la persona, dando un diagndstico al inicio y al final del
proceso, mostrando indicadores para argumentar su estado actual.

El objetivo principal es entrenar las habilidades cognitivas, emocionales, fisicas,
psicoldgicas, sociales y espirituales que contribuyan a mejorar las destrezas de las
personas para aplicarlas en los diferentes ambitos de su vida. Ademas, la evidencia
cientificademuestra que estas habilidadestienen relacion con lafelicidad o el bienestar
integral, los cuales pueden lograrse trabajando las causas que generan deterioro
neurointegral. Asi mismo, por medio del entrenamiento mental, combinando técnicas
contemplativas, entre ellas atencion plena (mindfulness), meditacion, compasion, chi
kung, reikiy ejercicios de autocontrol, también las practicas de gestién cognitiva,como
gimnasia cerebral, retos mentalesy otros avances de las neurocienciasy la psicologia
positiva, se puede contribuir a la adquisicion de las competencias necesarias para
conseguir el bienestar neurointegral.

Siexiste algo que enfatiza los estudios del cerebroy su adaptabilidad es que el proceso
deaprendizajeyelentornosocial nosdan la oportunidad de desarrollar una estrategia
y realizarla, como el aprendizaje de las condiciones ambientales y concientizacién
de la alimentacion, el deporte y la importancia de la salud mental.

Existen numerosas evidencias y todo tipo de mediciones que se han realizado por
prestigiosos cientificos, universidades, laboratorios y estudios independientes que
demuestran que nuestro cerebro puede activar una farmacia que produce medi-
camentos asombrosos y puede, como tal, reparar asi mismo muchos procesos de
manera natural, e incluso por neuroplasticidad se evidencia que el cerebro es capaz
de autorrepararse, dando origen a nuevas neuronasy como tales nuevas conexiones
(McEwen et al., 2015).
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