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Discipling

David Perlmutter, M.D. is a Naples, Florida, based American physician, author, and scholar. He is the president of the Perlmutter Health Center. He wrote the New York Times bestselling book Grain Brain, released September, 2013. The book addresses nutritional and lifestyle influences and their impact on neurological disorders, such as Dementia.
Perlmutter serves as a medical advisor for The Dr. Oz Show, and lectures at symposia sponsored by such medical institutions as Harvard University, the University of Arizona, Scripps Institute, New York University, and Columbia University. His contributions to medical literature include publications appearing in the Journal of Neurosurgery, the
Southern Medical Journal, Journal of Applied Nutrition, and Archives of Neurology. Perlmutter has received awards for his approaches to neurological disorders including the 2002 Linus Pauling Award, 2006 National Nutritional Foods Association Clinician of the Year Award, and 2010 Humanitarian of the Year award from the American College of
Nutrition. His title's The Grain Brain Cookbook: More then 150 Life Changing Gluten-free Recipes to Transform Your Health and Brain Maker: The Power of Gut Microbes to Heal and Protect Your Brain made The New York Times Best Seller List. Alberto Villoldo, Ph.D., is the author of 10 previous books. He teaches energy medicine to thousands of
medical professionals & laypeople every year. He lives in Los Angeles, California. LIBROS CATANAEL - ESPACIO TEMATICO ESPECIALIZADO. FICCION, ESPIRITUALIDAD, DESARROLLO PERSONAL, TERAPIAS ALTERNATIVAS, ESOTERISMO Y MUCHO MAS AUTOR: ALBERTO
VILLOLDO Y DAVID PERLMUTTERTITULO: CONECTA TU CEREBRO. LA NEUROCIENCIA DE LA ILUMINACIONEDITORIAL: SIRIOFORMATO: 311 PAGINASESTADO: NUEVO RESENA La busqueda de la iluminacién lleva ocupando a la humanidad desde hace milenios. Pero ahora, el
neurocientifico David Perlmutter y el antropologo y chaméan Alberto Villoldo, se han unido para explorar las similitudes existentes en sus especialidades con el objeto de lograr que la iluminacién resulte posible para todos. Reuniendo los mundos de la ciencia y el espiritu, tanto tiempo separados, Perlmutter explora los emocionantes fenémenos de la
neurogénesis y la salud mitocondrial, mientras que Villoldo aporta su enorme conocimiento de practicas chaménicas y espirituales.Utilizando las herramientas méas potentes de cada disciplina, Perlmutter y Villoldo te guian, paso a paso, a través del programa Power Up Your Brain (Conecta tu Cerebro), que te ayudara a superar las emociones téxicas y
a despertar al poder de tu cerebro.Los consejos nutricionales, suplementos alimenticios, ayunos y ejercicios fisicos esbozados en el plan no solo te ayudaran a reparar zonas de tu cerebro que se han visto afectadas por el estrés, sino también a crear un entorno fértil en el que puedan crecer nuevas células cerebrales y a conectar con los genes
responsables de la longevidad, de una inmunidad mejorada y de reforzar la funcidon cerebral. ACERCA DE LOS AUTORESAIlberto VilloldoAntropélogo medico y fundador de The Four Winds Society y de Los Cuatro Caminos®, ha dedicado su vida al estudio de la medicina indigena, rescatando su sabiduria milenaria y actualizando sus técnicas de
sanacion. Alberto convivié por varios anos con comunidades Andinas y Amazonicas, aprendiendo de los maestros mas realizados en su disciplina. Luego él sintetiz6 estas ensefianzas milenarias y las convirtié en conocimiento y practicas asequibles para la mente y estilo de vida de nuestra sociedad moderna. Alberto lleva méas de treinta afios ensefiando
y compartiendo su conocimiento y actualmente tiene mas de dos mil estudiantes activos alrededor del mundo. El es autor de una docena libros que exponen el tema chamanico y que dan herramientas para la autorrealizacion y disciplina. Algunos de sus libros como Chamén, Sanador, Sabio, han alcanzado gran popularidad en numerosos paises.
Alberto ha producido y participado en diversos documentales y recorre el mundo inspirando con sus charlas y talleres. David PerlmutterEl doctor David Perlmutter es neurdlogo certificado en actividad y miembro del Colegio Estadounidense de Nutricién. Ha recibido numerosos premios, entre ellos el Premio Humanitario del Ano del Colegio
Estadounidense de Nutricién y el Premio Linus Pauling por su pionera investigacion sobre las enfermedades neurodegenerativas. Sus articulos figuran en una gran variedad de publicaciones médicas e imparte conferencias por todo el mundo. El doctor Perlmutter forma parte del grupo de asesores médicos del programa The Dr.Oz Show y ha
aparecido en muchos programas de radio y television estadounidense. Vive en Naples, Florida, con su esposa y sus dos hijos. You're Reading a Free Preview Pages 7 to 14 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 18 to 21 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 25 to 35 are not shown in this
preview. You're Reading a Free Preview Pages 39 to 41 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 49 to 69 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 74 to 93 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 98 to 110 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview
Pages 119 to 127 are not shown in this preview. You're Reading a Free Preview Pages 135 to 143 are not shown in this preview. Encuadernacién: Tapa blandaTraductor: MIGUEL PORTILLO DiEZFecha de lanzamiento: 21/03/2012 Loading PreviewSorry, preview is currently unavailable. You can download the paper by clicking the button above. Editar
Conecta tu cerebro, la neurociencia de la iluminacién es un libro de autoayuda de los escritores David Perlmutter y Alberto Villoldo. Argumento[] Neurocientifico, el uno; chaman, el otro.. Ambos han escrito un libro para que el lector logre alcanzar la iluminacion, es decir, la activacién mental en grados considerables. Aqui resenan el funcionamiento
del cerebro, previenen sobre como se dafia y dan consejos para mejorar nuestro rendimiento mental. Sinopsis: Los autores de este libro, con isbn 978-84-7808-804-1, son David Perlmutter y Alberto Villoldo, el traductor de su idioma original de este libro, con isbn 978-84-7808-804-1, es Miguel Portillo, esta publicacion tiene trescientas doce paginas.
Esta publicacion esta editada por Editorial Sirio. A finales de los anos ochenta dicha editorial comenz6 su primera singladura y actualmente se encuentra en Mdlaga. Tiene en su haber mdas de mil seiscientos titulos en catalogo. Ciencias Ocultas, Budismo, Autoayuda Y Superacion Personal, Filosofia y Psicologia son las especialidades de Editorial Sirio.
Violeta, Teosofia, Sufismo, Alegorias, New Thought entre otros son algunos ejemplos de colecciones de esta editorial. En Editorial Sirio han publicado libros Eihei Dogen, Docteur Soleil, Claudio Naranjo, H.p.blavatsky y Ramiro Calle. Thank you for interesting in our services. We are a non-profit group that run this website to share documents. We
need your help to maintenance this website. To keep our site running, we need your help to cover our server cost (about $400/m), a small donation will help us a lot. Please help us to share our service with your friends. Solo tiendas oficiales(19)Llegan en menos de 24 hs(2)Hasta $ 4.000(103)$4.000 a $10.000(95)Mas de $10.000(113)Desde 5%
OFF(8)Desde 15% OFF(1)Detalles de la publicacionHasta 6 cuotas sin interésEl envio gratis esta sujeto al peso, precio y la distancia del envio. Si este libro ie ha interesado y desea que lo mantengamos informado de nuestras publicaciones, escribanos mdicimdonos cuéles son Jos temas de su mieres (AstroJogm, Auioavuda, Esorensmo, Qigong,
Naturismo, Espiritualidad, Terapjas Energéticas, Psicologta practica. Tradicidn ... ) v gustosamente lo complaceremos. David Perlmutter y Alberto Villoldo Puede contactar con nosotros en comunle.acié[email protected] Titulo ongmal: Powmt UP YOUR BRAIN Traducido del inglés por Miguel PortiHo Diez Revision: José Manuel Moreno Cidonc]la
Diseno de portada: Editorial Sirio, S.A. © CONECTA de la edicién ongmai 2011, Dav.id Pcrlmutter y Alberto Villoldo Editado originalmente por Hay Housc, Jnc.. USA en el ano 2011 Para oir ia radio de Hay House, conectar con www.hayhouscradio.com © 6EREBRO de Ja presente edicién EDITORIAL SIRIO, S.A. EDITOR!t\L. SIRIO C/ Rosa de los
Vientos, 64 Nirvana Libros S.A. de C.V. Poi. Ind. El Viso Camino a Minas, 501 29006-Méalaga Bodega n? 8, Espafia Col. Lomas de Becerra Del.: Alvaro Obrcgon México D.F., 01280 ED. SIRIO ARGENTINA C/ Paracas 59 1275- Capital Federal Buenos Aires (Argentina) La Neurociencia de la Iluminacién www.cditorialsirio.com E-Mail: [email protected]
[.S.B.N.: 978-84-7808-804-1 Depésito Legal: MA-351-2012 impreso en los talleres graficos de RomanvaNalls Verdaguer i, 08786-Capellades (Barcelona) Printed in Spam Cualquier.forma de repraduccion, disrribucién, com11nicacl6n nubfica o rransformacion de esta obra sélo puede ser realizada con ta auronzacion de sus llluiares, salvo excepcion
prewsra por ta ley. Dirijase a CEDRO (Cenrro Espafiol de Derechos Reprograficos. www.cedro.m:g.! sr necesita fotocopwr o escanear algun fi-agmento de esta o/Jra. editonal lirio, s.a. PROLOGO ¢ Qué tienen en comin el chamanismo y la neuroclencla? Ambos son fundamentales para!~ salud ye! bienestar personal, la excelenda mental, la conclenda
espmtual, el creclmlento y la prosperidad para mejorar las relaciones personales, para obtener una mejor calidad de vida y para aumentar la capacidad de actuar y contribuir a la sodedad, por nombrar solo algunos de sus multiples beneficios. No obstante, rara vez hemos visto usar estas dos palabras -«chamanismo» y «neurociencia»- en la misma
frase. ¢Por qué? Porque vivimos en una época de reduccmmsmo en la que el campo espiritual y el dentifico permanecen separados, divididos y divorciados entre si. Sin embargo, no siempre fue de dta manera. Durante miles s ~~2- d~s . ,ji; :tre,si cu~1rp:;deRendij:jrlctodeloontext9, '39em~s.Xisteridia:prééaril\?.Qe ser asi, tu-.cerebro reptiliano se
ocupa de la direééioh" de" té aparato cognitivo.< . 2700,00000 ,,0000,0000¢ .- -+ +->. No obstante, seria en 1949 cuando dos investigadores bioquimicos-Eugene Kennedy, de la Harvard Medica! School y Albert Lehnmger, entonces en la Universidad de Wisconsm-Madison- explicarian de manera completa el papel de las m1tocondnas como
productoras de energia celular. Las mitocondnas usan h1dratos de carbono como alimento, 1unto con otros denvados, como el agua y el diéxido de carbono, que transforman en energia vital. Este proceso se denomina «metabolismo oxidativo», llamado asi porque en el proceso se consume oxigeno, de la misma manera que el fuego -como se demuestra
al extmguir una llama a la que se le pnva de oxigeno. Pero, a diferencia de lo que ocurre con el fuego, que libera energia en una reaccién mcontrolada, la energia o fuerza vital producida por las mitocondrias queda almacenada en una «bateria» quimica, una molécula timca llamada adenos1na trifosfato (ATP). La ATP, rica energéticamente, puede ser
transportada a través de la célula, libtrando energia a medida que se necesite en presencia de enzinlas especificas.' Ademas del combustible que producen, las mitocondrias también crean un derivado relacl10nado con el oxigeno: las «especies reactivas del oxigeno» (ERO), también conocidas como radicales libres. 2 72 LAS MITOCONDRIAS Y LA
FUERZA VITAL FEMENINA EL PAPEL DE LOS RADICALES UBRES Los radicales libres realizan una funciéon importante y posltlva en la fislologia humana. Desempefian un papel esencial al regular la apoptosis, el proceso a través del cual las células inician su autodestruccién. La apoptosis ocurre cuando se activan los conmutadores genéticos que
ordenan a la célula que muera. Aunque pudiera resultar cuando menos paradéjico considerar la muerte celular como un suceso positivo, lo cierto es que la apoptosls es una funcion critica que p~rmlte el creclmlento y la curacion del orgamsmo en su conjunto. Hasta hace bien poco, los cientificos suscribian el paradigma de que todas las funciones
celulares, mduyendo la apoptosls, eran dirigidas por el ntucleo de la célula. Pero, tal y como sefiala N ick Lane en su mspirador libro Power, Sex, SulClde: Ha tenido lugar un cambio de énfasis que equivale a una re- volucién, subvirtiendo 'el paradigma emergente. El paradigma decia que el nucleo es el centro de operaciones de la célula, y que
controla su destino. En muchos aspectos es totalmente ctcrto, pero en el caso de la apoptosls no lo es. Sorprendente- 1nente, las células que carecen de nicleo pueden segun- cometiendo apoptosls. El descubrimiento fundamental ha sido que las m1tocondrias controlan el destino de la célula: determinan s1 una célula debe vivir o morir»." Asi pues,
las m1tocondrias deben considerarse como algo mas importante que simples organulos cuya tarea consiste en convertir combustible en energia. Lo cierto es que enarbolan la espada de Damocles que pende sobre las células. Hipécrates fue el primero en utilizar el término «apoptosls», que literalmente significa «la caida de las hoias de un arbol». Sin
embargo, la apoptosls no se gané el interés de la 73 CONECTA Tu CEREBRO LAS MITOCONDRIAS Y LA FUERZA VITAL FEMENINA comunidad cientifica hasta que el patdlogo Alastair R. Currie publicé un importante mforme donde se describia la autodestruccién celular como un fenémeno bloléglco baslco.4 A partir de entonces, los
mvestigadores utilizaron Ja palabra «apoptosis» para describir el proceso a través del cual el cuerpo elimina células intencl0Onadamente con el fin de serV]Jr a un propdsito mayor. Este proceso comienza incluso cuando el feto se encuentra en el vientre materno. Por eiemplo, al m1c10 del desarrollo embrional, las manos humanas se parecen a los
apéndices palmeados de una rana. Pero la muerte de las células en la zona palmeada transforma esas extremidades, permitiendo la definicién de dedos mdividuales y el refinamiento del conjunto de la mano. Ademas, tras el nacimiento, la apoptosis es el protocolo que permite que tu cuerpo se deshaga contmua y diariamente de un total de hasta diez
mil millones de células, creando espacl0 para otras nuevas y mas sanas. Entre las desechadas, hay multitud de células cancerosas. La mayoria de las veces, cuando esas células patégenas aparecen, las m1tocondnas envian una sefial que las manda monr en lugar de reproducirse. Se trata de una muy importante funcién m1tocondnal, porque las
células cancerosas descontroladas no saben que deben pasar por la apoptosis y, sin ese mensaie procedente de las mitocondrias, continuarian reproduciéndose descontroladamente hasta llegar a pequdicar al anfitrién: ti mismo. ese es el prmc1pal fallo del mecanismo mitocondnal que conduce a la destruccion de células cerebrales en practicamente
todas las patologias neurodegeneratlvas, como el Alzheimer, Ja esclerosis miltiple, el Parkinson y Ja enfermedad de Lou Gehrig, por nombrar solo algunas de ellas. No obstante, la apoptosls de las células cerebrales no se limita a esas enfermedades. El proceso ocurre durante toda la V]da y es responsable de un declive generalizado de Ja funcién
cerebral, aunque no se considere propiamente una enfermedad. Los catalizadores -o culpables- son los radicales libres, unas sustancias quimicas que provocan dafios de oxidacidn en los tejidos, es decir, haciendo que se oxiden como un trozo de hierro expuesto a Ja intemperie. También pueden afectar a las proteinas, los acidos grasos e incluso al AD
N. De hecho, se cree que el dano causado a los tejidos por parte de los radicales libres subyace al proceso de enveleclmlento. Esta teoria fue presentada por,primera vez por Denham Hanrtan, blogenatra que por entonces era mvestigador titular en el Donner Laboratory of Medica! Physlcs de la Universidad de California, en Berkeley. Su articulo,
aparecido en 1956, que ha sido ampliamente citado, es ahora considerado un hito.: El doctor Harman también afirmoé que Jos radicales libres son «aplacados» por los ant10xidantes, lo cual sent6 las bases para una meior comprension de los efectos positivos del consumo de antioxidantes, de los que més tarde apren- EL PROBLEMA CON LOS
RADICALES LIBRES Y LA MUERTE DE LAS CELULAS y envia sefiales a células sanas para que mueran. De hecho, ELADN MITOCONDRIAL Las m1tocondnas desempefian un papel mucho més nnportante que el de simplemente ser una central energética y el origen de las ERO. En realidad, son muchas las caracteristicas que diferencian a las
mitocondrias del resto de las partes estructurales de nuestras células. Por gemplo, poseen su 74 75 Aunque el suicidio celular, tal y como aparece descnto anteriormente, suele ser positivo, se convierte en una situacion dafiina cuando 1a funcién mitocondrial se deterlora deremos mas en este libro. CONECTArnCEREBRO LAS MITOCONDRIAS Y LA
FUERZA VITAL FEMENINA propio ADN -al que se denomina ADNmt o ADN mitocondrial-; separado del ADN mas familiar y estudiado, que se encuentra en el nucleo de la célula -el ADNn. Mientras que el nucleo de la célula contiene exactamente dos copias de su ADN, las mitocondrias pueden tener de dos a diez copias del suyo. Curiosamente, el
ADNmt, a diferencia del ADNn, estd dispuesto en forma circular, una configuracién muy parecida a la observada en las bactenas. Ademas, aparte de las similitudes en la forma de su ADN, las mitocondnas y las bacterias carecen de la proteina que rodea su cédigo genético y que ayuda a protegerlas de los radicales libres, mientras que el ADN nuclear
cuenta con proteinas protectoras, llamadas hlstonas, que también sirven para regular su funcién. Esas similitudes llevaron a la bidloga Lynn Margulis a proponer una nueva e importante teoria acerca del ongen de las mitocondrias. 6 Postuld que estas evolucionaron hace cientos de millones de afios a partir de bacterias aerobias que respiran oxigeno-
que gradualmente fueron entrando en una relaciéon «endoslmbidtica» con bacterias anaerobias, lo cual significa que empezaron a VIvir en el interior de los cuerpos de esos otros organismos. Esta simbiosis permitié que los organismos anaerobios sobreviviesen en un entorno rico en oxigeno. Con el tiempo, las m1tocondrias asumieron la funcion
bésica de la produccién de energia, la de senalizacion intracelular, la de regulacién de la apoptosls y, tal vez, la de comunicarse con la b10sfera. El ADNmt humano solo contiene treinta y siete genes, mientras que el ADNn cuenta con miles, y es posible que con el paso del tiempo el AD N n haya ido haciéndose cargo de mas func10nes mitocondriales,
permitiendo que otros organulos de la célula se especializa- Finalmente, unas bacterias engulleron a otras. El resultado es que esos antiguos orgamsmos libres residen ahora en el intenor de cada una de tus células. Debido a su papel en el metabolismo de la energia, es de esperar que hallemos grandes cantidades de m1tocondnas en las células de los
tejidos con el fin de ser metabdlicamente més activos. Y lo cierto es que las células mdivlduales del cerebro, los musculos, el corazdn, los rinones y el higado pueden contener n;iles de mitocondrias, llegando a concentrar en algunas células hasta el 40% del material celular. Segun el profesor Enzo Nisoli, de la Universidad de Milédn, un adulto humano
posee mas de diez billones de mitocondrias, lo cual representa un 10% del total del peso corporal. Por tanto, aunque la principal funcién del ADN nuclear sea la de proporcionar la informacién que las células necesitan para reparar y fabricar las diversas proteinas que controlan el metabolismo, asi como para mantener la mtegrldad estructural del
cuerpo fisico, el AD N mitocondrial es el que dinge la produccion y utilizaciéon de tu ener9ia vital. Determina el destmo de cada célula, tejido y érgano del organismo, asi como el destino energético de tu cuerpo en su coniunto. sen en actividades como la creacién ele proteinas, la elimina- -Perfecto, porqtle soy un médico «holistico» -contes- cién de
residuos y Ja reproduccién. 76 David: una crisis energética ¢Por donde le gustaria empezar? -le pregunté a Susan mientras me acomodaba en m1 silla del consultorio. -Permitame que le confiese que tengo una larga lista de problemas -comenzé a declr mientras su madre, que la habia acompafiado desde su estado de origen, a cientos de kilémetros
de distancia, nos observaba. té, con la esperanza de que sonriese. 77 -i 1 CONECTA Tu CEREBRO LAS MITOCONDRIAS Y LA FUERZA VITAL FEMENINA Los problemas de Susan habian comenzado cuatro afios antes, JUSto cuando cumplié cuarenta. Describié su vida antes de enfermar como activa y satisfactoria. Lo cierto es que habia sido una
atleta bastante dotada, a la vez que trabapba a jornada completa y criaba dos hijos pequefios iunto con su esposo. Mas tarde, ese mismo verano, cayo muy enferma de repente a causa de Jo que ella describié como una «mala gripe» que la oblig6 a tomarse la bap laboral durante casi una semana. La enfermedad estuvo acompafiada de una fiebre que
lleg6 a alcanzar los tremta y nueve grados. Pero no fue una gripe normal, ya que después de que Ja fiebre y otros sintomas, como tos y diarrea, hubieron desaparecido, siguié experimentando fatiga, mduso al cabo de vanas semanas. -No puedo mas. No consigo funcionar -continué diciendo. Responder a las expectativas de su activa VIida antenor
resultaba imposible, asi que después de un mes de espera, acabo VIsitando a su g:mecdlogo, el tmco médico con el que habia mantenido una relaciéon profesional. Los andlisis de sangre indicaron la necesidad de admmistrar un potente an 7 tibidtico oral, que tomé a disgusto pero obedientemente. Dos semanas mas tarde, la salud de Susan no habia
meiorado. ¢Podria describirme exactamente como se sentia entonces? -pregunté. Procedié a enumerar las diversas molestias, que iban desde el agotamiento mental hasta Ja fatiga fisica. -Puedo dormir diez horas seguidas y no obstante levantarme agotada -se lamenté. Sigui6 describiendo un dolor difuso en los musculos y, aunque de menor
intensidad, ciertas molestias también en las articulaciones. Como suele ocurnr, Susan comenz6 un periplo, VIsltando a todo tipo de médicos que le prescribieron una amplia bateria de andlisis, todos los cuales fracasaron a la hora de proporcl0nar alguna pista que resultase util. En més de una ocasion le aconseiaron que considerase la posibilidad de
ir a ver a un pslgmatra, ya que no hallaban nmguna explicacion a través de los diversos andlisis fisicos. -Todo lo que hacian era recetarle antibidticos y estermdes, para Juego decirle que estaba depnmida -me informo su madre. La mirada de frustracion en el rostro de la rrjadre rivalizaba con la de la hija. Unos dieciocho meses antes de recibir a
Susan, ella habia acudido a un médico de un estado cercano, especializado en la enfermedad de Lyme -o borreliosis-. Mediante exhaustivos andlisis de sangre, el especialista confirmé que padecia Ja enfermedad crénica de Lyme, y Je prescribié un agresivo programa a base de antibidticos que le ayudaria a recuperar la salud. -Para mi fue un pnmer
rayo de luz -recordé Susan. Primero, y durante dos semanas, estuvo tomando dos potentes antibidticos por via oral. Al no notar nmguna mel0ria, cambiaron el tratamiento por antibiéticos intravenosos, tras adaptarle un dispositivo de acceso vascular en el pecho para facilitar su admmistraciéon. Estuvo con ese tratamiento durante cuatro meses, siete
dias a Ja semana, pero sin resultados. Después mtentaron otras tandas con diversos antibiéticos orales, pero nada parecié mejorar su estado. Para cuando Susan llegé a nuestro centro de Naples, en Florida, estaba muy claro que habia llegado casi al limite de su reslstencla. En el tono de su voz resultaba palpable su desesperacion. Su vida estaba
destrozada. Se sentia abrumada por el cansancio, Jos dolores corporales y un nuevo sintoma que habia empezado a notar un afio atrads, una gran sensibilidad a diversos compuestos quimicos. Solo con pasar 1unto 78 79 CONECTA w CEREBRO LAS MITOCONDRIAS Y LA FUERZA VITAL FEMENINA a una persona que llevase perfume o locion para
después del afeitado, le bastaba para comenzar a sentir un debilitador dolor de cabeza e incluso mas confusién. Llegados a este punto, repasamos el resto de su blstorial médico: aparte de algunas molestias menores a lo largo de los anos, no habia nada diguo de mencién que pudiera proporcionarnos una clave acerca de qué podia provocarle ese
grave estado. El historial familiar tampoco nos ofrecié una mformacion relevante. En realidad, su madre confirmé que antes del imc10 de los primeros sintomas, Susan era una mujer sana que disfrutaba de una maravillosa relacién con su esposo e hijos. Las exploraciones médicas normales que realizamos no afiadieron nada nuevo, con la excepcion de
que su presién sanguinea era un poco baja. La exploracién neuroldgica, que es una evaluaciéon mds en profundidad de diversas funciones del sistema nervioso, tampoco revelé anormalidades. Luego, tal y como lo he venido practicando desde hace muchos anos, le comprobé el pulso, no siguiendo el modo convendonal de contar pulsaciones buscando
un ritmo normal, sino mas bien desde una perspectiva ayurvédica. Hace muchos anos me formé en medicma ayurvédica, un sistema de medicma tradicional que se remonta al antiguo periodo védico de la India. La palabra «Ayurveda» proVJene del sanscrito ayus, que s1guifica «Vida», y veda, que quiere de- energias -vata, pltta y kapha- que
corresponden a las energias del VJento o Aire, del Fuego y de la Tierra. Lo que senti en el pulso de Susan fue como un viento frio que soplase a través de un arbol que no tenia hojas con las que capturar y mantener la energia. Basicamente, senti como s1 estuV]ese «desconectada» de las fuerzas energéticas que circulaban a través y ¢ alrededor de
ella. Dejé la sala de exploracién y comencé a repasar sus anteriores informes y analisis médicos, que eran muy extensos. Curiosamente, aparte de una anemia muy suave, su historial no revelaba nada que pudiera explicar sus sintomas. Incluso los andlisis de sangre tomados para Ja enfermedad de Lyme, que habia repetido en vanas ocasiones antes,
durante y al final de su tratamiento antibiético, eran todos normales. Ademds, Susan y su madre habian traido los resultados de varias resonancias magnéticas, que repasamos juntos. Todo seguia pareciendo normal. Cuando regresé al consultono, observé que Susan habia colocado sus numerosos suplementos alimentlc10s sobre la mesa. Obviamente,
durante su penplo habia Visitado a algunos médicos alternativos, cada uno de los cuales parecia haberle dado los meiores consejos posibles con la intencién de que se recuperase. -Antes de repasar los suplementos -dije-, permitame que le exponga lo que pienso. Empecé mostrandoles a Susan y a su madre un resumen de Jos analisis y de las pruebas
médicas, diciéndoles también que los paneles de Lyme eran normales, algo que pareci6 sorprender a ambas. También repasé las resonancias, asi como Jos informes redactados por Jos deméas médicos. Luego me eché hacia atras en la silla y comencé a darles m1 opinidn acerca de por qué se veia tan mcapacltada. cir «éiencia» o «conocimiento».
Aungque nunca me consideré un verdadero practicante de Ja medicina ayurvédica, gracias a la formacién que tenia sobre diaguosls del pulso, tuve buenos resultados con muchos de mis pacientes, pues a menudo me proporcionaba las claves diagudsticas que de otro modo no resultaban aparentes. Efectivamente, el pulso de Susan lo revel6 todo. El
pulso ayurvédico proporciona informacién sobre las tres doshas, o0 80 81 CONECTA TU CEREBRO -No tengo un nombre para su enfermedad-le confesé-, pero eso no gmere decir que no pueda ayudarle. Le dije a Susan que la cuestidon central de su salud radicaba en la energia. Le expliqué que las mitocondrias propordonaban energia al cuerpo y que,
por alguna razon, tal vez la grave infeccién VIral del pnncip10, las suyas no acababan de funcionar plenamente. -Pero -continué- también hay otra energia que debemos tener en consideracion. Le expliqué que todas las personas estan rodeadas de energia, que estarVIvo significa mteracclonar con ella y compartir la energia que existe en el universo.
Observé atentamente su rostro, sabiendo que esa exposicion podria hacer que ella, o su madre, se smtiesen mcémodas. Pero Susan asintié con la cabeza, comprendiendo lo que le decia. Lo meior de todo es que su madre también sonreia, mostrando su asentimiento. Luego pasamos a sus numerosos suplementos alimenticios, y selecdoné varios que
pueden ayudar a meiorar la funcion mitocondnal. Afiadi algunos mas al réglmen asi como, aceite de coco, ADH y acidos grasos omega-3. -Vamos a conectar de nuevo sus mitocondrias -dije. A continuaciéon profundicé mas en la idea de «aprovechar>> la energia que nos rodea y le mostré una breve técnica de meditacién que le pedi que llevase a cabo
dos veces al dia. En realidad no eran necesarios mas andlisis de sangre, pues ya habia traido Jos suficientes. Pero si que hicimos uno sencillo, una evaluacién de peréxidos lipidicos que puede obtenerse facilmente en la mayoria de los laboratorios y que propordona una evaluacién de la funcién mitocondrial. Tardamos tres semanas en obtener los
resultados, pero el estado anormal que mostrarCnl confirmé que seguiamos el camino correcto. 82 LAS MITOCONORIAS Y LA FUERZA VITAL FEMENINA Tras la evaluaciéon m1cial comenzamos con una serie de myecciones con las que le administrabamos glutatién -un compuesto natural que favorece la funcién m1tocondnal asi como el proceso de
desintoxicacién-, iunto con los suplementos orales. Ademas, le prescribi un tratamiento de ox1genoterapia hlperbdarica, en el que Susan permanecia sentada en una cdmara acrilica llena de oxigeno baio presion. Se trata de la misma tecnologia utilizada para ayudar a los buzos a recuperarse del mal de descompresion causado por un regreso
demasiado rapido a la superficie desde las profundidades presunzaclas. Juntos, los suplementos alimenticios, el glutation y el oxigeno hiperbanco creaban un programa muy completo ele cara a consegulr el restablecimiento ele- la salud y la funcién mitoconclnal en el cuerpo ele Susan (describiremos detalladamente cada una ele esas terapias mas
adelante). Exammé a Susan y su progreso durante la semana que recibié los diversos tratamientos, y luego la VI en mi consulta al cabo de una semana. En solo siete dias se habia transformado. Pero Ja prueba real no residia en su aspecto, smo en el rostro de su madre. Con Jos anos yo habia aprendido que la preocupacién de los padres por un hijo
enfermo es la misma, tanto si el hijo tiene cmco como cmcuenta. La madre de Susan habia VISto por fin algo ele luz al final de lo que habia siclo un largo y oscuro tinel para ambas, y las ldgrimas que vertié fueron de aliVlo. -Vamos a anadir un par ele cosas mas a su programa dije, y Je recomendé Ja practica de algunos eierddos suaves. Susan aceptd
de buena gana. -No me puedo creer que sea capaz de volver a hacer eiercicio -dijo, radiante. 83 CONECTA TU CEREBRO Ademas de la practica de meditaciéon, empezamos a mcluir afirmaciones. Susan repetia -vanas veces al dia- frases como: «Estoy bien» y «Formo parte de todo lo que me rodea». El otro aspecto novedoso de su programa fue mclmr
un dia de ayuno cada tres semanas. Aunque al prmc1pio, cuando se lo propuse, pareci6 sorprendida, le expliqué tanto la corriente cientifica que valida los efectos del ayuno en la funcién mitocondnal como la nea hlstona que tiene esta practica en casi todas las religiones del mundo. Al cabo de dos semanas de programa, Susan cammaba cuarenta y
cinco minutos al dia, tenia la cabeza lo suficientemente despepda como para llevar un diario sobre suspensamientos y actiV]jdades, y, sorprendentemente, habia perdido la sensibilidad a los productos quimicos. Regresé a su casa y lo organizé todo para recibir inyecc10nes de glutation tres veces por semana, pnmero en la consulta de su médico y luego
a través de una practicante. Continu6 con el programa de suplementos y ayuné cada tres semanas, como convinimos. La meditacién y las afirmaciQ,nes se habian convertido en parte regular de su ]JOrnada, y me- informo, feliz: -Mi mando también las pracbca. Pasamos consulta telefémca tres semanas después de que depse nuestra clinica, y me conto
que podia acompanar a su esposo y a sus dos hijos a dar paseos en bicicleta. Ya no sentia dolor muscular, y los dolores de cabeza y la sensibilidad a los productos quimicos habian desaparecido. Le recomendé que redujese las myecc10nes de glutation a una a la semana durante el mes slgmente. Durante nuestro seguimiento telefénico al cabo de un
mes, Susan me dijo que estaba muy bien. Habia contmuado con todos los componentes de su programa y V]J1lelto a 84 LAS MITOCONDRIAS Y LA FUERZA VITAL FEMENINA trabapr en ]JOrnada reducida. DetuVJmos el tratamiento intravenoso a base de glutatiéon y quedamos en volver a hablar al cabo de unos meses. Sin embargo, nuestro slgulente
contacto tuvo lugar antes, cuando recibimos en nuestra oficma una postal de Navidad de Susan y su familia acompafiada de una fotografia suya con aspecto juvenil y sano, junto a su esposo y sus dos hijos. ! 1111851 1 1 CAPITULo5 1 REDES NEURONALES Y HABITOS MENTALES 1 L as redes neuronales son patrones tinicos creados por millones
de neuronas mterconectadas. Las neuronas mdiV]Jduales tienden fibras nerviosas hasta alcanzar a otras neuronas, como las ramas de un arbol. Los vinculos que crean pueden dingir el trafico por muchas de las rutas de una red extraordinanamente intrmcada. Las conexiones neuronales pueden umrse para conformar redes con patrones o pautas
particulares de pensamiento, accién y reaccion. Dicho de otro modo, las redes neuronales de tu cerebro estan constitmdas por un equipo de células nerVJjosas que han aprendido a encenderse iuntas, y que luego se han unido para llevar a cabo una funcién concreta y que se puede reproducir. Gracias a las redes neuronales puedes realizar tareas como
mas- car chicle, chasquear los dedos o recordar la letra de Hey jude. 87 CONECTA rn CEREBRO REDES NEURONALES Y HABITOS MENTALES CREACION DE TUS REDES NEURONALES BASICAS Para sobrevivir, un nifio debe desarrollar un sentido mstintivo a fin de identificar situaciones potencialmente amenazadoras. Por eso, ya al pnnclp10 de
la vida desarrollamos aversl0nes y miedos asociados con sucesos y expenencias que, con razon o sm ella, percibimos como peligrosos. Muchas de esas aversiones se desarrollaron mientras permaneciamos en el vientre de nuestra madre. Un torrente de hormonas de estrés cruza la barrera placentaria e mforma exactamente al feto del estado de &nimo
de la madre. Si esta se siente feliz, el feto goza. Si se siente segura y querida, el mensaje es registrado por el feto, que también se vera seguro y amado. Si la madre sopesa acabar con el embarazo, las redes neuronales del cerebro fetal se codificaran para sentir miedo, ya que mtmtivamente podrian percibir que su vida corre peligro. En esa época
formativa prenatal, se desarrolla un gran porcentaje de los circmtos neuronales de nuestro cerebro limb1co, mfluyendo en la manera en que percibimos el mundo y determinando nuestra personalidad. Estas tendengas son reforzadas mas adelante por los cédigos de conducta y el repertono emocional que aprendemos de nuestros padres. Hasta los
siete afnos de edad, el cerebro humano es un campo fértil que absorbe informacién, primero de la placenta materna y luego, tras el naclmlento, de toda una vanedad de mfluencias externas. Algunas de estas, como el contacto carifioso de la madre y el padre, o el somdo de la risa familiar, ennquecen el cerebro del bebé con experiencias positivas.
Otras, como el primer aliento, traen consigo una sensaciéon de camb10, e incluso de peligro en este mundo, fuera del calido y acuoso vientre materno. Durante esos primeros afios de vida, el cerebro mfantil es como una grabadora digital en constante funcionamiento. 88 1tj! 1 j i i- ! Medido con un electroencefalograma, la frecuencia de onda
cerebral de un nifio desde el naclmlento hasta los dos anos de edad se encuentra en la longitud delta, que también es la frecuencia de las ondas cerebrales de un adulto dormido, mientras que la de un nifio de entre dos y seis afios ocupa la longitud theta, es decir, la que experimenta un adulto en un estado de imaginacién, meditacion o mientras
suefia. El cerebro mfantil se torna totalmente funcional en el sentido adulto con la llegada de la adolescencia, operando efi. las frecuencias més elevadas de las longitudes de las ondas alfa o beta. Dicho de otro modo, un nifio de menos de siete afios funciona basicamente en un trance hipnético o estado de ensuefio, lo que permite que esfe grabador
digital del cerebro reiina mformacién -y forme circmtos neuronales- adecuada para el entorno del pequeifio sin el filtrado y la interferencia de la ldgica y el razonamiento del neocdrtex. Luego, entre los siete y los dieciséis afios, sucede lo contrano. Nos salimos del modo de grabacién y empezamos a iuguetear con el de borrado-elimmacién. Durante la
adolescencia, nuestros cerebros eliminan mas del 80% de las mterconexiones entre las neuronas en un proceso llamado poda sméptica. /Por qué? Porque hemos aprendido qué es lo que sucede en nuestro entorno. Tenemos una idea bastante aproximada de en quién podemos confiar y en quién no, de quién nos proporciona alimento y abrazos, y de
quién nos inflige dolor y castigos. Y por esa razén ya no necesitamos reumr mformacién de todas las fuentes posibles, ni explorar patrones de comportamiento, asi que buscamos otras alternativas para examinar el mundo. Poco después del final de la adolescencia, nos vemos atrapados por las costumbres, suietos por la forma en que las cosas han sido
siempre y atrincherados en la creencia de que 89 CONECTA TU CEREBRO REDES NEURONALES Y HABITOS MENTALES fadas durante una discusién y contintias en el mismo estado de que estds experimentando una emocién mstmtiva. Cuando ese tipo de emocwnes te supera, vas por ahi enfadado sm saber exactamente por qué, tu esposo o esposa
te pregunta por qué has tratado con tanta brusp la. hOg!Jtal'a; ni)'.érr(> m!Jchd i:Lidnao afir,rhd,que,16s:clerh'oiiiOs .. :' puedentenja\ a*lo~ siireshumano:.s para qua se ap}:(rfén ci)".una.vida~ ! . de [Jracta y;é:aigart eil la. eondenacidh éferha: Allrl~Lle'laiséfjidtria i . inqu(jjitqrjalggnsjderdaba que 1d$ efenionfcis seduciart'ailo~.séms ~j,: . j
n;iatrp~. c;cio 1a:i(4,, 1&' cé9iciia; 1.4 lujuria, la '.pereza’, ;1a;énvictla?la' 9ula s i- - y: elorgl!l\o, 19 qi!l\11:1'~$ )1U.li [email protected]~'«déllili~eiliis.>i, Wtiidha~ prl:ibederi ; - ¢j .*"'"""-"""-¢ | | ~n real.id~~ d.~jircigr"'!n:ias;qntjgqqgs yntos>i,6 - i. n;;f;F:,n;fttfIT~;;m~iffi:pr:j~1f! ltrttfeft! rffif: ~:Fm;i::ifin;t i, 0 ; ,- de elerclclos. El pnmer grupo
mostré meioras -incluso después de dieciocho meses- en pruebas de recuerdo difendo con una lista de palabras, una funciéon de la memona en la que el grupo sedentano mostré haber descendido. Los participantes activos también presentaron grandes avances en flmdez verbal y en escalas de demencia. Resulta mteresante el hecho de que los autores
del estudio aseguraran que con solo la practica de ese elercic10, disminuy6 la probabilidad de demencia un 260%, comparandolo con el medicamento para el Alzheimer mas recetado en Estados Urndos. 7 En otro informe del]AMA, los mvestigadores vo!VJeron a demostrar un mvel de funciéon cogmtiva mucho mas elevado en las muieres ancianas que
hacian eJerc1c10, en comparacién con otras mas sedentanas, y concluyeron: «En este amplio y prospectivo estudio con muieres ancianas, los mayores mveles en la practica de eiercicio fisico a largo plazo aparecieron muy asociados con mayores niveles de funcién cogmtiva y menor declive cogmtlvo». 8 El mismo nimero del JAMA también mcluia un
articulo titulado «Cammar y la demencia en los hombres ancianos fisicamente capaces», que concluia afirmando que la actividad fisica también meiora la proteccién cerebral en los hombres. 9 EJERCICIO FiSICO PARA DESBLOQUEAR EL POTENCIAL DEL CEREBRO Al igual que la reduccién de calorias y el ayuno, la practica de ejercido fisico
también activa la maquinaria genética para producir FNDC. Las investigac10nes cientificas relativas a la practica del eiercicio fisico como potenciador de la producciéon de FNDC datan tnicamente de finales de la década de 1990, cuando los investigadores mtentaron identificar la relacién entre el elerc1c10 fisico y la meiora de la funcién cerebral en
los an~ males de laboratono. Descubneron que cuando el FNDC se bloquea, el eiercicio fisico por si mismo no tiene practicamente efecto sobre el rendimiento del cerebro. Mds recientemente han aparecido estudios con seres humanos que han confirmado que, en términos de funcidn cerebral, la practica de elerclc10 aerdbico es de una gran utilidad.
En una actual mvestlgacion australiana aparecida en el Journal if the Amencan Medica] Assocwtwn (JAMA), los adultos con riesgo de padecer Alzhenner que participaron en un programa de actividad fislca moderada durante seis meses -dento cincuenta minutos de ejerc1c10 semanales- demostraron disponer de una funcionalidad cerebral mucho
meior que la de un grupo similar que no partinpé en este programa LA ELECCION DEL ESTILO DE VIDA El ayuno y la reduccién calénca, iunto con la practica regular de elerciclos aerdbicos, constituyen potentes factores epigenéticos que modifican la expresion del ADN. Elegir la incorporaciéon de estos cambios de estilo de vida en tu plan personal
de bienestar implica que estas mfluyendo directamente en la actividad de los genes que se codifican para 1nelorar la protecciéon antioxidante, la deslntoxlcacion y la reduccién de la inflamacién, asi como la produccién de 216 217 FNDC. Estas elecciones en el estilo de vida han abonado el terreno durante miles de afios para que tenga lugar la
iluminacién. CAPITULO 13 EJERCICIOS CHAMANICOS demés del programa fisico de reduccién caldrica y la practica de eiercicio, Power Up Your Bram incluye otros ocho elerclc10s que te ayudaran a redefinir tu vida y a avanzar en el camino hacia la ilummacién, y que forman parte ahora del programa de la Healing the Light Body School; y son
una mezcla de lo chaméamco y lo cientifico: la base se conforma con lo chaméamco y lo Cientifico es lo que proporc10na el soporte de las evidencias. A contmuacién aparecen los ocho eiercicios del programa Power Up Your Bram: A 1. Crear un espacio sagrado: es una oracion que contiene una invocacion a los cuatro puntos cardinales, la Madre Tierra y
el Padre Cielo; recomendamos que realices este cjercic10 al principio y al final de los demas. 219 CONECTA TU CEREBRO 2. Serenar el eie HPA: te ayudara a relapr las zonas de tu cerebro y del resto del cuerpo que producen hormonas de estrés pel)udiciales. 3. Volver a seleccionar tu desuno genético: es una meditacion en la que podras alterar el
curso de tu VIida, empezando por los genes que adqumste de tus padres. 4. Contemplar el cielo: es un antiguo elerc1c10 que calmara tu mente y activara funciones corticales mas elevadas. S. El perdon radical: te permite perdonarte a t1 mismo y a otras personas que pudieras sentir que te hicieron dafio. 6. ExtraerVIida de los suefios: implica dos
elerclcl0s; uno te ayudara a recordar meior tus suefios, y el segundo te ensefiara a sofiar con luciclez y a dirigir tus suefios. 7. Somos nuestras propias historias: es un elerclc10 en el que escribes la histona de tu vida para, a continuacién, cambiarla, con el fin de otorgarte una perspectiva mas positiva de la ex1stencla. 8. El bafio chamanico: es una
practica que limpia tu campo de energia lummosa. Una vez a la semana, y antes de acostarte, te sumerges en un bafio caliente con sustancias curativas y energlzantes. Estos ejercicios chamanicos se explican méas detalladamente a contmuacién. El capitulo slgulente repasa todo el programa Power Up Your Brarn, que mtegra los ejerclcios, y lo
conVlerte en una practica estructurada que también incluye el consumo de neuronutnentes, el ayuno y el ejercic10 fisico. CREAR UN ESPACIO SAGRADO En Occidente, la gente cree que los espac10s sagrados EJERCICIOS CHAMANICOS mcluso un hermoso lugar en la naturaleza. Pero los chamanes comprenden que pueden crear un espacio
sagrado en cualgmer lugar y en cualgmer momento con solo concentrar su atencion e invocar el poder de los cuatro puntos cardi~ales, el de la Madre Tierra y el del Padre Sol. De este modo, el sabio puede establecer contacto con los cuatro pnnclpios chamérncos organizadores del mundo: el Sur, que corresponde al lugar de la serpiente; el Oeste,
que corresponde al lugar del jaguar; el Norte, que corresponde al lugar del colibri, y el Este, que corresponde al lugar del aguila. Los sab10s consideran que estos arquetipos animales son algo mas que simbolos: se trata de energias pnmordiales con cualidades y poderes propios. Cada uno de estos animales puede ser considerado como la
representacion de las cuatro fuerzas fundamentalés de la naturaleza, descntas por los fisicos como las fuerzas de la gravedad, el electromagnetismo y la energia nuclear fuerte y débil. Los bidlogos también reconocen que toda la poesia de la vida esta cscnta con un alfabeto que solo contiene cuatro letras: las cuatro letras o pares de bases del ADN. La
Unica diferencia entre la perspectiva de los chamanes, de los fisicos y de los bidlogos es que los sab10s creian que podian mvocar a esas fuerzas de la naturaleza, mteraccionar con ellas y comunicarse efectivamente con la biosfera. Por esa razén, los chamanes siempre mician sus meditaciones y ceremomas con la creacién de un espacio sagrado.
Incluso s1 no utilizas las palabras que componen la oracién que aparece méas adelante, dirigete a cada uno de los cuatro puntos cardinales y siente la conexién con sus arquetipos animales. Ayuda a tu cerebro educado y 16gico a comprender que son antiguas personificaciones de las fuerzas de la naturaleza. Mientras te permites conectar con los
cuatro puntos cardinales, el cielo son lugares santos asi designados: las iglesias, los templos 0 220 221 CONECTArnCEREBRO y la Tierra, 1magma la red luminosa que te conecta con la naturaleza y con toda la vida. El espacio sagrado es santo y seguro. Puedes 1magmarlo como una ctpula reluciente que rodea la habitacién en la que te encuentras.
Se trata de un espac10 palpable donde puedes bapr las defensas de tu cerebro mas antiguo, un lugar donde puedes elevarte por encima de su conciencia depredadora. Tal vez observes que otros también sienten el sosiego y la belleza de este espacio, ya que desactiva el conflicto y facilita las conversaciones con sentido. «Crear un espado sagrado» es
un experimento sobre el poder de la intencién que te permite mvocar la capacidad curativa de la naturaleza y establecer una relacién correcta con todas las fuerzas de la creacién. EJERCICIOS CHAMANICOS Ponte mirando hacia el Oeste y di despacio: Vientos del Oeste, Madre Jaguar, enséfianos el camino de Ja paz para vivir correctamente.
Muéstranos el camino mas alla de la muerte. Ponte mirando hacia hacia el Norte y di despaCio: Vientos del Norte, Colibri, Ancwnos, os honramos, pues habéis llegado antes que nosotros y vendréis después de nosotros siendo los hijos de nuestros hijos. Ponte mirando hacia hacia el Este y di despac10: Vientos del Este, Gran Aguila, muéstranos las
montanas con las que solo podemos sonar. Enséfianos a volarlunto al Gran Espiritu. EJERCICIO: INVOCACION PARA CREAR UN ESPACIO SAGRADO La creacién de un espacio sagrado consISte en una invocacién, apelando a los cuatro puntos cardinales: Sur, Oeste, Norte y Este, asi como ala Madre Tierra y al Padre Cielo. Los chamanes de todo el
mundo emplean una invocacién de este. tipo para conectar con las energias vivas de la b10sfera. Utiliza esta invocacion hasta que se te revele tu propia oracién. Cuando hayas finalizado tu invocacion micial, asegurate de cerrar el espacio sagrado, tal y como se suglere a continuacion. Esta es la formula que ensenamos a nuestros estudiantes en la
Healing the Light Body School. Abrir el espacio sagrado Ponte mirando hacia el Sur y di despacio: Vientos del Sur, Gran Serpiente, enséfiianos a despo;arnos del pasado al igual que tu te despo;as de tu piel, para cammar suavemente por Ja 1lerra. 222 Toca el suelo donde te encuentres y di despacio: Madre Tierra, nos hemos reumdo para pedir Ja
curacion de todos tus hijos. El Pueblo de las Piedras, el Pueblo de las Plantas, los que tienen cuatro patas, los bipedos, los que se arrastran por la Tierra, los que vuelan y nadan por las aguas, todos nuestros semejantes. Extiende las manos a los Cielos y di despacio: Padre Sol, Abuela Luna, Naciones de Estrellas. Gran Espintu, ti que eres el
Innombrable. Gracias por perm1tlrnos cantar la Cancién de ia Vida. Cerrar el espacio sagrado Repite la mvocacién que utilizaste para delimitar el espacio sagrado en el mismo orden, dirigiéndote brevemente 223 CONECTArnCEREBRO EJERCICIOS CHAMANICOS al Sur, al Oeste, al Norte y al Este, y luego a la Madre Tierra y al Padre Cielo.
Agradece a los arquetipos -serpiente, Jaguar, colibri y dguila- por haberte acompanado e irradia sus energias a los cuatro rincones de la Tierra. una cuota conturna de v10lencia, y por ello permanecemos en un estado «hipervigilante», con la amigdala siempre en alerta. La vida cotidiana del siglo xxr nos sumerge en un torrente de hormonas de estrés,
en el que el cortisol es la mdas perludicial, al menos desde la perspectiva del cerebro. En pacientes estresados cromcamente, asi como en personas deprimidas, tanto el hipocampo como el cértex prefrontal se hallan fisicamente arrugados y contraidos, y estos experimentan con mucha mayor rapidez Ja degradacion del cerebro que sus homoélogos no
estresados. La practica chamamca para serenar el eje HPA es una forma de meditacién que podria compararse a las reJapciones empleadas en Jos estudios mas recientes para determmar si la meditacion podria retardar el envejecimiento celular. Un estudio exammoé la longitud de Jos telomeros, es decir, las tapas terminales de protecciéon de los
cromosomas que conforman un mdicador representativo del enveiecimiento celular, en dos grupos de madres. Uno de ellos experimentaba altos niveles de estrés, resultado de tener que atender a un hijo con una enfermedad crénica, mientras que las otras muieres tenian hijos sanos, y solo experimentaban mveles de estrés balos, o que podian
considerarse normales.' Los autores clescubneron que las madres que se ocupaban de hijos enfermos cromcos contaban con telémeros mas cortos, lo cual mdica que esas muieres tenian un grado mas avanzado ele enveiecimiento celular, asi como un ADN con mas probabilidades de sufrir dafios. Las madres estresaclas enveiecian con mucha mas
rapidez que aquellas cuyas vidas SERENAR EL EJE HPA El cuerpo cuenta con dos sistemas de defensa: uno para detectar amenazas percibidas en el entorno externo y responder a ellas, y otro para las amenazas mternas. El primero es la respuesta de «huida o lucha». El segundo es el sistema inmumtano. Tal y como dijimos anteriormente, la
respuesta de «<hmda o lucha» funciona a través del eie HPA. Cuando no se perciben amenazas externas, este eie descansa y todos los recursos del cuerpo estan dedicados a la renovacion de sus sistemas y a la creacion de nuevas células. Cuando el cuerpo percibe una amenaza externa, como el stbito rugido de un ledn o el estruendo de la bocina de un
coche, el eie HPA se activa y senala la liberaciéon de cortiso] y adrenalina, que constrifien los vasos sanguineos en el tracto digestivo y alelan el flmdo de sangre de los 6érganos mternos, redirigiéndolo hacia las extremidades y preparandonos para luchar o hmr. Esas hormonas también constrifien los vasos sanguineos del cértex prefrontal, donde estan
situados nuestros centros de la l6gica y el razonamiento redirigiendo la sangre hacia el cerebro antiguo, en el que se origina una accion refleja e mstintiva. El problema es que el cerebro antiguo no diferencia entre peligro percibido y peligro real. En nuestro mundo occidental moderno, aunque no tenemos que hacer frente a muchos rugidos de leén, si
que nos vemos atrapados en frustrantes atascos de trafico y si tenemos asaltos emoc10nales negativos en casa o en la oficina. La televisién nos summ1stra 224 1 eran emocionalmente menos dificiles. Esas madres también mostraron bajos niveles ele telomerasa, la enzima que repara y restaura la longitud de los telémeros dafiados. La telomerasa baja
mdica una dismmucién en la proteccion del AD N y estd asociada con todas Jas 225 CONECTA TU CEREBRO enfermedades relacionadas con el estrés, asi como con afecdones cardiovasculares, diabetes, cancer y obesidad. Los autores concluyeron: «Proponemos algunas formas de meditaciéon que pueden tener efectos saludables en la longitud de los
teldmeros al reducir el estrés cognitivo, la excitacion del estrés y el aumento de los estados mentales positivos». Esto, claro estd, es la parte fisica o cientifica de esta historia. Desde una perspectiva chamanica, sabemos que los chakras o centros de energia forman parte de nuestra anatomia luminosa. De la misma manera que tenemos drganos fisicos,
los chakras son los 6rganos del cuerpo de luz que rodean al cuerpo fisico. Posiblemente son creados por la actividad eléctnca de los plexos nerviosos situados a lo largo de la columna vertebral, donde muchos nerVIos raquideos se combinan entre si formando grandes haces de nervios. La ubicacion de los chakras corresponde aproximadamente a la de
las glandulas endocrmas, que producen hormonas. Existen dnco plexos prmdpales a lo largo de la columna vertebral. Los chamanes y los misticos de todo el mundo que han sido capaces de sentir la actividad eléctrica de estos plexos los identifican como los cmco chakras mfenores. El sexto es el legendano «tercer OJO», situado en la frente, y se lo
reladona con la glandula pituitaria. El séptimo es el chakra de la «coronilla», emplazado en la parte superior de la cabeza y asociado con la glandula pineal. Ambas glandulas se hallan en las profundidades del cerebro. El siguiente eJercic10 te ayudara a relajarte profundamente y a desconectar la respuesta de «huida o lucha» que pudiera haberse
activado a causa del estrés o los traumas. Lo conseguirds «afinando» tu sistema de chakras. EJERCICIOS CHAMANICOS HPA Realiza este CJerclcio en la bafiera, mientras tomas el bafio chaméarnco, o en la cama, antes de acostarte. Tiéndete de espaldas cémodamente y cierra los QJOS, mspirando a través de la nanz y espirando por la boca. Inspira
mientras cuentas lentamente hasta cuatro. Espira también mientras cuentas lentamente hasta cuatro, exhalando el aire y acompaiidandolo de un leve sorndo sibilante. Después de unos minutos de practicar esta respJracion ritmica, coloca la mano 1zgmerda en el centro del pecho, a la altura del corazén. Intenta descubrir el latido y conduce la atencion
a ese tamborileo que marca el ritmo de todo tu cuerpo. A medida que realices las respiraciones mas profundas y suaves, veras como se serena tu ritmo cardiaco. Al cabo de un par de minutos, coloca la mano derecha en el segundo chakra, JUSto por debajo del ombligo. Intenta sentir ahi también el latido del corazén, aunque la mano no esté cerca de
él. Has de comprender que este segundo chakra estd relacwnado con las glandulas suprarrenales, que producen adrenalina y mantienen activo el sistema de «hmda o lucha». Imagina que el latido de tu corazén le marca el ritmo a las glandulas suprarrenales, ayudandolas a relalarse e ir mas despacio. Da ligeros golpec1tos con los dedos de la mano
derecha sobre el bajo Vlentre para atraer tu atencién hacia esa zona del cuerpo. Sigue practicando durante diez minutos. EJERCICIO: SERENAR EL EJE VOLVER A SELECCIONAR TU DESTINO GENETICO La fisica moderna explica que las interacciones a través del tiempo y del espacw son posibles. Los chamanes 226 227 CONECTArnCEREBRO
EJERCICIOS CHAMANICOS aprendieron a ponerlo en practica y emplearon imagenes para programar su «bioordenadorn genético, seleccionando genes para la salud y la longeV]dad de la reserva genética. Por tanto, imaglna que pudieras retroceder en el tiempo hasta el momento de tu concepcion y seleccionar los rasgos bioldgicos que te gustaria
haber heredado de tu madre y de tu padre. Tal vez eleglrias el corazdén de tu padre porque en esa rama familiar no hay casos de enfermedades cardiacas. O tal vez optarias por el cerebro de tu madre porque en su familia no hay Alzheimer. Qmz4a gmsieras heredar el rasgo de longevidad de ambos. El moniey botdmco austnaco Gregor Mendel
descubri6 a mediados de la década de 1880 que las plantas heredan informacién b10l6glca especifica de cada padre. Sus observaciones le llevaron a diferenciar entre el genotipo, la suma de toda la diversidad genética en un miembro de una especie particular, y e!fonotl1po,

En América Latina, un ejecutivo de ventas B2B tarda meses en cerrar un negocio y, en la mayoria de los casos, depende de su cartera de clientes para generar las ventas. Es por ello que es necesario explorar nuevos métodos, como Lean Sales, que nos permitan optimizar el flujo de trabajo y agilizar el proceso de ventas . Entiendo que te llevo un buen
tiempo procesar la diferente informacion que tenias en distintos rincones de tu cerebro para crear esto. Pero esta clarisimo que fue hecho con muy buenas intenciones. Algunos comentarios: 1. Crei que iban a ser consejos mas practicos. Al menos esos andaba buscando. 1. Brazalete inteligente que te indica lo que debes y no debes comer en funcién
de tu ADN.Se trata de un dispositivo health-tech, desarrollado por la startup de origen inglés DnaNudge, que cuenta con un sensor capaz de leer la informacién nutricional de los ingredientes de los alimentos, procesarla y aplicarla al ADN del usuario.La recoleccién del ADN es realizada por ... Psicologia de la Educacién: El aprendizaje en las areas de
conocimiento. Madrid: Pearson Education. Pérez, M. (2012). Aportaciones de la PNL a la educacién emocional. Avances en supervisién educativa, 16, 1-18. Pérez, P. (2001). Estrategias e instrumentos de asesoramiento. En J. Domingo, Asesoramiento al centro educativo (221-245). 16.06.2022 - A veces si, y hasta se convierte en un bum editorial, como
paso el afio pasado con El humor de mi vida (Haper Collins), de la cdmica y presentadora Paz Padilla, el ... Se hace limpieza en las piezas que se obtuvieron para hacer un trabajo mas limpio. Se compra la pieza que estd danada para sustituirla por la que ya no estd en condiciones de trabajo. Se monta la pieza nueva. Se ponen cada uno de los tornillos
que se sacaron de una manera precisa si es posible con el torqui metro. Se conecta la bateria. En América Latina, un ejecutivo de ventas B2B tarda meses en cerrar un negocio y, en la mayoria de los casos, depende de su cartera de clientes para generar las ventas. Es por ello que es necesario explorar nuevos métodos, como Lean Sales, que nos
permitan optimizar el flujo de trabajo y agilizar el proceso de ventas . 10.02.2021 - Descarga tu Plan De Marketing Online para el 2022 - Plantilla Gratis en PDF: ;Qué es el Plan de Marketing Digital? El Plan De Marketing Digital de tu negocio es un documento que te ayudara a identificar cuales son las herramientas y estrategias que funcionan de
manera efectiva especificamente en tu negocio y cuales con los pasos que debes tomar para obtener ... Psicologia de la Educacién: El aprendizaje en las areas de conocimiento. Madrid: Pearson Education. Pérez, M. (2012). Aportaciones de la PNL a la educaciéon emocional. Avances en supervision educativa, 16, 1-18. Pérez, P. (2001). Estrategias e
instrumentos de asesoramiento. En J. Domingo, Asesoramiento al centro educativo (221-245). Un libro electrénico, [1] libro digital o ciberlibro, conocido en inglés como e-book o eBook, es la publicacién electrénica o digital de un libro.Es importante diferenciar el libro electrénico o digital de uno de los dispositivos méas popularizados para su lectura:
el lector de libros electrénicos, o e-reader, en su version inglesa.. Aunque a veces se define como "una versién ... 09.06.2022 - Fausto Reyes Delgado, director médico del Hospital Veterinario UNAM Banfield, explicé qué pasa en el cerebro de un perro al oir voces humanas. Esto con base en los resultados de un reciente ... (Qué es el nimero e en
Matematicas? El nimero e es un nimero irracional, es decir, un nimero que no o puede expresarse como el cociente exacto de dos nimeros enteros, cuyo niumero de decimales que contiene es infinito y, por tanto, estos decimales se siguen sin una secuencia ldgica.. El nimero e: juna nocién dificil de las Matematicas! Por lo tanto, se opone a un
numero ... La XXV edicién del Festival Internacional de Fotografia y Artes Visuales PHotoESPANA 2022, encuentro cultural de referencia nacional e internacional que se celebra cada afio en Madrid, ha contado con la Denominacién de Origen Calificada Rioja como vino exclusivo y oficial de los eventos y encuentros del certamen para disfrute de los
participantes, fotégrafos y aficionados. ¢Qué es street photography? La fotografia de calle o street photography es aquella fotografia que captura la esencia humana en relacién con el entorno urbano de forma sincera.. Se trata de una definicién muy general, y es que hay gran controversia con qué es y qué no es fotografia de calle, pero te dejaré
algunos puntos generalmente aceptados de qué es y qué no es street ... 09.06.2022 - Fausto Reyes Delgado, director médico del Hospital Veterinario UNAM Banfield, explicé qué pasa en el cerebro de un perro al oir voces humanas. Esto con base en los resultados de un reciente ... (Qué es street photography? La fotografia de calle o street
photography es aquella fotografia que captura la esencia humana en relacién con el entorno urbano de forma sincera.. Se trata de una definicidn muy general, y es que hay gran controversia con qué es y qué no es fotografia de calle, pero te dejaré algunos puntos generalmente aceptados de qué es y qué no es street ... Embriologia del Aparato
Urinario 1. DESARROLLO EMBRIOLOGICO DEL APARATO URINARIO DR SEGUNDO GUZMAN PEREZ 2. El sistema urinario consiste de dos rifones, vejiga y ductos excretorios (ureteres y uretra) se forma principalmente de derivados mesodermicos y endodermicos con pequefia contribucion del ectodermo . ;Qué es el nimero e en Matematicas? El
numero e es un numero irracional, es decir, un nimero que no o puede expresarse como el cociente exacto de dos nimeros enteros, cuyo nimero de decimales que contiene es infinito y, por tanto, estos decimales se siguen sin una secuencia légica.. El nimero e: juna nocién dificil de las Matemadticas! Por lo tanto, se opone a un numero ...

30.05.2022 - Ortega y Gasset: la meditacion soleada La filosofia del intelectual madrilefio es un pensamiento sobre la vida, no sobre el ser de los griegos o el conocer de los kantianos.
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