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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	TEMÁTICO	ESPECIALIZADO.	FICCIÓN,	ESPIRITUALIDAD,	DESARROLLO	PERSONAL,	TERAPIAS	ALTERNATIVAS,	ESOTERISMO	Y	MUCHO	MÁS______________________________________________________________AUTOR:	ALBERTO
VILLOLDO	Y	DAVID	PERLMUTTERTITULO:	CONECTA	TU	CEREBRO.	LA	NEUROCIENCIA	DE	LA	ILUMINACIÓNEDITORIAL:	SIRIOFORMATO:	311	PAGINASESTADO:	NUEVO	RESEÑA	______________________________________________________________La	búsqueda	de	la	iluminación	lleva	ocupando	a	la	humanidad	desde	hace	milenios.	Pero	ahora,	el
neurocientífico	David	Perlmutter	y	el	antropólogo	y	chamán	Alberto	Villoldo,	se	han	unido	para	explorar	las	similitudes	existentes	en	sus	especialidades	con	el	objeto	de	lograr	que	la	iluminación	resulte	posible	para	todos.	Reuniendo	los	mundos	de	la	ciencia	y	el	espíritu,	tanto	tiempo	separados,	Perlmutter	explora	los	emocionantes	fenómenos	de	la
neurogénesis	y	la	salud	mitocondrial,	mientras	que	Villoldo	aporta	su	enorme	conocimiento	de	prácticas	chamánicas	y	espirituales.Utilizando	las	herramientas	más	potentes	de	cada	disciplina,	Perlmutter	y	Villoldo	te	guían,	paso	a	paso,	a	través	del	programa	Power	Up	Your	Brain	(Conecta	tu	Cerebro),	que	te	ayudará	a	superar	las	emociones	tóxicas	y
a	despertar	al	poder	de	tu	cerebro.Los	consejos	nutricionales,	suplementos	alimenticios,	ayunos	y	ejercicios	físicos	esbozados	en	el	plan	no	solo	te	ayudarán	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	función	cerebral.ACERCA	DE	LOS	AUTORESAlberto	VilloldoAntropólogo	medico	y	fundador	de	The	Four	Winds	Society	y	de	Los	Cuatro	Caminos®,	ha	dedicado	su	vida	al	estudio	de	la	medicina	indígena,	rescatando	su	sabiduría	milenaria	y	actualizando	sus	técnicas	de
sanación.	Alberto	convivió	por	varios	años	con	comunidades	Andinas	y	Amazónicas,	aprendiendo	de	los	maestros	más	realizados	en	su	disciplina.	Luego	él	sintetizó	estas	enseñanzas	milenarias	y	las	convirtió	en	conocimiento	y	prácticas	asequibles	para	la	mente	y	estilo	de	vida	de	nuestra	sociedad	moderna.	Alberto	lleva	más	de	treinta	años	enseñando
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	chamánico	y	que	dan	herramientas	para	la	autorrealización	y	disciplina.	Algunos	de	sus	libros	como	Chamán,	Sanador,	Sabio,	han	alcanzado	gran	popularidad	en	numerosos	países.
Alberto	ha	producido	y	participado	en	diversos	documentales	y	recorre	el	mundo	inspirando	con	sus	charlas	y	talleres.	David	PerlmutterEl	doctor	David	Perlmutter	es	neurólogo	certificado	en	actividad	y	miembro	del	Colegio	Estadounidense	de	Nutrición.	Ha	recibido	numerosos	premios,	entre	ellos	el	Premio	Humanitario	del	Año	del	Colegio
Estadounidense	de	Nutrición	y	el	Premio	Linus	Pauling	por	su	pionera	investigación	sobre	las	enfermedades	neurodegenerativas.	Sus	artículos	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	televisión	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.	Encuadernación:	Tapa	blandaTraductor:	MIGUEL	PORTILLO	DÍEZFecha	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	iluminación	es	un	libro	de	autoayuda	de	los	escritores	David	Perlmutter	y	Alberto	Villoldo.	Argumento[]	Neurocientífico,	el	uno;	chamán,	el	otro..	Ambos	han	escrito	un	libro	para	que	el	lector	logre	alcanzar	la	iluminación,	es	decir,	la	activación	mental	en	grados	considerables.	Aquí	reseñan	el	funcionamiento
del	cerebro,	previenen	sobre	cómo	se	daña	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	publicación	tiene	trescientas	doce	páginas.
Esta	publicación	está	editada	por	Editorial	Sirio.	A	finales	de	los	años	ochenta	dicha	editorial	comenzó	su	primera	singladura	y	actualmente	se	encuentra	en	Málaga.	Tiene	en	su	haber	más	de	mil	seiscientos	títulos	en	catalogo.	Ciencias	Ocultas,	Budismo,	Autoayuda	Y	Superación	Personal,	Filosofía	y	Psicología	son	las	especialidades	de	Editorial	Sirio.
Violeta,	Teosofía,	Sufismo,	Alegorías,	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)Más	de	$10.000(113)Desde	5%
OFF(8)Desde	15%	OFF(1)Detalles	de	la	publicaciónHasta	6	cuotas	sin	interésEl	envío	gratis	está	sujeto	al	peso,	precio	y	la	distancia	del	envío.	Si	este	libro	ie	ha	interesado	y	desea	que	lo	mantengamos	informado	de	nuestras	publicaciones,	escríbanos	mdicímdonos	cuáles	son	Jos	temas	de	su	mieres	(AstroJogm,	Auioavuda,	Esorensmo,	Qigong,
Naturismo,	Espiritualidad,	Terap¡as	Energéticas,	Psicologta	practica.	Tradición	...	)	v	gustosamente	lo	complaceremos.	David	Perlmutter	y	Alberto	Villoldo	Puede	contactar	con	nosotros	en	comun1e.ació[email	protected]	Título	ongmal:	Powmt	UP	YOUR	BRAIN	Traducido	del	inglés	por	Miguel	PortiHo	Díez	Revisión:	José	Manuel	Moreno	CidoncJ1a
Diseño	de	portada:	Editorial	Sirio,	S.A.	©	CONECTA	de	la	edición	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	edición	EDITORIAL	SIRIO,	S.A.	EDITOR!t\L	SIRIO	C/	Rosa	de	los
Vientos,	64	Nirvana	Libros	S.A.	de	C.V.	Poi.	lnd.	El	Viso	Camino	a	Minas,	501	29006-Málaga	Bodega	nº	8,	España	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	Iluminación	www.cditorialsirio.com	E-Mail:	[email	protected]
I.S.B.N.:	978-84-7808-804-1	Depósito	Legal:	MA-351-2012	impreso	en	los	talleres	gráficos	de	RomanvaNalls	Verdaguer	i,	08786-Capellades	(Barcelona)	Printed	in	Spam	Cualquier.forma	de	repraducción,	disrribución,	com11nicac1ón	núbfica	o	rransformación	de	esta	obra	sólo	puede	ser	realizada	con	ta	auronzación	de	sus	llluiares,	salvo	excepción
prewsra	por	ta	ley.	Diríjase	a	CEDRO	(Cenrro	Español	de	Derechos	Reprográficos.	www.cedro.m:g.!	sr	necesita	fotocoµwr	o	escanear	algun	fi·agmento	de	esta	o/Jra.	editonal	lirio,	s.a.	PRÓLOGO	•	Qué	tienen	en	común	el	chamanismo	y	la	neuroc1enc1a?	Ambos	son	fundamentales	para!~	salud	ye!	bienestar	personal,	la	excelenda	mental,	la	conc1enda
espmtual,	el	crec1m1ento	y	la	prosperidad,	para	me¡orar	las	relaciones	personales,	para	obtener	una	me¡or	calidad	de	vída	y	para	aumentar	la	capacidad	de	actuar	y	contribuír	a	la	sodedad,	por	nombrar	solo	algunos	de	sus	múltiples	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	reduccionismo,	en	la	que	el	campo	espiritual	y	el	dentífico	permanecen	separados,	divididos	y	divorciados	entre	sí.	Sin	embargo,	no	siempre	fue	de	dta	manera.	Durante	miles	s	~~º·	d~s	.•	,¡;	:tre,si	cu~1rp:;deRendi¡:¡r1ctodeloontext9,	'39em~s.Xisteridia:prééáril\?.Qe	ser	así,	tu·.cerebro	reptiliano	se
ocupa	de	_la	direééióh"	de"	tó	apárato	cognitivo.<	.	.	·	.	·	·	·	.	·	·	·	·	•	..	·	•	•	·	.	·	·	·	·	·.	·	·	·	·	>.	No	obstante,	sería	en	1949	cuando	dos	investigadores	bioquímicos-Eugene	Kennedy,	de	la	Harvard	Medica!	School	y	Albert	Lehnmger,	entonces	en	la	Universidad	de	Wisconsm-Madison-	explicarían	de	manera	completa	el	papel	de	las	m1tocondnas	como
productoras	de	energía	celular.	Las	mitocondnas	usan	hidratos	de	carbono	como	alimento,	1unto	con	otros	denvados,	como	el	agua	y	el	dióxido	de	carbono,	que	transforman	en	energía	vital.	Este	proceso	se	denomina	«metabolismo	oxidativo»,	llamado	así	porque	en	el	proceso	se	consume	oxígeno,	de	la	misma	manera	que	el	fuego	-como	se	demuestra
al	extmguir	una	llama	a	la	que	se	le	pnva	de	oxígeno.	Pero,	a	diferencia	de	lo	que	ocurre	con	el	fuego,	que	libera	energía	en	una	reacción	mcontrolada,	la	energía	o	fuerza	vital	producida	por	las	mitocondrias	queda	almacenada	en	una	«batería»	química,	una	molécula	úmca	llamada	adenos1na	trifosfato	(ATP).	La	ATP,	rica	energéticamente,	puede	ser
transportada	a	través	de	la	célula,	libtrando	energía	a	medida	que	se	necesite	en	presencia	de	enzin1as	específicas.'	Además	del	combustible	que	producen,	las	mitocondrias	también	crean	un	derivado	relac10nado	con	el	oxígeno:	las	«especies	reactivas	del	oxígeno»	(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	función	importante	y	pos1t1va	en	la	fis1ología	humana.	Desempeñan	un	papel	esencial	al	regular	la	apoptosis,	el	proceso	a	través	del	cual	las	células	inician	su	autodestrucción.	La	apoptosis	ocurre	cuando	se	activan	los	conmutadores	genéticos	que
ordenan	a	la	célula	que	muera.	Aunque	pudiera	resultar	cuando	menos	paradójico	considerar	la	muerte	celular	como	un	suceso	positivo,	lo	cierto	es	que	la	apoptos1s	es	una	función	crítica	que	p~rm1te	el	crec1m1ento	y	la	curación	del	orgamsmo	en	su	conjunto.	Hasta	hace	bien	poco,	los	científicos	suscribían	el	paradigma	de	que	todas	las	funciones
celulares,	mduyendo	la	apoptos1s,	eran	dirigidas	por	el	núcleo	de	la	célula.	Pero,	tal	y	como	señala	N	ick	Lane	en	su	mspirador	libro	Power,	Sex,	SulClde:	Ha	tenido	lugar	un	cambio	de	énfasis	que	equivale	a	una	re-	volución,	subvirtiendo	'el	paradigma	emergente.	El	paradigma	decía	que	el	núcleo	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	apoptos1s	no	lo	es.	Sorprendente-	1nente,	las	células	que	carecen	de	núcleo	pueden	segun·	cometiendo	apoptos1s.	El	descubrimiento	fundamental	ha	sido	que	las	m1tocondrias	controlan	el	destino	de	la	célula:	determinan	s1	una	célula	debe	vivir	o	morir»."	Así	pues,
las	m1tocondrías	deben	considerarse	como	algo	más	importante	que	simples	orgánulos	cuya	tarea	consiste	en	convertir	combustible	en	energía.	Lo	cierto	es	que	enarbolan	la	espada	de	Damocles	que	pende	sobre	las	células.	Hipócrates	fue	el	primero	en	utilizar	el	término	«apoptos1s»,	que	literalmente	significa	«la	caída	de	las	hoias	de	un	árbol».	Sin
embargo,	la	apoptos1s	no	se	ganó	el	interés	de	la	73	CONECTA	Tu	CEREBRO	LAS	MITOCONDRIAS	Y	LA	FUERZA	VITAL	FEMENINA	comunidad	científica	hasta	que	el	patólogo	Alastair	R.	Currie	publicó	un	importante	mforme	donde	se	describía	la	autodestrucción	celular	como	un	fenómeno	b1ológ1co	bás1co.4	A	partir	de	entonces,	los
mvestigadores	utilizaron	Ja	palabra	«apoptosis»	para	describir	el	proceso	a	través	del	cual	el	cuerpo	elimina	células	intenc10nadamente	con	el	fin	de	serVJr	a	un	propósito	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	definición	de	dedos	mdividuales	y	el	refinamiento	del	conjunto	de	la	mano.	Además,	tras	el	nacimiento,	la	apoptosis	es	el	protocolo	que	permite	que	tu	cuerpo	se	deshaga	contmua	y	diaríamente	de	un	total	de	hasta	diez
mil	millones	de	células,	creando	espac10	para	otras	nuevas	y	más	sanas.	Entre	las	desechadas,	hay	multitud	de	células	cancerosas.	La	mayoría	de	las	veces,	cuando	esas	células	patógenas	aparecen,	las	m1tocondnas	envían	una	señal	que	las	manda	monr	en	lugar	de	reproducirse.	Se	trata	de	una	muy	importante	función	m1tocondnal,	porque	las
células	cancerosas	descontroladas	no	saben	que	deben	pasar	por	la	apoptosis	y,	sin	ese	mensaie	procedente	de	las	mitocondrias,	continuarían	reproduciéndose	descontroladamente	hasta	llegar	a	pequdicar	al	anfitrión:	tú	mismo.	ese	es	el	prmc1pal	fallo	del	mecanismo	mitocondnal	que	conduce	a	la	destrucción	de	células	cerebrales	en	prácticamente
todas	las	patologías	neurodegeneratlvas,	como	el	Alzheimer,	Ja	esclerosis	múltiple,	el	Parkinson	y	Ja	enfermedad	de	Lou	Gehrig,	por	nombrar	solo	algunas	de	ellas.	No	obstante,	la	apoptos1s	de	las	células	cerebrales	no	se	limita	a	esas	enfermedades.	El	proceso	ocurre	durante	toda	la	VJda	y	es	responsable	de	un	declive	generalizado	de	Ja	función
cerebral,	aunque	no	se	considere	propiamente	una	enfermedad.	Los	catalizadores	-o	culpables-	son	los	radicales	libres,	unas	sustancias	químicas	que	provocan	daños	de	oxidación	en	los	tejidos,	es	decir,	haciendo	que	se	oxiden	como	un	trozo	de	hierro	expuesto	a	Ja	intemperie.	También	pueden	afectar	a	las	proteínas,	los	ácidos	grasos	e	incluso	al	AD
N.	De	hecho,	se	cree	que	el	daño	causado	a	los	tejidos	por	parte	de	los	radicales	libres	subyace	al	proceso	de	enve1ec1m1ento.	Esta	teoría	fue	presentada	por,primera	vez	por	Denham	Hanrtan,	b1ogenatra	que	por	entonces	era	mvestigador	titular	en	el	Donner	Laboratory	of	Medica!	Phys1cs	de	la	Universidad	de	California,	en	Berkeley.	Su	artículo,
aparecido	en	1956,	que	ha	sido	ampliamente	citado,	es	ahora	considerado	un	hito.:	El	doctor	Harman	también	afirmó	que	Jos	radicales	libres	son	«aplacados»	por	los	ant10xidantes,	lo	cual	sentó	las	bases	para	una	meior	comprensión	de	los	efectos	positivos	del	consumo	de	antioxidantes,	de	los	que	más	tarde	apren-	EL	PROBLEMA	CON	LOS
RADICALES	LIBRES	Y	LA	MUERTE	DE	LAS	CÉLULAS	y	envía	señales	a	células	sanas	para	que	mueran.	De	hecho,	ELADN	MITOCONDRIAL	Las	m1tocondnas	desempeñan	un	papel	mucho	más	nnportante	que	el	de	simplemente	ser	una	central	energética	y	el	origen	de	las	ERO.	En	realidad,	son	muchas	las	características	que	diferencian	a	las
mitocondrias	del	resto	de	las	partes	estructurales	de	nuestras	células.	Por	qemplo,	poseen	su	74	75	Aunque	el	suicidio	celular,	tal	y	como	aparece	descnto	anteriormente,	suele	ser	positivo,	se	convierte	en	una	situación	dañina	cuando	1a	función	mitocondrial	se	deter1ora	deremos	más	en	este	libro.	CONECTArnCEREBRO	LAS	MITOCONDRIAS	Y	LA
FUERZA	VITAL	FEMENINA	propio	ADN	-al	que	se	denomina	ADNmt	o	ADN	mitocondrial-;	separado	del	ADN	más	familiar	y	estudiado,	que	se	encuentra	en	el	núcleo	de	la	célula	-el	ADNn.	Mientras	que	el	núcleo	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,	está	dispuesto	en	forma	circular,	una	configuración	muy	parecida	a	la	observada	en	las	bactenas.	Además,	aparte	de	las	similitudes	en	la	forma	de	su	ADN,	las	mitocondnas	y	las	bacterias	carecen	de	la	proteína	que	rodea	su	código	genético	y	que	ayuda	a	protegerlas	de	los	radicales	libres,	mientras	que	el	ADN	nuclear
cuenta	con	proteínas	protectoras,	llamadas	h1stonas,	que	también	sirven	para	regular	su	función.	Esas	similitudes	llevaron	a	la	bióloga	Lynn	Margulis	a	proponer	una	nueva	e	importante	teoría	acerca	del	ongen	de	las	mitocondrias.	6	Postuló	que	estas	evolucionaron	hace	cientos	de	millones	de	años	a	partir	de	bacterias	aerobias	que	respiran	oxígeno-
que	gradualmente	fueron	entrando	en	una	relación	«endos1mbiótica»	con	bacterias	anaerobias,	lo	cual	significa	que	empezaron	a	VIvir	en	el	interior	de	los	cuerpos	de	esos	otros	organismos.	Esta	simbiosis	permitió	que	los	organismos	anaerobios	sobreviviesen	en	un	entorno	rico	en	oxígeno.	Con	el	tiempo,	las	m1tocondrias	asumieron	la	función
básica	de	la	producción	de	energía,	la	de	señalización	intracelular,	la	de	regulación	de	la	apoptos1s	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	más	func10nes	mitocondriales,
permitiendo	que	otros	orgánulos	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	energía,	es	de	esperar	que	hallemos	grandes	cantidades	de	m1tocondnas	en	las	células	de	los
tejidos	con	el	fin	de	ser	metabólicamente	más	activos.	Y	lo	cierto	es	que	las	células	mdiv1duales	del	cerebro,	los	músculos,	el	corazón,	los	riñones	y	el	hígado	pueden	contener	n;iles	de	mitocondrias,	llegando	a	concentrar	en	algunas	células	hasta	el	40%	del	material	celular.	Según	el	profesor	Enzo	Nisoli,	de	la	Universidad	de	Milán,	un	adulto	humano
posee	más	de	diez	billones	de	mitocondrias,	lo	cual	representa	un	10%	del	total	del	peso	corporal.	Por	tanto,	aunque	la	principal	función	del	ADN	nuclear	sea	la	de	proporcionar	la	información	que	las	células	necesitan	para	reparar	y	fabricar	las	diversas	proteínas	que	controlan	el	metabolismo,	así	como	para	mantener	la	mtegr1dad	estructural	del
cuerpo	físico,	el	AD	N	mitocondríal	es	el	que	dinge	la	producción	y	utilización	de	tu	ener9ía	vital.	Determina	el	destmo	de	cada	célula,	tejido	y	órgano	del	organismo,	así	como	el	destino	energético	de	tu	cuerpo	en	su	coniunto.	sen	en	actividades	como	la	creación	ele	proteínas,	la	elimina-	-Perfecto,	porqt1e	soy	un	médico	«holístico»	-contes-	ción	de
residuos	y	Ja	reproducción.	76	David:	una	crisis	energética	_¿Por	dónde	le	gustaría	empezar?	-le	pregunté	a	Susan	mientras	me	acomodaba	en	m1	silla	del	consultorio.	-Permítame	que	le	confiese	que	tengo	una	larga	lista	de	problemas	-comenzó	a	dec1r	mientras	su	madre,	que	la	había	acompañado	desde	su	estado	de	origen,	a	cientos	de	kilómetros
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	habían	comenzado	cuatro	años	antes,	JUSto	cuando	cumplió	cuarenta.	Describió	su	vida	antes	de	enfermar	como	activa	y	satisfactoria.	Lo	cierto	es	que	había	sido	una
atleta	bastante	dotada,	a	la	vez	que	trabapba	a	¡ornada	completa	y	críaba	dos	hijos	pequeños	iunto	con	su	esposo.	Más	tarde,	ese	mismo	verano,	cayó	muy	enferma	de	repente	a	causa	de	Jo	que	ella	describió	como	una	«mala	gripe»	que	la	obligó	a	tomarse	la	bap	laboral	durante	casi	una	semana.	La	enfermedad	estuvo	acompañada	de	una	fiebre	que
llegó	a	alcanzar	los	tremta	y	nueve	grados.	Pero	no	fue	una	gripe	normal,	ya	que	después	de	que	Ja	fiebre	y	otros	síntomas,	como	tos	y	diarrea,	hubieron	desaparecido,	siguió	experimentando	fatiga,	mduso	al	cabo	de	vanas	semanas.	-No	puedo	más.	No	consigo	funcionar	-continuó	diciendo.	Responder	a	las	expectativas	de	su	activa	VIda	antenor
resultaba	imposible,	así	que	después	de	un	mes	de	espera,	acabó	VIsitando	a	su	g:mecólogo,	el	úmco	médico	con	el	que	había	mantenido	una	relación	profesional.	Los	análisis	de	sangre	indicaron	la	necesidad	de	admmistrar	un	potente	an	7	tibiótico	oral,	que	tomó	a	disgusto	pero	obedientemente.	Dos	semanas	más	tarde,	la	salud	de	Susan	no	había
meiorado.	_¿Podría	describirme	exactamente	cómo	se	sentía	entonces?	-pregunté.	Procedió	a	enumerar	las	diversas	molestias,	que	iban	desde	el	agotamiento	mental	hasta	Ja	fatiga	física.	-Puedo	dormir	diez	horas	seguidas	y	no	obstante	levantarme	agotada	-se	lamentó.	Siguió	describiendo	un	dolor	difuso	en	los	músculos	y,	aunque	de	menor
intensidad,	ciertas	molestias	también	en	las	articulaciones.	Como	suele	ocurnr,	Susan	comenzó	un	periplo,	VIs1tando	a	todo	tipo	de	médicos	que	le	prescribieron	una	amplia	batería	de	análisis,	todos	los	cuales	fracasaron	a	la	hora	de	proporc10nar	alguna	pista	que	resultase	útil.	En	más	de	una	ocasión	le	aconseiaron	que	considerase	la	posibilidad	de
ir	a	ver	a	un	ps1qmatra,	ya	que	no	hallaban	nmguna	explicación	a	través	de	los	diversos	análisis	físicos.	-Todo	lo	que	hacían	era	recetarle	antibióticos	y	estermdes,	para	Juego	decirle	que	estaba	depnmida	-me	informó	su	madre.	La	mirada	de	frustración	en	el	rostro	de	la	rr¡adre	rivalizaba	con	la	de	la	hija.	Unos	dieciocho	meses	antes	de	recibir	a
Susan,	ella	había	acudido	a	un	médico	de	un	estado	cercano,	especializado	en	la	enfermedad	de	Lyme	-o	borreliosis-.	Mediante	exhaustivos	análisis	de	sangre,	el	especialista	confirmó	que	padecía	Ja	enfermedad	crónica	de	Lyme,	y	Je	prescribió	un	agresivo	programa	a	base	de	antibióticos	que	le	ayudaría	a	recuperar	la	salud.	-Para	mí	fue	un	pnmer
rayo	de	luz	-recordó	Susan.	Primero,	y	durante	dos	semanas,	estuvo	tomando	dos	potentes	antibióticos	por	vía	oral.	Al	no	notar	nmguna	me10ría,	cambiaron	el	tratamiento	por	antibióticos	intravenosos,	tras	adaptarle	un	dispositivo	de	acceso	vascular	en	el	pecho	para	facilitar	su	admmistración.	Estuvo	con	ese	tratamiento	durante	cuatro	meses,	siete
días	a	Ja	semana,	pero	sin	resultados.	Después	mtentaron	otras	tandas	con	diversos	antibióticos	orales,	pero	nada	pareció	mejorar	su	estado.	Para	cuando	Susan	llegó	a	nuestro	centro	de	Naples,	en	Florida,	estaba	muy	claro	que	había	llegado	casi	al	límite	de	su	res1stenc1a.	En	el	tono	de	su	voz	resultaba	palpable	su	desesperación.	Su	vida	estaba
destrozada.	Se	sentía	abrumada	por	el	cansancio,	Jos	dolores	corporales	y	un	nuevo	síntoma	que	había	empezado	a	notar	un	año	atrás,	una	gran	sensibilidad	a	diversos	compuestos	químicos.	Solo	con	pasar	1unto	78	79	CONECTA	w	CEREBRO	LAS	MITOCONDRIAS	Y	LA	FUERZA	VITAL	FEMENINA	a	una	persona	que	llevase	perfume	o	loción	para
después	del	afeitado,	le	bastaba	para	comenzar	a	sentir	un	debilitador	dolor	de	cabeza	e	incluso	más	confusión.	Llegados	a	este	punto,	repasamos	el	resto	de	su	b1storial	médico:	aparte	de	algunas	molestias	menores	a	lo	largo	de	los	años,	no	había	nada	diguo	de	mención	que	pudiera	proporcionarnos	una	clave	acerca	de	qué	podía	provocarle	ese
grave	estado.	El	historial	familiar	tampoco	nos	ofreció	una	mformación	relevante.	En	realidad,	su	madre	confirmó	que	antes	del	imc10	de	los	primeros	síntomas,	Susan	era	una	mu¡er	sana	que	disfrutaba	de	una	maravillosa	relación	con	su	esposo	e	hijos.	Las	exploraciones	médicas	normales	que	realizamos	no	añadieron	nada	nuevo,	con	la	excepción	de
que	su	presión	sanguínea	era	un	poco	ba¡a.	La	exploración	neurológica,	que	es	una	evaluación	más	en	profundidad	de	diversas	funciones	del	sistema	nervioso,	tampoco	reveló	anormalidades.	Luego,	tal	y	como	lo	he	venido	practicando	desde	hace	muchos	años,	le	comprobé	el	pulso,	no	siguiendo	el	modo	convendonal	de	contar	pulsaciones	buscando
un	ritmo	normal,	sino	más	bien	desde	una	perspectiva	ayurvédica.	Hace	muchos	años	me	formé	en	medicma	ayurvédica,	un	sistema	de	medicma	tradicional	que	se	remonta	al	antiguo	período	védico	de	la	India.	La	palabra	«Ayurveda»	proVJene	del	sánscríto	ayus,	que	s1guifica	«Vida»,	y	veda,	que	quiere	de-	energías	-vata,	p1tta	y	kapha-	que
corresponden	a	las	energías	del	VJento	o	Aire,	del	Fuego	y	de	la	Tierra.	Lo	que	sentí	en	el	pulso	de	Susan	fue	como	un	viento	frío	que	soplase	a	través	de	un	árbol	que	no	tenía	ho¡as	con	las	que	capturar	y	mantener	la	energía.	Básicamente,	sentí	como	s1	estuVJese	«desconectada»	de	las	fuerzas	energéticas	que	circulaban	a	través	y	•	alrededor	de
ella.	Dejé	la	sala	de	exploración	y	comencé	a	repasar	sus	anteriores	informes	y	análisis	médicos,	que	eran	muy	extensos.	Curiosamente,	aparte	de	una	anemia	muy	suave,	su	historial	no	revelaba	nada	que	pudiera	explicar	sus	síntomas.	Incluso	los	análisis	de	sangre	tomados	para	Ja	enfermedad	de	Lyme,	que	había	repetido	en	vanas	ocasiones	antes,
durante	y	al	final	de	su	tratamiento	antibiótico,	eran	todos	normales.	Además,	Susan	y	su	madre	habían	traído	los	resultados	de	varías	resonancias	magnéticas,	que	repasamos	¡untos.	Todo	seguía	pareciendo	normal.	Cuando	regresé	al	consultono,	observé	que	Susan	había	colocado	sus	numerosos	suplementos	alimentlc10s	sobre	la	mesa.	Obviamente,
durante	su	penplo	había	Visitado	a	algunos	médicos	alternativos,	cada	uno	de	los	cuales	parecía	haberle	dado	los	meiores	conse¡os	posibles	con	la	intención	de	que	se	recuperase.	-Antes	de	repasar	los	suplementos	-dije-,	permítame	que	le	exponga	lo	que	pienso.	Empecé	mostrándoles	a	Susan	y	a	su	madre	un	resumen	de	Jos	análisis	y	de	las	pruebas
médicas,	diciéndoles	también	que	los	paneles	de	Lyme	eran	normales,	algo	que	pareció	sorprender	a	ambas.	También	repasé	las	resonancias,	así	como	Jos	informes	redactados	por	Jos	demás	médicos.	Luego	me	eché	hacia	atrás	en	la	silla	y	comencé	a	darles	m1	opinión	acerca	de	por	qué	se	veía	tan	mcapac1tada.	cir	«éiencia»	o	«conocimiento».
Aunque	nunca	me	consideré	un	verdadero	practicante	de	Ja	medicina	ayurvédica,	gracias	a	la	formación	que	tenía	sobre	diaguos1s	del	pulso,	tuve	buenos	resultados	con	muchos	de	mis	pacientes,	pues	a	menudo	me	proporcionaba	las	claves	diaguóstícas	que	de	otro	modo	no	resultaban	aparentes.	Efectivamente,	el	pulso	de	Susan	lo	reveló	todo.	El
pulso	ayurvédico	proporciona	información	sobre	las	tres	doshas,	o	80	81	CONECTA	TU	CEREBRO	-No	tengo	un	nombre	para	su	enfermedad-le	confesé-,	pero	eso	no	qmere	decir	que	no	pueda	ayudarle.	Le	dije	a	Susan	que	la	cuestión	central	de	su	salud	radicaba	en	la	energía.	Le	expliqué	que	las	mítocondrías	propordonaban	energía	al	cuerpo	y	que,
por	alguna	razón,	tal	vez	la	grave	ínfección	VIral	del	pnncip10,	las	suyas	no	acababan	de	funcionar	plenamente.	-Pero	-continué-	también	hay	otra	energía	que	debemos	tener	en	consideración.	Le	expliqué	que	todas	las	personas	están	rodeadas	de	energía,	que	estarVIvo	significa	mteracc1onar	con	ella	y	compartir	la	energía	que	existe	en	el	universo.
Observé	atentamente	su	rostro,	sabíendo	que	esa	exposición	podría	hacer	que	ella,	o	su	madre,	se	smtiesen	mcómodas.	Pero	Susan	asintió	con	la	cabeza,	comprendiendo	lo	que	le	decía.	Lo	meior	de	todo	es	que	su	madre	también	sonreía,	mostrando	su	asentimiento.	Luego	pasamos	a	sus	numerosos	suplementos	alimenticios,	y	selecdoné	varios	que
pueden	ayudar	a	meiorar	la	función	mítocondnal.	Añadí	algunos	más	al	rég1men	así	como,	aceite	de	coco,	ADH	y	ácidos	grasos	omega-3.	-Vamos	a	conectar	de	nuevo	sus	mitocondrias	-dije.	A	continuación	profundicé	más	en	la	idea	de	«aprovechar>>	la	energía	que	nos	rodea	y	le	mostré	una	breve	técnica	de	meditación	que	le	pedí	que	llevase	a	cabo
dos	veces	al	día.	En	realidad	no	eran	necesarios	más	análisis	de	sangre,	pues	ya	había	traído	Jos	suficientes.	Pero	sí	que	hicimos	uno	sencillo,	una	evaluación	de	peróxidos	lipídicos	que	puede	obtenerse	fácilmente	en	la	mayoría	de	los	laboratorios	y	que	propordona	una	evaluación	de	la	función	mítocondrial.	Tardamos	tres	semanas	en	obtener	los
resultados,	pero	el	estado	anormal	que	mostrarCn1	confirmó	que	seguíamos	el	camino	correcto.	82	LAS	MITOCONORIAS	Y	LA	FUERZA	VITAL	FEMENINA	Tras	la	evaluación	m1cial	comenzamos	con	una	serie	de	myecciones	con	las	que	le	administrábamos	glutatión	-un	compuesto	natural	que	favorece	la	función	m1tocondnal	así	como	el	proceso	de
desintoxicación-,	iunto	con	los	suplementos	orales.	Además,	le	prescribí	un	tratamiento	de	ox1genoterapia	h1perbárica,	en	el	que	Susan	permanecía	sentada	en	una	cámara	acrílica	llena	de	oxígeno	baio	presión.	Se	trata	de	la	misma	tecnología	utilizada	para	ayudar	a	los	buzos	a	recuperarse	del	mal	de	descompresión	causado	por	un	regreso
demasiado	rápido	a	la	superficie	desde	las	profundidades	presunzaclas.	Juntos,	los	suplementos	alimenticios,	el	glutatión	y	el	oxígeno	hiperbánco	creaban	un	programa	muy	completo	ele	cara	a	consegu1r	el	restablecimíento	ele·	la	salud	y	la	función	mitoconclnal	en	el	cuerpo	ele	Susan	(describiremos	detalladamente	cada	una	ele	esas	terapias	más
adelante).	Exammé	a	Susan	y	su	progreso	durante	la	semana	que	recibió	los	diversos	tratamientos,	y	luego	la	VI	en	mi	consulta	al	cabo	de	una	semana.	En	solo	siete	días	se	había	transformado.	Pero	Ja	prueba	real	no	residía	en	su	aspecto,	smo	en	el	rostro	de	su	madre.	Con	Jos	años	yo	había	aprendido	que	la	preocupación	de	los	padres	por	un	hijo
enfermo	es	la	misma,	tanto	si	el	hijo	tiene	cmco	como	cmcuenta.	La	madre	de	Susan	había	VISto	por	fin	algo	ele	luz	al	final	de	lo	que	había	siclo	un	largo	y	oscuro	túnel	para	ambas,	y	las	lágrimas	que	vertió	fueron	de	aliVIo.	-Vamos	a	añadir	un	par	ele	cosas	más	a	su	programa	dije,	y	Je	recomendé	Ja	práctíca	de	algunos	eierddos	suaves.	Susan	aceptó
de	buena	gana.	-No	me	puedo	creer	que	sea	capaz	de	volver	a	hacer	eiercicio	-dijo,	radiante.	83	CONECTA	TU	CEREBRO	Además	de	la	práctica	de	meditación,	empezamos	a	mcluir	afirmaciones.	Susan	repetía	-vanas	veces	al	día-	frases	como:	«Estoy	bien»	y	«Formo	parte	de	todo	lo	que	me	rodea».	El	otro	aspecto	novedoso	de	su	programa	fue	mclmr
un	día	de	ayuno	cada	tres	semanas.	Aunque	al	prmc1pio,	cuando	se	lo	propuse,	pareció	sorprendida,	le	expliqué	tanto	la	corriente	científica	que	valida	los	efectos	del	ayuno	en	la	función	mítocondnal	como	la	nea	h1stona	que	tiene	esta	práctíca	en	casi	todas	las	religiones	del	mundo.	Al	cabo	de	dos	semanas	de	programa,	Susan	cammaba	cuarenta	y
cinco	minutos	al	día,	tenía	la	cabeza	lo	suficientemente	despepda	como	para	llevar	un	diario	sobre	suspensamientos	y	actiVJdades,	y,	sorprendentemente,	había	perdido	la	sensibilidad	a	los	productos	químicos.	Regresó	a	su	casa	y	lo	organizó	todo	para	recibir	inyecc10nes	de	glutatión	tres	veces	por	semana,	pnmero	en	la	consulta	de	su	médico	y	luego
a	través	de	una	practicante.	Continuó	con	el	programa	de	suplementos	y	ayunó	cada	tres	semanas,	como	convinimos.	La	meditación	y	las	afirmaciQ,nes	se	habían	convertido	en	parte	regular	de	su	]Ornada,	y	me·	informó,	feliz:	-Mi	mando	también	las	pracbca.	Pasamos	consulta	telefómca	tres	semanas	después	de	que	depse	nuestra	clínica,	y	me	contó
que	podía	acompañar	a	su	esposo	y	a	sus	dos	hijos	a	dar	paseos	en	bicicleta.	Ya	no	sentía	dolor	muscular,	y	los	dolores	de	cabeza	y	la	sensibilidad	a	los	productos	químicos	habían	desaparecido.	Le	recomendé	que	redujese	las	myecc10nes	de	glutatión	a	una	a	la	semana	durante	el	mes	s1gmente.	Durante	nuestro	seguimiento	telefónico	al	cabo	de	un
mes,	Susan	me	dijo	que	estaba	muy	bien.	Había	contmuado	con	todos	los	componentes	de	su	programa	y	VJ1elto	a	84	LAS	MITOCONDRIAS	Y	LA	FUERZA	VITAL	FEMENINA	trabapr	en	]Ornada	reducida.	DetuVJmos	el	tratamiento	intravenoso	a	base	de	glutatión	y	quedamos	en	volver	a	hablar	al	cabo	de	unos	meses.	Sin	embargo,	nuestro	s1gu1ente
contacto	tuvo	lugar	antes,	cuando	recibimos	en	nuestra	oficma	una	postal	de	Navidad	de	Susan	y	su	familia	acompañada	de	una	fotografía	suya	con	aspecto	¡uvenil	y	sano,	junto	a	su	esposo	y	sus	dos	hijos.	!	1	1	1	1	85	1	1	1	CAPÍTULo5	1	REDES	NEURONALES	Y	HÁBITOS	MENTALES	1	L	as	redes	neuronales	son	patrones	únicos	creados	por	millones
de	neuronas	mterconectadas.	Las	neuronas	mdiVJduales	tienden	fibras	nerviosas	hasta	alcanzar	a	otras	neuronas,	como	las	ramas	de	un	árbol.	Los	vínculos	que	crean	pueden	dingir	el	tráfico	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,	acción	y	reacción.	Dicho	de	otro	modo,	las	redes	neuronales	de	tu	cerebro	están	constitmdas	por	un	equipo	de	células	nerVJosas	que	han	aprendido	a	encenderse	iuntas,	y	que	luego	se	han	unido	para	llevar	a	cabo	una	función	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	HÁBITOS	MENTALES	CREACIÓN	DE	TUS	REDES	NEURONALES	BÁSICAS	Para	sobrevivir,	un	niño	debe	desarrollar	un	sentido	mstintivo	a	fin	de	identificar	situaciones	potencialmente	amenazadoras.	Por	eso,	ya	al	pnnc1p10	de
la	vida	desarrollamos	avers10nes	y	miedos	asociados	con	sucesos	y	expenencias	que,	con	razón	o	sm	ella,	percibimos	como	peligrosos.	Muchas	de	esas	aversiones	se	desarrollaron	mientras	permanecíamos	en	el	vientre	de	nuestra	madre.	Un	torrente	de	hormonas	de	estrés	cruza	la	barrera	placentaria	e	mforma	exactamente	al	feto	del	estado	de	ánimo
de	la	madre.	Si	esta	se	siente	feliz,	el	feto	goza.	Si	se	siente	segura	y	querida,	el	mensa¡e	es	registrado	por	el	feto,	que	también	se	verá	seguro	y	amado.	Si	la	madre	sopesa	acabar	con	el	embarazo,	las	redes	neuronales	del	cerebro	fetal	se	codificarán	para	sentir	miedo,	ya	que	mtmtivamente	podrían	percibir	que	su	vida	corre	peligro.	En	esa	época
formativa	prenatal,	se	desarrolla	un	gran	porcentaje	de	los	circmtos	neuronales	de	nuestro	cerebro	límb1co,	mfluyendo	en	la	manera	en	que	percibimos	el	mundo	y	determinando	nuestra	personalidad.	Estas	tendenqas	son	reforzadas	más	adelante	por	los	códigos	de	conducta	y	el	repertono	emocional	que	aprendemos	de	nuestros	padres.	Hasta	los
siete	años	de	edad,	el	cerebro	humano	es	un	campo	fértil	que	absorbe	información,	primero	de	la	placenta	materna	y	luego,	tras	el	nac1m1ento,	de	toda	una	vanedad	de	mfluencias	externas.	Algunas	de	estas,	como	el	contacto	cariñoso	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	sensación	de	camb10,	e	incluso	de	peligro	en	este	mundo,	fuera	del	cálido	y	acuoso	vientre	materno.	Durante	esos	primeros	años	de	vida,	el	cerebro	mfantil	es	como	una	grabadora	digital	en	constante	funcionamiento.	88	1	t	¡	!	1	¡	¡	¡-	!	Medido	con	un	electroencefalograma,	la	frecuencia	de	onda
cerebral	de	un	niño	desde	el	nac1m1ento	hasta	los	dos	años	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	niño	de	entre	dos	y	seis	años	ocupa	la	longitud	theta,	es	decir,	la	que	experimenta	un	adulto	en	un	estado	de	imaginación,	meditación	o	mientras
sueña.	El	cerebro	mfantil	se	torna	totalmente	funcional	en	el	sentido	adulto	con	la	llegada	de	la	adolescencia,	operando	eÍi.	las	frecuencias	más	elevadas	de	las	longitudes	de	las	ondas	alfa	o	beta.	Dicho	de	otro	modo,	un	niño	de	menos	de	siete	años	funciona	básicamente	en	un	trance	hipnótico	o	estado	de	ensueño,	lo	que	permite	que	esfe	grabador
digital	del	cerebro	reúna	mformación	-y	forme	circmtos	neuronales-	adecuada	para	el	entorno	del	pequeño	sin	el	filtrado	y	la	interferencia	de	la	lógica	y	el	razonamiento	del	neocórtex.	Luego,	entre	los	siete	y	los	dieciséis	años,	sucede	lo	contrano.	Nos	salimos	del	modo	de	grabación	y	empezamos	a	iuguetear	con	el	de	borrado-elimmación.	Durante	la
adolescencia,	nuestros	cerebros	eliminan	más	del	80%	de	las	mterconexiones	entre	las	neuronas	en	un	proceso	llamado	poda	smáptica.	/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	razón	ya	no	necesitamos	reumr	mformación	de	todas	las	fuentes	posibles,	ni	explorar	patrones	de	comportamiento,	así	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	atríncherados	en	la	creencia	de	que	89	CONECTA	TU	CEREBRO	REDES	NEURONALES	Y	HÁBITOS	MENTALES	fadas	durante	una	discusión	y	continúas	en	el	mismo	estado	de	que	estás	experimentando	una	emoción	mstmtiva.	Cuando	ese	tipo	de	emocwnes	te	supera,	vas	por	ahí	enfadado	sm	saber	exactamente	por	qué,	tu	esposo	o	esposa
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mostró	meioras	-incluso	después	de	dieciocho	meses-	en	pruebas	de	recuerdo	difendo	con	una	lista	de	palabras,	una	función	de	la	memona	en	la	que	el	grupo	sedentano	mostró	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	práctica	de	ese	e1ercic10,	disminuyó	la	probabilidad	de	demencia	un	260%,	comparándolo	con	el	medicamento	para	el	Alzheimer	más	recetado	en	Estados	Urndos.	7	En	otro	informe	del]AMA,	los	mvestígadores	vo!VJeron	a	demostrar	un	mvel	de	función	cogmtiva	mucho	más	elevado	en	las	muieres	ancianas	que
hacían	eJerc1c10,	en	comparación	con	otras	más	sedentanas,	y	concluyeron:	«En	este	amplio	y	prospectivo	estudio	con	muieres	ancianas,	los	mayores	mveles	en	la	práctica	de	eiercicio	físico	a	largo	plazo	aparecieron	muy	asociados	con	mayores	niveles	de	función	cogmtiva	y	menor	declive	cogmt1vo».	8	El	mismo	número	del	JAMA	también	mcluía	un
artículo	titulado	«Cammar	y	la	demencia	en	los	hombres	ancianos	físicamente	capaces»,	que	concluía	afirmando	que	la	actividad	física	también	meiora	la	protección	cerebral	en	los	hombres.	9	EJERCICIO	FÍSICO	PARA	DESBLOQUEAR	EL	POTENCIAL	DEL	CEREBRO	Al	igual	que	la	reducción	de	calorías	y	el	ayuno,	la	práctica	de	ejercido	físico
también	activa	la	maquinaria	genética	para	producír	FNDC.	Las	ínvestigac10nes	científicas	relativas	a	la	práctica	del	eiercicio	físico	como	potenciador	de	la	producción	de	FNDC	datan	únicamente	de	finales	de	la	década	de	1990,	cuando	los	investigadores	mtentaron	identificar	la	relación	entre	el	e1erc1c10	físico	y	la	meiora	de	la	función	cerebral	en
los	an~​	males	de	laboratono.	Descubneron	que	cuando	el	FNDC	se	bloquea,	el	eiercicío	físico	por	sí	mismo	no	tiene	prácticamente	efecto	sobre	el	rendimiento	del	cerebro.	Más	recientemente	han	aparecido	estudios	con	seres	humanos	que	han	confirmado	que,	en	términos	de	función	cerebral,	la	práctica	de	e1erc1c10	aeróbico	es	de	una	gran	utilidad.
En	una	actual	mvest1gación	australiana	aparecida	en	el	Journal	if	the	Amencan	Medica]	Assocwtwn	(JAMA),	los	adultos	con	ríesgo	de	padecer	Alzhenner	que	participaron	en	un	programa	de	actividad	fis1ca	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	partinpó	en	este	programa	LA	ELECCIÓN	DEL	ESTILO	DE	VIDA	El	ayuno	y	la	reducción	calónca,	iunto	con	la	práctica	regular	de	e1ercic1os	aeróbicos,	constituyen	potentes	factores	epigenéticos	que	modifican	la	expresión	del	ADN.	Elegir	la	incorporación	de	estos	cambios	de	estilo	de	vida	en	tu	plan	personal
de	bienestar	implica	que	estás	mfluyendo	directamente	en	la	actividad	de	los	genes	que	se	codifican	para	1ne1orar	la	protección	antioxidante,	la	des1ntox1cación	y	la	reducción	de	la	inflamación,	así	como	la	producción	de	216	217	FNDC.	Estas	elecciones	en	el	estilo	de	vida	han	abonado	el	terreno	durante	miles	de	años	para	que	tenga	lugar	la
ilumínación.	CAPÍTULO	13	EJERCICIOS	CHAMÁNICOS	demás	del	programa	físico	de	reducción	calórica	y	la	práctica	de	eiercicio,	Power	Up	Your	Bram	incluye	otros	ocho	e1erc1c10s	que	te	ayudarán	a	redefinir	tu	vida	y	a	avanzar	en	el	camino	hacia	la	ilummación,	y	que	forman	parte	ahora	del	programa	de	la	Healing	the	Light	Body	School;	y	son
una	mezcla	de	lo	chamámco	y	lo	científico:	la	base	se	conforma	con	lo	chamámco	y	lo	Científico	es	lo	que	proporc10na	el	soporte	de	las	evidencias.	A	contmuación	aparecen	los	ocho	eiercicios	del	programa	Power	Up	Your	Bram:	A	l.	Crear	un	espacio	sagrado:	es	una	oración	que	contiene	una	invocación	a	los	cuatro	puntos	cardinales,	la	Madre	Tierra	y
el	Padre	Cielo;	recomendamos	que	realices	este	c¡ercic10	al	principio	y	al	final	de	los	demás.	219	CONECTA	TU	CEREBRO	2.	Serenar	el	eie	HPA:	te	ayudará	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	meditación	en	la	que	podrás	alterar	el
curso	de	tu	VIda,	empezando	por	los	genes	que	adqumste	de	tus	padres.	4.	Contemplar	el	cielo:	es	un	antiguo	e1erc1c10	que	calmará	tu	mente	y	activará	funciones	corticales	más	elevadas.	S.	El	perdón	radical:	te	permite	perdonarte	a	t1	mismo	y	a	otras	personas	que	pudieras	sentir	que	te	hicieron	daño.	6.	ExtraerVIda	de	los	sueños:	implica	dos
e1erc1c10s;	uno	te	ayudará	a	recordar	meior	tus	sueños,	y	el	segundo	te	enseñará	a	soñar	con	luciclez	y	a	dirigir	tus	sueños.	7.	Somos	nuestras	propias	historias:	es	un	e1erc1c10	en	el	que	escribes	la	histona	de	tu	vida	para,	a	continuación,	cambiarla,	con	el	fin	de	otorgarte	una	perspectiva	más	positiva	de	la	ex1stenc1a.	8.	El	baño	chamánico:	es	una
práctica	que	limpia	tu	campo	de	energía	lummosa.	Una	vez	a	la	semana,	y	antes	de	acostarte,	te	sumerges	en	un	baño	caliente	con	sustancias	curativas	y	energ1zantes.	Estos	ejercicios	chamánicos	se	explican	más	detalladamente	a	contmuación.	El	capítulo	s1gu1ente	repasa	todo	el	programa	Power	Up	Your	Brarn,	que	mtegra	los	e¡erc1cios,	y	lo
conVIerte	en	una	práctica	estructurada	que	también	incluye	el	consumo	de	neuronutnentes,	el	ayuno	y	el	e¡ercic10	físico.	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	cualqmer	lugar	y	en	cualqmer	momento	con	solo	concentrar	su	atención	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	pnnc1pios	chamárncos	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	colibrí,	y	el	Este,	que	corresponde	al	lugar	del	águila.	Los	sab10s	consideran	que	estos	arquetipos	animales	son	algo	más	que	símbolos:	se	trata	de	energías	pnmordiales	con	cualidades	y	poderes	propios.	Cada	uno	de	estos	animales	puede	ser	considerado	como	la
representación	de	las	cuatro	fuerzas	fundamentalés	de	la	naturaleza,	descntas	por	los	físicos	como	las	fuerzas	de	la	gravedad,	el	electromagnetismo	y	la	energía	nuclear	fuerte	y	débil.	Los	biólogos	también	reconocen	que	toda	la	poesía	de	la	vida	está	cscnta	con	un	alfabeto	que	solo	contiene	cuatro	letras:	las	cuatro	letras	o	pares	de	bases	del	ADN.	La
Única	diferencia	entre	la	perspectiva	de	los	chamanes,	de	los	físicos	y	de	los	biólogos	es	que	los	sab10s	creían	que	podían	mvocar	a	esas	fuerzas	de	la	naturaleza,	mteraccionar	con	ellas	y	comunicarse	efectivamente	con	la	biosfera.	Por	esa	razón,	los	chamanes	siempre	mician	sus	meditaciones	y	ceremomas	con	la	creación	de	un	espacio	sagrado.
Incluso	s1	no	utilizas	las	palabras	que	componen	la	oración	que	aparece	más	adelante,	dirígete	a	cada	uno	de	los	cuatro	puntos	cardinales	y	siente	la	conexión	con	sus	arquetipos	animales.	Ayuda	a	tu	cerebro	educado	y	lógico	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	así	designados:	las	iglesias,	los	templos	o	220	221	CONECTArnCEREBRO	y	la	Tierra,	1magma	la	red	luminosa	que	te	conecta	con	la	naturaleza	y	con	toda	la	vída.	El	espacio	sagrado	es	santo	y	seguro.	Puedes	1magmarlo	como	una	cúpula	reluciente	que	rodea	la	habitación	en	la	que	te	encuentras.
Se	trata	de	un	espac10	palpable	donde	puedes	bapr	las	defensas	de	tu	cerebro	más	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	intención	que	te	permite	mvocar	la	capacidad	curativa	de	la	naturaleza	y	establecer	una	relación	correcta	con	todas	las	fuerzas	de	la	creación.	EJERCICIOS	CHAMÁNICOS	Ponte	mirando	hacia	el	Oeste	y	di	despacio:	Vientos	del	Oeste,	Madre	Jaguar,	enséñanos	el	camino	de	Ja	paz	para	vivir	correctamente.
Muéstranos	el	camino	más	allá	de	la	muerte.	Ponte	mirando	hacia	hacia	el	Norte	y	di	despaCio:	Vientos	del	Norte,	Colibrí,	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	Águila,	muéstranos	las
montañas	con	las	que	solo	podemos	soñar.	Enséñanos	a	volar1unto	al	Gran	Espíritu.	EJERCICIO:	INVOCACIÓN	PARA	CREAR	UN	ESPACIO	SAGRADO	La	creación	de	un	espacio	sagrado	consISte	en	una	invocación,	apelando	a	los	cuatro	puntos	cardinales:	Sur,	Oeste,	Norte	y	Este,	así	como	ala	Madre	Tierra	y	al	Padre	Cielo.	Los	chamanes	de	todo	el
mundo	emplean	una	invocación	de	este.	tipo	para	conectar	con	las	energías	vivas	de	la	b10sfera.	Utiliza	esta	invocación	hasta	que	se	te	revele	tu	propia	oración.	Cuando	hayas	finalizado	tu	invocación	micial,	asegúrate	de	cerrar	el	espacio	sagrado,	tal	y	como	se	sug1ere	a	continuación.	Esta	es	la	fórmula	que	enseñamos	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,	enséñanos	a	despo;arnos	del	pasado	al	igual	que	tú	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
curación	de	todos	tus	hijos.	El	Pueblo	de	las	Piedras,	el	Pueblo	de	las	Plantas,	los	que	tienen	cuatro	patas,	los	bípedos,	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	Espíntu,	tú	que	eres	el
Innombrable.	Gracias	por	perm1t1rnos	cantar	la	Canción	de	ia	Vida.	Cerrar	el	espacio	sagrado	Repite	la	mvocación	que	utilizaste	para	delimitar	el	espacio	sagrado	en	el	mismo	orden,	dirigiéndote	brevemente	223	CONECTArnCEREBRO	EJERCICIOS	CHAMÁNICOS	al	Sur,	al	Oeste,	al	Norte	y	al	Este,	y	luego	a	la	Madre	Tierra	y	al	Padre	Cielo.
Agradece	a	los	arquetípos	-serpiente,	Jaguar,	colibrí	y	águila-	por	haberte	acompañado	e	irradia	sus	energías	a	los	cuatro	ríncones	de	la	Tierra.	una	cuota	conturna	de	v10lencia,	y	por	ello	permanecemos	en	un	estado	«hipervigilante»,	con	la	amígdala	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	más	per1udicial,	al	menos	desde	la	perspectiva	del	cerebro.	En	pacientes	estresados	crómcamente,	así	como	en	personas	deprimidas,	tanto	el	hipocampo	como	el	córtex	prefrontal	se	hallan	físicamente	arrugados	y	contraidos,	y	estos	experimentan	con	mucha	mayor	rapidez	Ja	degradación	del	cerebro	que	sus	homólogos	no
estresados.	La	práctica	chamámca	para	serenar	el	e¡e	HPA	es	una	forma	de	meditación	que	podría	compararse	a	las	reJapciones	empleadas	en	Jos	estudios	más	recientes	para	determmar	si	la	meditación	podría	retardar	el	envejecimiento	celular.	Un	estudio	exammó	la	longítud	de	Jos	telómeros,	es	decir,	las	tapas	terminales	de	protección	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	crónica,	mientras	que	las	otras	muieres	tenían	hijos	sanos,	y	solo	experimentaban	mveles	de	estrés	ba1os,	o	que	podían
considerarse	normales.'	Los	autores	clescubneron	que	las	madres	que	se	ocupaban	de	hijos	enfermos	crómcos	contaban	con	telómeros	más	cortos,	lo	cual	mdica	que	esas	muieres	tenían	un	grado	más	avanzado	ele	enveiecimiento	celular,	así	como	un	ADN	con	más	probabilidades	de	sufrir	daños.	Las	madres	estresaclas	enveiecían	con	mucha	más
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	están	dedicados	a	la	renovación	de	sus	sistemas	y	a	la	creación	de	nuevas	células.	Cuando	el	cuerpo	percibe	una	amenaza	externa,	como	el	súbito	rugido	de	un	león	o	el	estruendo	de	la	bocina	de	un
coche,	el	eie	HPA	se	activa	y	señala	la	liberación	de	cortisoJ	y	adrenalina,	que	constriñen	los	vasos	sanguíneos	en	el	tracto	digestivo	y	ale1an	el	flmdo	de	sangre	de	los	órganos	mternos,	redirigiéndolo	hacia	las	extremidades	y	preparándonos	para	luchar	o	hmr.	Esas	hormonas	también	constriñen	los	vasos	sanguíneos	del	córtex	prefrontal,	donde	están
situados	nuestros	centros	de	la	lógica	y	el	razonamiento	redirigiendo	la	sangre	hacia	el	cerebro	antíguo,	en	el	que	se	origina	una	acción	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	león,	sí
que	nos	vemos	atrapados	en	frustrantes	atascos	de	tráfico	y	si	tenemos	asaltos	emoc10nales	negativos	en	casa	o	en	la	oficina.	La	televísión	nos	summ1stra	224	1	eran	emocionalmente	menos	difíciles.	Esas	madres	también	mostraron	bajos	niveles	ele	telomerasa,	la	enzima	que	repara	y	restaura	la	longitud	de	los	telómeros	dañados.	La	telomerasa	baja
mdica	una	dismmución	en	la	protección	del	AD	N	y	está	asociada	con	todas	Jas	225	CONECTA	TU	CEREBRO	enfermedades	relacionadas	con	el	estrés,	así	como	con	afecdones	cardiovasculares,	diabetes,	cáncer	y	obesidad.	Los	autores	concluyeron:	«Proponemos	algunas	formas	de	meditación	que	pueden	tener	efectos	saludables	en	la	longitud	de	los
telómeros	al	reducir	el	estrés	cognitivo,	la	excitación	del	estrés	y	el	aumento	de	los	estados	mentales	positivos».	Esto,	claro	está,	es	la	parte	física	o	científica	de	esta	historia.	Desde	una	perspectiva	chamáníca,	sabemos	que	los	chakras	o	centros	de	energía	forman	parte	de	nuestra	anatomía	luminosa.	De	la	misma	manera	que	tenemos	órganos	físicos,
los	chakras	son	los	órganos	del	cuerpo	de	luz	que	rodean	al	cuerpo	físico.	Posiblemente	son	creados	por	la	actividad	eléctnca	de	los	plexos	nerviosos	situados	a	lo	largo	de	la	columna	vertebral,	donde	muchos	nerVIos	raquídeos	se	combinan	entre	sí	formando	grandes	haces	de	nervios.	La	ubicación	de	los	chakras	corresponde	aproximadamente	a	la	de
las	glándulas	endocrmas,	que	producen	hormonas.	Existen	dnco	plexos	prmdpales	a	lo	largo	de	la	columna	vertebral.	Los	chamanes	y	los	místicos	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	glándula	pituitaria.	El	séptimo	es	el	chakra	de	la	«coronilla»,	emplazado	en	la	parte	superior	de	la	cabeza	y	asociado	con	la	glándula	pineal.	Ambas	glándulas	se	hallan	en	las	profundidades	del	cerebro.	El	siguiente	eJercic10	te	ayudará	a	relajarte	profundamente	y	a	desconectar	la	respuesta	de	«huida	o	lucha»	que	pudiera	haberse
activado	a	causa	del	estrés	o	los	traumas.	Lo	conseguirás	«afinando»	tu	sistema	de	chakras.	EJERCICIOS	CHAMÁNICOS	HPA	Realiza	este	CJerc1cio	en	la	bañera,	mientras	tomas	el	baño	chamárnco,	o	en	la	cama,	antes	de	acostarte.	Tiéndete	de	espaldas	cómodamente	y	cierra	los	OJOS,	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	acompañándolo	de	un	leve	sorndo	sibilante.	Después	de	unos	minutos	de	practicar	esta	respJración	rítmica,	coloca	la	mano	1zqmerda	en	el	centro	del	pecho,	a	la	altura	del	corazón.	Intenta	descubrir	el	latido	y	conduce	la	atención
a	ese	tamborileo	que	marca	el	ritmo	de	todo	tu	cuerpo.	A	medida	que	realices	las	respiraciones	más	profundas	y	suaves,	verás	cómo	se	serena	tu	ritmo	cardíaco.	Al	cabo	de	un	par	de	minutos,	coloca	la	mano	derecha	en	el	segundo	chakra,	JUSto	por	debajo	del	ombligo.	Intenta	sentir	ahí	también	el	latido	del	corazón,	aunque	la	mano	no	esté	cerca	de
él.	Has	de	comprender	que	este	segundo	chakra	está	relacwnado	con	las	glándulas	suprarrenales,	que	producen	adrenalina	y	mantienen	activo	el	sistema	de	«hmda	o	lucha».	Imagina	que	el	latido	de	tu	corazón	le	marca	el	ritmo	a	las	glándulas	suprarrenales,	ayudándolas	a	rela1arse	e	ir	más	despacio.	Da	ligeros	golpec1tos	con	los	dedos	de	la	mano
derecha	sobre	el	bajo	VIentre	para	atraer	tu	atención	hacia	esa	zona	del	cuerpo.	Sigue	practicando	durante	diez	minutos.	EJERCICIO:	SERENAR	EL	EJE	VOLVER	A	SELECCIONAR	TU	DESTINO	GENÉTICO	La	física	moderna	explica	que	las	interaccíones	a	través	del	tiempo	y	del	espacw	son	posibles.	Los	chamanes	226	227	CONECTArnCEREBRO
EJERCICIOS	CHAMANICOS	aprendieron	a	ponerlo	en	práctica	y	emplearon	imágenes	para	programar	su	«bioordenadorn	genético,	seleccionando	genes	para	la	salud	y	la	longeVJdad	de	la	reserva	genética.	Por	tanto,	imag1na	que	pudieras	retroceder	en	el	tiempo	hasta	el	momento	de	tu	concepción	y	seleccionar	los	rasgos	biológicos	que	te	gustaría
haber	heredado	de	tu	madre	y	de	tu	padre.	Tal	vez	eleg1rías	el	corazón	de	tu	padre	porque	en	esa	rama	familiar	no	hay	casos	de	enfermedades	cardíacas.	O	tal	vez	optarías	por	el	cerebro	de	tu	madre	porque	en	su	familia	no	hay	Alzheimer.	Qmzá	qmsieras	heredar	el	rasgo	de	longevídad	de	ambos.	El	moniey	botámco	austnaco	Gregor	Mendel
descubrió	a	mediados	de	la	década	de	1880	que	las	plantas	heredan	información	b10lóg1ca	específica	de	cada	padre.	Sus	observacíones	le	llevaron	a	diferenciar	entre	el	genotipo,	la	suma	de	toda	la	diversidad	genética	en	un	miembro	de	una	especie	partícular,	y	e!fonot1po,	

En	América	Latina,	un	ejecutivo	de	ventas	B2B	tarda	meses	en	cerrar	un	negocio	y,	en	la	mayoría	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	llevò	un	buen
tiempo	procesar	la	diferente	informaciòn	que	tenìas	en	distintos	rincones	de	tu	cerebro	para	crear	esto.	Pero	està	clarisimo	que	fue	hecho	con	muy	buenas	intenciones.	Algunos	comentarios:	1.	Creì	que	iban	a	ser	consejos	màs	pràcticos.	Al	menos	esos	andaba	buscando.	1.	Brazalete	inteligente	que	te	indica	lo	que	debes	y	no	debes	comer	en	función
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	información	nutricional	de	los	ingredientes	de	los	alimentos,	procesarla	y	aplicarla	al	ADN	del	usuario.La	recolección	del	ADN	es	realizada	por	…	Psicología	de	la	Educación:	El	aprendizaje	en	las	áreas	de
conocimiento.	Madrid:	Pearson	Education.	Pérez,	M.	(2012).	Aportaciones	de	la	PNL	a	la	educación	emocional.	Avances	en	supervisión	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	sí,	y	hasta	se	convierte	en	un	bum	editorial,	como
pasó	el	año	pasado	con	El	humor	de	mi	vida	(Haper	Collins),	de	la	cómica	y	presentadora	Paz	Padilla,	el	…	Se	hace	limpieza	en	las	piezas	que	se	obtuvieron	para	hacer	un	trabajo	más	limpio.	Se	compra	la	pieza	que	está	dañada	para	sustituirla	por	la	que	ya	no	está	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	batería.	En	América	Latina,	un	ejecutivo	de	ventas	B2B	tarda	meses	en	cerrar	un	negocio	y,	en	la	mayoría	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	ayudará	a	identificar	cuales	son	las	herramientas	y	estrategias	que	funcionan	de
manera	efectiva	específicamente	en	tu	negocio	y	cuales	con	los	pasos	que	debes	tomar	para	obtener	…	Psicología	de	la	Educación:	El	aprendizaje	en	las	áreas	de	conocimiento.	Madrid:	Pearson	Education.	Pérez,	M.	(2012).	Aportaciones	de	la	PNL	a	la	educación	emocional.	Avances	en	supervisión	educativa,	16,	1-18.	Pérez,	P.	(2001).	Estrategias	e
instrumentos	de	asesoramiento.	En	J.	Domingo,	Asesoramiento	al	centro	educativo	(221-245).	Un	libro	electrónico,	[1]	libro	digital	o	ciberlibro,	conocido	en	inglés	como	e-book	o	eBook,	es	la	publicación	electrónica	o	digital	de	un	libro.Es	importante	diferenciar	el	libro	electrónico	o	digital	de	uno	de	los	dispositivos	más	popularizados	para	su	lectura:
el	lector	de	libros	electrónicos,	o	e-reader,	en	su	versión	inglesa..	Aunque	a	veces	se	define	como	"una	versión	...	09.06.2022	·	Fausto	Reyes	Delgado,	director	médico	del	Hospital	Veterinario	UNAM	Banfield,	explicó	qué	pasa	en	el	cerebro	de	un	perro	al	oír	voces	humanas.	Esto	con	base	en	los	resultados	de	un	reciente	...	¿Qué	es	el	número	e	en
Matemáticas?	El	número	e	es	un	número	irracional,	es	decir,	un	número	que	no	o	puede	expresarse	como	el	cociente	exacto	de	dos	números	enteros,	cuyo	número	de	decimales	que	contiene	es	infinito	y,	por	tanto,	estos	decimales	se	siguen	sin	una	secuencia	lógica..	El	número	e:	¡una	noción	difícil	de	las	Matemáticas!	Por	lo	tanto,	se	opone	a	un
número	…	La	XXV	edición	del	Festival	Internacional	de	Fotografía	y	Artes	Visuales	PHotoESPAÑA	2022,	encuentro	cultural	de	referencia	nacional	e	internacional	que	se	celebra	cada	año	en	Madrid,	ha	contado	con	la	Denominación	de	Origen	Calificada	Rioja	como	vino	exclusivo	y	oficial	de	los	eventos	y	encuentros	del	certamen	para	disfrute	de	los
participantes,	fotógrafos	y	aficionados.	¿Qué	es	street	photography?	La	fotografía	de	calle	o	street	photography	es	aquella	fotografía	que	captura	la	esencia	humana	en	relación	con	el	entorno	urbano	de	forma	sincera..	Se	trata	de	una	definición	muy	general,	y	es	que	hay	gran	controversia	con	qué	es	y	qué	no	es	fotografía	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,	explicó	qué	pasa	en	el	cerebro	de	un	perro	al	oír	voces	humanas.	Esto	con	base	en	los	resultados	de	un	reciente	...	¿Qué	es	street	photography?	La	fotografía	de	calle	o	street
photography	es	aquella	fotografía	que	captura	la	esencia	humana	en	relación	con	el	entorno	urbano	de	forma	sincera..	Se	trata	de	una	definición	muy	general,	y	es	que	hay	gran	controversia	con	qué	es	y	qué	no	es	fotografía	de	calle,	pero	te	dejaré	algunos	puntos	generalmente	aceptados	de	qué	es	y	qué	no	es	street	…	Embriología	del	Aparato
Urinario	1.	DESARROLLO	EMBRIOLOGICO	DEL	APARATO	URINARIO	DR	SEGUNDO	GUZMAN	PEREZ	2.	El	sistema	urinario	consiste	de	dos	riñones,	vejiga	y	ductos	excretorios	(ureteres	y	uretra)	se	forma	principalmente	de	derivados	mesodermicos	y	endodermicos	con	pequeña	contribuciòn	del	ectodermo	.	¿Qué	es	el	número	e	en	Matemáticas?	El
número	e	es	un	número	irracional,	es	decir,	un	número	que	no	o	puede	expresarse	como	el	cociente	exacto	de	dos	números	enteros,	cuyo	número	de	decimales	que	contiene	es	infinito	y,	por	tanto,	estos	decimales	se	siguen	sin	una	secuencia	lógica..	El	número	e:	¡una	noción	difícil	de	las	Matemáticas!	Por	lo	tanto,	se	opone	a	un	número	…
30.05.2022	·	Ortega	y	Gasset:	la	meditación	soleada	La	filosofía	del	intelectual	madrileño	es	un	pensamiento	sobre	la	vida,	no	sobre	el	ser	de	los	griegos	o	el	conocer	de	los	kantianos.
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