Mental Fitness
O gimnasia de la mente. Es
una tendencia en el &mbito
mundial que propone a tra-
vés de éc_é}{tjC)_s, JLJegGs de
’Fp_agtn%-oria, corl(::éﬁtia_éiéﬁ?
—_ios, laestimulacion aﬁ;structuras: men-
= .DPara qué? A partir de los 20 anos perde-
~= mucha cantidad de neuronas por dia, lo gue
_zleadecirquealgunas delasfuncionescog-
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SICOMO SE ENTRENA AL CUERPO, HAY QUE EJERCITAR ELL CEREBRO. ¢ONUNCA TE PASO DE
R ALACOCINA'Y NO ACORDARTE QUE FUISTE ABUSCAR?, O ESTAR CON EL TUBO
DE TELEFONO EN LA MANO'Y PREGUNTARTE ¢ A QUIEN IBA A LLAMAR? COMO FUNCIONA
NUESTRA MENTE Y QUE HACER PARA TENERLA ENTRENADA, Por Magali Etchebame.

nitivas como la memoria reciente, la capacidad
de encontrar palabras, la velocidad del procesa-
mientomentalylafacilidad de adaptarse asitua-
ciones nuevas, se vean afectadas. Es verdad que
no podemos detener esa pérdida natural, pero si
mejorar el envejecimiento y detener el deterioro.
Sibien diariamente llevamos a cabo actividades
gue mantienen la mente en accion, (la vida mis-
maesungran gimnasio para la mente), para esti-
mularlas estructuras mentales |z actividad debe

presentarse como unanovedad y como undesa-
fio. Siestamos demasiado cémodos resclviendo
las palabras cruzadas del diario, es probable que
no estemos haciendo ningun esfuerzo. Proponer-
nosejercicios gue nos desestructureny que requie-
ran un esfuerzo mental, contribuye a que utilice-
mos aguellas funciones cognitivas gue de otro
modo dejamos dormidas. Para eso existen cen-
tros que se presentan como personal trafners pa-
ra la mente, donde a través de cursos separados
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por niveles, se ejercita por medio de ejercicios grupales, el
pensamiento automatico, la atencion, la memoria v la es-
timulacién de los sentidos.

Locircuitos neurales son como caminos por los cuales via-
jalainformacion gue gueremos almacenar o recuperar, si-
nousamosesos caminos de manera periddica es probable
gue ocurra logue sucede con cualquier camino que deja de
transitarse: se obtura y se pierde. Lo mismo hay que imagi-
narlo en nuestra mente.

Cada vez son méas los estudios neurolégicos que demues-
tranque la ejercitacion mental ayuda a prevenirel deterioro.
Paraesoesaconsejablerealizartodo tipo de entrenamien-
tos donde nuestra atencién, concentracion y memoria, n-
trenenjuego. Hay multiples sitios eninternet desde donde
se puede acceder a juegos online con el nombre de Bra-
in Training. Ejercicios de memoria visual, donde debemos
focalizar la atencién para descubrir diferencias, calculos
matematicos o crucigramas, que hacen entrar en accion
lamentey la revitalizan.

Consisteenelaprendizajey el control

denuestraactividadeléctrica cerebral

con el fin de mejorar nuestra perfor-

mance cognitiva. Es decir, mejorar la

atencién, la concentracion, la memo-
ria y la inteligencia. Durante una sesién de Neurofeedback
se le colocan al paciente electrodos que registran |z activi-
dadeléctricadel cerebro. Esta actividad es representada en
forma de gréficos mediante una computadora, cuyo moni-
toresobservado por el paciente entiempo real. Comola ac-
tividad cerebral se expresa en ondas de diferentes frecuen-
cias (como se puede apreciarenun electro encefalograma),
a cada frecuencia de onda corresponde un estado mental
diferente. Por ejemplo, cuando prestamos mucha atencién
al resolver un problema dificil, se dice que estamos focali-
zados o concentrados, y sirealizamos una imagen de nues-
tro cerebro, seguramente veremos que ciertas zonas se ac-
tivanfuncionando con una frecuencia de ondas altas. Fsas
ondas son las que podemos observar en el monitor y que
despuésde untiempode “ejercitarse” el cerebro “aprends”
afuncionar (tal como se aprende una habilidad cualguicra
comoandarenbicicleta) prestando més atencién, inhibien-
do distractores o enfrentando el estrés con mayor calma.
Elneurofeedback se utiliza como tratamiento complemen-
tario en trastornos por Déficit de Atencion con Hiperactivi-
dad (ADHD), o en déficit cognitivo (atencidn, concentracion
y memoria), para combatir la ansiedad, adicciones y para
trastornos en el control de los impulsos. Pero en personas
quenopresentan ninguna de estas sintomatologias puede
ayudar a potenciareincrementar las habilidades mentales
superiores, facilitando la excelencia ejecutivaenel deporte,
enla creatividad. en la gestion empresarial, en los ambitos
académicos e intelectuales. El cerebro-mente, asi como el
cuerpo, es claramente entrenable.
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W Klik

“Personal trainer”
para la mente
Sedictan cursos en tres
niveles.
www.klik.com.ar

Tel.: 4737-0920

H Brain training

Sitios de internet para
ejercitar la mente
www.gamesforthebrain.com
www.refugioantiaereo.com
www.online.com.es/1930/
juegos-online/brain-training
www.genbeta.com

B Neurofeedback
Especialistas en
mejorar el aprendizaje
y la concentracion

Lic. Ester Romero
Especialista en psicologia
clinica y neuropsicologia.
Tel.: 4812-3659/4813-4440.
esterromero@fibertel.com.ar.

B Crontrol mental

Prof. José Moubayed
Tel.: 156-337-0269.

Eiercic_io visual: representando
las imagenes en lamente

Moviendo sélo tres piezas debés conseguir
que la figura mire hacia abajo.

Fuente: Klik, Ver el resultado en pag. 193.

Otrotipodeentrenamientoment=.

el “control”. Se puede decirguecua

donacemosnuestrocerebroescon

una pagina en blanco que vamaos

completar con la experiencia. Con
truimos el cerebro con lo que hacemos, con lo que p=
samosy con lo que sentimos. Si podemos controlar ==
pensamientos, y los sentimientos que nos generan ==
ideas o esos recuerdos, quiere decir que tenemos =l o
minio de nosotros mismos. Claro que alcanzar ese dorm
nio es muchas veces una tarea dificil. Pero no imposiol
Si podemos preguntarnos, y respondernas sincerams:
te, porgué hacemos lo que hacemos ante tales personz
o por guerespondemos de determinada manera ante =
gunassituaciones, de esa manera hacemos conscient=
que sentimos, logueintuimosy lo que hacemos. Sisz =
quiere esa gimnasia, entonces analizar, decidiry actuar =
sultard muchomas facily saludable. Existen paraeso 2=
vidades que se plantean como seminarios para “aprernc
adarnos cuenta delo gue estamos pensado”. A traves ¢
cursos de relajacion se logra aprender a visualizar 20
llos pensamientos gue nos mantienenenlainaccion o =
la tristeza, y cémo liberarlos. El estrés, por ejemplo, ois
guea los caminos mentalesy envezde llenarlos circu =
coninformacion para resolver nuestros problemas, los -
nade pensamientos de aguello que nos esta preocun
do. Es cuando sentimaos, por ejemplo, gue perdemos ca
el control sobre nosotras mismos. que nos ofusca (= =¢
siedad, o que tenemos claro lo que queremos hacer, p=s
no lo podemos llevar a la accion. Es gue siaprendemos
“ver” lo que pensamos, aprendemos a darnos cueniz o
que muchas veces larealidad es lo que construimos me-
talmente, y que la mente tiene mucho mas poder de! o
a VECES Creemos.
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