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Me veo como una creadora de rompecabezas. Y al escribir mis
libros, las piezas de esos rompecabezas se unen para contar
una historia de esperanza especifica.

Este libro esta dedicado a:

El Creador definitivo de los rompecabezas: gracias por hon-
rarme con la tarea de construir algunas piezas del rompeca-
bezas de la “ciencia del pensamiento”. Estoy humildemente
agradecida por esa tarea y me esforzaré por darte gloria sola-
mente a ti a través de ello.

Mi siempre amoroso, magnifico amor de mi vida: Mac, mi es-
poso. Nunca pareces cansarte de escucharme ensefiar sobre
Dios y el cerebro con cautivado entusiasmo. Mi hermana me
dijo una vez que yo no serfa capaz de hacer lo que hago si no
fuera por ti, y es muy cierto. Eres el epitome de los esposos
AMOrosos.

Mis cuatro fenomenales hijos: Jessica, Dominique, Jeffrey y
Alexandria. Cuando los miro y los escucho, sé que experimen-
to el amor, la esperanza y la alegria de Dios. El también me ha
bendecido con el epitome de los nifios amorosos.
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Nuestra vida es lo que nuestros pensamientos la hacen.

Marco Aurelio
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Prologo

ué harias si encontraras un interruptor que
pudiera encender tu cerebro y te permitiera
ser mds feliz, mds sano —en cuanto a tu men-
te y tu cuerpo—, mds prospero y mds inteligente?

En este libro aprenderds como encontrar y activar ese
suiche. Lo que piensas en tu mente modifica tu cerebro y tu
cuerpo; estas disefiado con el poder de encender tu cerebro.
Tu mente es ese suiche.

Tienes una capacidad extraordinaria para determinar,
lograr y mantener niveles 6ptimos de inteligencia, salud
mental, paz y felicidad, asi como para prevenir enfermeda-
des en tu cuerpo y tu mente. Puedes, a través del esfuerzo
consciente, tener el control de tus pensamientos y tus senti-
mientos; y, al hacerlo, puedes cambiar la programacion y la
quimica de tu cerebro.

La ciencia al fin estd acercandose a la Biblia, mostrandonos
la prueba de que “no nos ha dado Dios espiritu de cobardia,
sino de poder, de amor y de dominio propio [o disciplina]”
(2 Timoteo 1:7, NBLH). Adelantos de la investigacion neuro-
cientifica confirman a diario lo que instintivamente supimos
siempre: Lo que estds pensando cada momento de cada dia

Dra. Caroline Leaf,li:ghciende tu Cerebro
Baker Books, a division of Baker Publishing Group, © 2013, 2017. Used by permission.



Prélogo

se convierte en una realidad fisica en tu cerebro y en tu cuer-
po, lo cual afecta lo mejor de tu salud fisica y mental. Estos
pensamientos forman colectivamente tu actitud, que es tu
estado mental y es tu actitud —no tu ADN— lo que deter-
mina la mayor parte de la calidad de tu vida.

Este estado de animo es un verdadero flujo fisico, elec-
tromagnético, cuantico y quimico en el cerebro que activa o
desactiva grupos de genes en una direccion positiva o nega-
tiva basada en tus elecciones y subsecuentes reacciones. En
el aspecto cientifico, esto se llama epigenética; espiritual-
mente, es la promulgacion de Deuteronomio 30:19: “Te he
dado a elegir entre la vida y la muerte, entre la bendicion
y la maldicion. Elige, pues, la vida, para que vivan ti y tus
descendientes”. El cerebro responde a tu mente enviando
estas sefiales neurologicas a través del cuerpo, lo que signi-
fica que tus pensamientos y tus emociones se transforman
en efectos fisiologicos y espirituales, y luego las experiencias
fisiologicas se transforman en estados mentales y emocio-
nales. Es un pensamiento profundo y revelador comprender
que algo aparentemente inmaterial como una creencia pue-
de llegar a la existencia fisica como un cambio positivo o
negativo en nuestras células.

Y tu tienes control de todo eso. Las decisiones que tomas
hoy no sélo afectan tu espiritu, tu alma y tu cuerpo, sino que
también pueden afectar a las proximas cuatro generaciones.

La gran noticia es que estamos conectados para amar,
lo que significa que todos nuestros circuitos mentales estan
conectados sé6lo para lo positivo; por lo que tenemos una
inclinacion natural al optimismo conectado en nosotros.
Estamos predeterminados por disefio para tomar buenas
decisiones. Asi que nuestras malas decisiones y reacciones
fueron conectadas por nuestras elecciones y, por lo tan-
to, pueden ser desconectadas. Nuestro cerebro es neuro-
plastico, puede cambiar y volver a crecer. Ademas, Dios
ha incorporado en él el principio de funcionamiento de

Dra. Caroline Leaf,léhciende tu Cerebro
Baker Books, a division of Baker Publishing Group, © 2013, 2017. Used by permission.



Prélogo

la neurogénesis; nuevas células nerviosas nacen cada dia
para nuestro beneficio mental. Esto se parece a lo que dice
Lamentaciones 3:22-23: “Cada mafiana se renuevan sus
bondades”. Este libro te muestra como recuperar el control
de tus pensamientos, como renovar (asi como en Romanos
12:2) y como volver a conectar tu cerebro en la direccion en
la que originalmente se disefié que fuera.

Basada solidamente en las mas recientes investigaciones
neurocientificas sobre el cerebro, asi como en mi experien-
cia clinica e investigativa, conoceras el modo en que los
pensamientos afectan a tu espiritu, a tu alma y a tu cuerpo.
También aprenderds como desintoxicar tus pensamientos
usando mi practico, detallado y facil de usar plan de desin-
toxicacion cerebral de veintiun dias.

La aplicacion es para todas las areas de la vida. No per-
donaras a esa persona, ni te liberards de esa ansiedad ni de
esa depresion, ni seguirds esa atencion preventiva esencial,
ni te esforzaras por llegar a ese nivel intelectual al que sabes
puedes llegar, ni seguirds ese suefio, ni comerdas esa comida
orgdanica, ni hards esa dieta, ni seras ese gran padre, madre,
esposo, esposa 0 amigo, ni obtendrds esa promocion, ni
haras otros cambios para crear un estilo de vida positivo y
de calidad, a menos que primero elijas corregir tu mente vy
encender tu cerebro. Después de todo, la capacidad de pen-
sar, elegir y utilizar correctamente tu mente es a menudo el
paso mas dificil, pero es el primero y el mas poderoso.

Si te dieras cuenta de lo poderosos que son tus pensamien-
tos, nunca elaborarias un pensamiento negativo.
Peregrino de la paz
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Introduccion

Enciende tu cerebro con esperanza

Escritura principal: Ahora bien, la fe es la garantia
de lo que se espera, la certeza de lo que no se ve.
Hebreos 11:1

Concepto cientifico vinculado: Los pensamientos son
cosas fisicas reales que ocupan un espacio mental.
Momento a momento, cada dia, estds cambiando la
estructura de tu cerebro a través de tu pensamiento.
Esperar es una actividad de la mente que cambia la
estructura de nuestro cerebro en una direccion posi-
tiva y normal.

ace solo unas décadas, los cientificos —inclui-

dos los que me entrenaron— consideraban que el

cerebro era una maquina fija y programada. Esta

vision percibia el cerebro dafiado como incurable. Creian

que el dafo cerebral carecia de esperanza y que era intrata-

ble, ya fueran los efectos de un derrame cerebral, un hecho

cardiovascular, una lesion cerebral traumatica, problemas

de aprendizaje, traumas, TEPT (trastorno de estrés pos-

traumatico), TOC (trastorno obsesivo compulsivo), depre-

sion, ansiedad, incluso envejecimiento. Todas estas causas
y condiciones se consideraban en gran parte irreversibles.

Debido a que esa era la vision predominante acerca del

cerebro, fui entrenada en los afios ochenta para ensenar a
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mis pacientes la compensacion, no la restauracion, de la
funcion. Me entrenaron con la sabiduria convencional de
la época que decia que la normalidad cerebral era imposi-
ble para aquellos que tenian limitaciones mentales o dafos
cerebrales de cualquier tipo. Sin embargo, como estudian-
te de la Biblia, estaba profundamente familiarizada con
Romanos 12:2 y era constantemente consolada con ello:
“No se amolden al mundo actual, sino sean transformados
mediante la renovacion de su mente”. Sabia que ese famoso
y fabuloso pasaje de la “renovacion de la mente” era una
verdad que necesitaba aplicar a la atencion de mis pacientes
para ayudarles a superar sus deficiencias. Asi comenzé mi
incesante busqueda de esta verdad como cientifica.

Me sorprendié que mis pacientes, usando las técnicas
terapéuticas que estaba desarrollando a partir de mi investi-
gacion, desmintieran la imagen negativa que la ciencia con-
vencional presentaba del cerebro humano en ese momento.
Esos resultados confirmaron que el cerebro, lejos de estar
fijado en la toxicidad, puede cambiar incluso en las situa-
ciones neurologicas mas dificiles.

Yo estaba anonadada por lo que cada paciente mostraba
en términos de lo que puedes hacer cuando te lo propones.
Cada nuevo estudio cientifico en esta direccion confirmé lo
que yo sabia intuitivamente que era verdad: no somos victi-
mas de nuestra biologia ni de las circunstancias. La forma
en que reaccionamos ante los acontecimientos y situaciones
de la vida puede tener un enorme impacto en nuestra salud
mental e incluso fisica.

Cuando pensamos, modificamos la naturaleza fisica de
nuestro cerebro. A medida que dirigimos conscientemente
nuestro pensamiento, podemos eliminar los patrones toxi-
cos existentes y reemplazarlos con pensamientos saluda-
bles. Asi que crecen nuevas redes de pensamiento. Ademas,
aumentamos nuestra inteligencia y traemos sanidad a nues-
tros cerebros, mentes y cuerpos fisicos.
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Memoria saludable: Boceto grafico adaptado

Todo comienza en el reino de la mente, con nuestra habi-
lidad para pensar y elegir, lo mas poderoso en el universo
después de Dios y, de hecho, conformada por Dios.

Es con nuestras mentes fenomenales que entendemos las
verdades establecidas en nuestros espiritus. Es con nuestras
mentes que trasferimos esas verdades al cerebro, que es parte
del cuerpo. Es con nuestras mentes que elegimos desarrollar
la parte espiritual de lo que somos y “por esto, despojense
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de toda inmundicia y de la maldad que tanto abunda, para
que puedan recibir con humildad la palabra sembrada en
ustedes, la cual tiene poder para salvarles la vida” (Santiago
1:21). Es con nuestras mentes que rechazamos o creemos
las mentiras del enemigo, el principe de las mentiras. Es con
nuestra mente que cambiamos la realidad fisica del cerebro
para reflejar nuestras elecciones. Es con nuestras mentes que
decidimos seguir las reglas de Dios y vivir en paz a pesar de
lo que esté sucediendo a nuestro alrededor. Es con nuestras
mentes que elegimos seguir las mentiras de Satands y caer en
espiral en un desorden mental, fisico y espiritual.

El pensamiento transforma la estructura de la materia.
Dios dijo: “Sea la luz” (Génesis 1:3), y sus palabras pro-
dujeron la tierra fisica. Y la ciencia que, una vez mas, esta
simplemente poniéndose al dia con la Palabra de Dios, esta
confirmando esta realidad de una manera tangible y esti-
mulante con relatos eminentemente claros surgidos del cre-
ciente campo investigativo de la neuroplasticidad.

Neuroplasticidad, por definicion, significa que el cerebro
es maleable y adaptable, cambia un momento tras otro cada
dia. Los cientificos finalmente comienzan a ver al cerebro
como con caracteristicas renovables (como en Romanos
12:2); ya no se ve como una maquina que es programada
temprano en la vida, incapaz de adaptarse y que se desgasta
con la edad. Con un ejemplo fascinante tras otro, cientifi-
cos excepcionales hablan y demuestran —usando técnicas
de imagenes cerebrales y la evidencia de cambios de com-
portamiento— el modo en que la gente puede modificar su
cerebro con su mente. Podemos ver y medir la actividad de
la mente a través de la activacion de las neuronas. Podemos
incluso predecir la aparente dificultad para recordar las
principales funciones de la mente —Ia de pensar y elegir—
a través de la mecanica cuantica.

Sigo encontrandome en movimiento en un mundo de ver-
dades apasionantes, por lo que mi espiritu salta dentro de
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mi. El hecho de que el cerebro es plastico y realmente puede
ser modificado por la mente da esperanza tangible a todo el
mundo, no importa cudl sea la circunstancia. He tenido el
privilegio de trabajar con ello y ver:

* ninos autistas adaptarse en entornos académicos y
sociales

+ personas de la tercera edad agudizar sus recuerdos
hasta el punto de que a sus ochenta y tantos afios cam-
bian de carrera y obtienen titulos

* jovenes —hombres y mujeres— que crecieron en una
pobreza abyecta entre la venta y el consumo de drogas,
hacer un giro de ciento ochenta grados, regresar a la
escuela y convertirse en lideres en sus comunidades

+ victimas de accidentes de trafico que habian sido des-
cartadas por los neurdlogos como “vegetales”, reen-
trenar sus cerebros hasta el punto de que terminan su
escolarizacion hasta un nivel terciario y pasan a ser
ciudadanos exitosos y contribuyentes

+ estudiantes etiquetados como discapacitados en el
aprendizaje con afios de terapia y sin esperanza, dejar
el aprendizaje y lograr calificaciones que ellos y sus
padres s6lo habian sonado

+ escuelas en algunas de las peores areas del tercer mun-
do en Africa, en las que los estudiantes no pueden pasar
al siguiente nivel, convertirse en escuelas de la lista del
ministerio de educaciéon como “las mas mejoradas”

* ninos con dislexia aprender a leer y escribir e incluso
ayudar a sus padres a estudiar para examenes con éxito

+ mentes suicidas y emocionalmente traumatizadas ser
liberadas

+ escuelas enteras mejorar las calificaciones de las asig-
naturas principales
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Y mucho mas.

La ciencia flota sobre un precipicio cuando reconocemos
la responsabilidad y el impacto de nuestro pensamiento y
las elecciones que hacemos, las cuales derivan hasta llegar
a las formas en que los genes de nuestros cuerpos se expre-
san. Deuteronomio 30:19 se estd convirtiendo en una reali-
dad en el mundo en que vivimos hoy, cuando comenzamos
a ver los efectos de la eleccion en el cerebro y el cuerpo: “Te
he dado a elegir entre la vida y la muerte, entre la bendicion
y la maldicion. Elige, pues, la vida, para que vivan tu y tus
descendientes”.

El modo en que pensamos no sélo afecta a nuestro
propio espiritu, alma y cuerpo, sino también a las perso-
nas que nos rodean. La ciencia y las Escrituras muestran
como pasan los resultados de nuestras decisiones a través
del esperma y el 6vulo a las proximas cuatro generaciones,
afectando profundamente sus elecciones y estilos de vida.
La ciencia de la epigenética (las sefiales, incluidos nuestros
pensamientos, que afectan la actividad de nuestros genes)
explica como se desarrolla. Esto me recuerda el pasaje de la
Escritura que dice: “[é]] castiga la maldad de los padres en
los hijos y en los nietos, hasta la tercera y la cuarta genera-
cion” (Exodo 34:7).

Que el cerebro sea plastico y pueda modificarse momen-
to tras momento por la forma en que dirigimos nuestro
pensamiento —en otras palabras, las elecciones que hace-
mos— es una idea superior en las listas de los mas vendidos,
y en realidad es la clave para encender nuestros cerebros.
Anade a esto el hecho de que cada manana cuando despier-
tas, nuevas células nerviosas han nacido mientras dormias
que estan alli a tu disposicion a fin de ser utilizadas para
derrumbar pensamientos toxicos y reconstruir pensamien-
tos sanos. El nacimiento de esas nuevas células nerviosas
se llama neurogénesis, lo que nos hace evocar que “cada
mafana se renuevan sus bondades” (Lamentaciones 3:23).

Dra. Caroline Leaf,zéhciende tu Cerebro
Baker Books, a division of Baker Publishing Group, © 2013, 2017. Used by permission.



Introduccién

Qué gran retrato, notable y esperanzador, de la adapta-
cion sin fin del cerebro humano el que Dios nos ha dado.

Este libro se divide en dos partes, con el objetivo general
de mostrarte como encender tu cerebro. La primera parte
descubre las claves para hacerlo. En la segunda parte veras
coémo todas estas claves funcionan juntas en lo que llamo
“Proceso de aprendizaje de cinco pasos para encender tu
cerebro” durante mi “Plan de desintoxicacion cerebral de
veintiun dias”. Aqui te guiaré a través de un proceso para
encender tu cerebro de modo que alcances lo maximo en
felicidad, pensamiento y salud.

Los siguientes son algunos de los puntos clave de este

libro:

+ Tu mente es lo mds poderoso en el universo después
de Dios.

+ Ellibre albedrio y la eleccion son hechos reales, espiri-
tuales y cientificos (Deuteronomio 30:19).

* Tu mente (alma) tiene un pie en la puerta del espiritu
y otro en la puerta del cuerpo; ti puedes cambiar tu
cerebro con tu mente y, en esencia, renovar tu mente
(Romanos 12:2).

* Puedes desarrollar tu espiritu a través de las decisiones
que tomas en tu mente para ser guiado por el Espiritu
Santo (Galatas 2:20).

* Tu cuerpo no controla tu mente, tu mente tiene el con-
trol de tu cuerpo y tu mente es mas fuerte que tu cuer-
po. La mente ciertamente esta sobre la materia.

» No eres victima de tu biologia.

+ No puedes controlar los acontecimientos ni las cir-
cunstancias de la vida, pero puedes controlar tu reac-

cion a esos acontecimientos y circunstancias (Mateo
7:13-14; Galatas 6:7-8).
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+ Cuando piensas, construyes pensamientos, los que se
convierten en sustancias fisicas en tu cerebro. “Porque
cual es su pensamiento en su corazon, tal es él”

(Proverbios 23:7, RVR60).

* Buen razonamiento = buenas elecciones = pensamien-
tos saludables; razonamiento téxico = elecciones toxi-
cas = pensamientos toxicos (Deuteronomio 30:19).

+ Estas disefiado para estar fuera de ti mismo, observar
tu propio pensamiento y cambiarlo (Romanos 12:2;
2 Corintios 10:5; Filipenses 3:13-14).

+ Estas disefiado para reconocer y elegir las cosas correc-
tas en las que pensar (Josué 24:15; Eclesiastés 7:29;
Isaias 30:2).

+ Cada mafana, cuando despiertas, tienes nuevas células
nerviosas nacidas dentro de tu cerebro para que las uses
con prudencia a medida que eliminas los malos pensa-
mientos e introduces los nuevos (Lamentaciones 3:23).
Esto se llama neurogénesis.

+ Has sido disefiado para un profundo pensamiento
intelectual (Salmos 139:14).

+ Estds interconectado para amar, y el miedo es una res-
puesta aprendida, no natural (2 Timoteo 1:7).

+ Tienes la mente de Cristo (1 Corintios 2:16).

* Eres hecho a imagen de Dios (Génesis 1:27).

Todo este conocimiento te ayudard a darte cuenta de
estas verdades:

+ Lafelicidad viene de dentro y el éxito le sigue, no al revés.
* Puedes aprender a aprender y a profundizar tu intelecto.
* Puede superar esos problemas de aprendizaje.

+ Puedes controlar el caos en tu mente.
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* No tienes que andar por doquier sintiendo culpa y
condenacion.

+ Si introdujiste esos pensamientos toxicos, puedes
sacarlos.

* No tienes que estar atascado en los malos habitos;
puedes cambiarlos.

* Puedes superar los sentimientos de rechazo y de dolor.
* El perdon no es la batalla que crees que es.

- No tienes que preocuparte por cosas que estan fuera
de tu control.

*+ No eres victima de las cosas que no debes hacer.

* No tienes que temer que vas a padecer una condi-
ciéon que opera en tu familia (por ejemplo, Alzheimer,
Parkinson o depresion).

* Puedes equilibrar tu pensamiento excesivo y tu mente
sobreanalizadora.

* Puedes superar y controlar la depresion y la ansiedad;
algunos cientificos estan demostrando que incluso
puedes controlar y superar la esquizofrenia y el TOC.

* No tienes que seguir cavando en el pasado para libe-
rarte de él.

* Puedes ser feliz y tener plena paz pese a tus circuns-
tancias.

Si has asentido siquiera uno de estos puntos, es hora de
que seas liberado en tu mente para perseguir todo lo que
Dios tiene para ti. Sigue leyendo. Es hora de que enciendas
tu cerebro y encuentres las llaves para alcanzar lo maximo
en cuanto a felicidad, pensamiento y salud.

En la primera parte, explico a través de la ciencia y las
Escrituras el modo en que se unen los conceptos descritos
arriba.
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En la segunda parte, encontrards mi “Plan de desin-
toxicacion cerebral de veintian dias”, el cual incorpora mi
técnica de “Cinco pasos para encender tu cerebro” cienti-
ficamente comprobada y basada en mi investigacion, mis
afnos de practica clinica y mi experiencia dando seminarios
y conferencias por todo el mundo. Esta seccion es practica
y llena de estrategias claves y comprobadas que te ayuda-
ran a desarrollar un estilo de vida para renovar tu mente
y alinearla con la voluntad de Dios de modo que tu divina
sensacion de proposito pueda ser liberada (Eclesiastés 3:11).

Estas realmente disefiado para lo maximo en cuanto a
felicidad, pensamiento y salud.

Resumen de la introduccion

1. Hace so6lo unas décadas, los cientificos consideraban
que el cerebro era una maquina fija y programada.
Este punto de vista consideraba al cerebro danado
como incurable y el enfoque que empleaban era la
compensacion, no la restauracion de la funcion.

2. Podemos modificar la naturaleza fisica de nuestro cere-
bro a través de nuestro pensamiento y nuestra eleccion.

3. Al dirigir conscientemente nuestro pensamiento,
podemos eliminar patrones toxicos de pensamien-
to y reemplazarlos con pensamientos saludables.
Asi crecen nuevas redes de pensamiento. Ademas,
aumentamos nuestra inteligencia y traemos sanidad
a nuestras mentes y cuerpos fisicos.

4. Todo comienza en el ambito de la mente, con nuestra
capacidad de pensar y elegir, lo mds poderoso en el
universo después de Dios.

5. Neuroplasticidad, por definicion, significa que el

cerebro es maleable y adaptable, cambiando un
momento tras otro cada dia.
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6. Los cientificos al fin estin comenzando a ver el cere-
bro como que tiene caracteristicas renovables (como
en Romanos 12:2).

7. La ciencia flota sobre un precipicio cuando recono-
cemos la responsabilidad y el impacto de nuestro
pensamiento y las elecciones que hacemos, los cuales
derivan hasta llegar a las formas en que los genes de
NUEeStros Cuerpos se expresarn.

8. La neurogénesis es el nacimiento de nuevas células
nerviosas.
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PRIMERA PARTE

Como encender tu cerehro
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La mente controla la materia

Escritura principal: Porque no nos ha dado Dios espi-
ritu de cobardia, sino de poder, de amor y de dominio
propio (de disciplina). 2 Timoteo 1:7, NBLH

Concepto cientifico vinculado: La ciencia muestra que
estamos interconectados para amar con un sesgo de
optimismo natural. Esto significa exactamente lo que
dice la Escritura citada arriba.

| debate en la ciencia esta entre si la mente es lo que

hace el cerebro o si el cerebro hace la voluntad de la

mente. La posicion que adoptes afectara la forma en
que veas el libre albedrio y la eleccion.

La mente es lo que hace el cerebro

El primer argumento propone que los pensamientos vienen
de tu cerebro como si este estuviera generando todos los
aspectos de tu experiencia mental. Las personas que sostie-
nen esta vision se llaman materialistas. Ellos creen que son
los quimicos y las neuronas los que crean la mente y que las
relaciones entre tus pensamientos y lo que haces pueden ser
simplemente ignoradas.
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Asi que, en esencia, su perspectiva es que el cerebro crea
lo que estas haciendo y lo que estds pensando. Ellos creen
que la mente es lo que el cerebro hace y que las ramifi-
caciones son significativas. Tomemos, por ejemplo, el tra-
tamiento de la depresion. En esta vision reduccionista, la
depresion es un problema de desequilibrio quimico de un
cerebro mecanico; por lo tanto, el tratamiento consiste en
anadir los productos quimicos que faltan.

Esta vision es biblica y cientificamente incorrecta.

El cerebro hace la voluntad de la mente

Veamos esto desde el otro angulo del argumento: El cerebro
es lo que la mente hace.

Eres un ser pensante. Piensas todo el dia y en la noche,
mientras duermes, pones en orden tus pensamientos. Cuando
piensas, eliges; y cuando eliges, haces que ocurra una expre-
si6n genética en tu cerebro. Esto significa que haces protei-
nas y que estas forman tus pensamientos. Los pensamientos
son cosas reales, fisicas, que ocupan espacios mentales.

Eric R. Kandel, neuropsiquiatra ganador del Premio
Nobel por su trabajo sobre la memoria, muestra cémo nues-
tros pensamientos, incluso nuestra imaginacion, se meten
“bajo la piel” de nuestro ADN y pueden encender y apagar
ciertos genes, modificando la estructura de las neuronas
en el cerebro.! Asi que, cuando pensamos e imaginamos,
modificamos la estructura y la funciéon de nuestro cerebro.
Incluso Freud especuld en los afios 1800 que el pensamien-
to conduce a cambios en el cerebro.? En anos recientes, des-
tacados neurocientificos como Marion Diamond, Norman
Doidge, Joe Dispenza, Jeffrey Schwartz, Henry Markram,
Bruce Lipton y Allan Jones, para mencionar algunos, han
demostrado que nuestros pensamientos tienen un poder
notable para transformar al cerebro.? Nuestro cerebro esta
cambiando momento tras momento mientras pensamos.
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Con nuestro pensamiento y nuestra eleccion, estamos redi-
sefiando el paisaje de nuestro cerebro.

Nuestra mente esta disefada para controlar al cuerpo,
del cual el cerebro es una parte, no al revés. La materia no
nos controla; controlamos la materia a través de nuestro
pensamiento y de nuestra eleccion. No podemos controlar
los eventos y las circunstancias de la vida, pero podemos
controlar nuestras reacciones. De hecho, podemos contro-
lar nuestras reacciones ante cualquier cosa vy, al hacerlo,
modificamos nuestro cerebro. No es facil; es un trabajo
duro, pero puede hacerse a través de nuestros pensamientos
y nuestras elecciones. En esto es en lo que me enfoco en
la segunda mitad del libro con mi plan de desintoxicacién
cerebral de veintiun dias.

Por ahora, descansa en la seguridad de que eso para lo
que Dios te ha dado poder para hacer con tu mente es mas
poderoso y efectivo que cualquier medicacion, cualquier
amenaza, cualquier enfermedad o cualquier desafio neuro-
logico. La Escritura es clara en esto: Tt no tienes un espiri-
tu de temor sino de poder, de amor y de dominio propio [de
disciplina] (2 Timoteo 1:7, NBLH). No estamos limitados
por lo fisico; controlamos lo fisico. Solo tienes que mirar
las cantidades de relatos inspiradores de aquellos que han
superado situaciones imposibles a lo largo de la historia y
en el tiempo actual para saber que esto es verdad.

Las opciones son reales

Eres libre de tomar decisiones sobre como enfocar tu aten-
cion, lo que afecta el modo en que los quimicos, las protei-
nas y la interconexion de tu cerebro cambian y operan. Los
cientificos estan demostrando que la relacion entre lo que
piensas y como te entiendes a ti mismo —tus creencias, sue-
flos, esperanzas y pensamientos— tiene un enorme impacto
en la forma en que funciona tu cerebro.

Dra. Caroline Leaf,3é1ciende tu Cerebro
Baker Books, a division of Baker Publishing Group, © 2013, 2017. Used by permission.



COMO ENCENDER TU CEREBRO

Las investigaciones demuestran que entre el 75 y el 98
por ciento de las enfermedades mentales, fisicas y del com-
portamiento provienen de la vida del pensamiento.* Esta
asombrosa y reveladora estadistica significa que so6lo del
dos al 25 por ciento de las enfermedades mentales y fisicas
provienen del medio ambiente y de los genes.

El pensamiento activa los genes

Cada dia los cientificos estan descubriendo los caminos
precisos por los cuales los cambios en la conciencia humana
producen modificaciones en nuestro cerebro y nuestro cuer-
po. La conciencia —ese regalo fenomenal de Dios para que
pensemos— activa nuestros genes y cambia nuestro cere-
bro. La ciencia muestra que nuestros pensamientos, con sus
sentimientos incorporados, encienden y apagan conjuntos
de genes en relaciones complejas. Tomamos hechos, expe-
riencias y acontecimientos de la vida, y les asignamos un
significado con nuestro pensamiento.

Podemos tener un conjunto fijo de genes en nuestros
cromosomas, pero cudles de esos genes estan encendidos
y como lo estan tiene mucho que ver con el modo en que
pensamos y procesamos nuestras experiencias. Nuestros
pensamientos generan palabras y comportamientos, que
a su vez estimulan mas pensamiento y mads elecciones que
construyen mas pensamientos en un ciclo interminable.

Nuestros cerebros son moldeados
por nuestras reacciones

Estamos constantemente reaccionando a las circunstancias
y a los acontecimientos, y a medida que este ciclo continua,
nuestros cerebros van siendo formados por el proceso en
una direccion positiva —de buena calidad de vida— o una
direccion negativa, toxica —de mala calidad de vida—. Asi
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que es la calidad de nuestro pensamiento y de nuestras elec-
ciones (conciencia) y nuestras reacciones lo que determinan
nuestra “arquitectura cerebral”, la forma o el disefio del
cerebro y la calidad resultante de la salud de nuestras men-
tes y cuerpos.

La ciencia y la Escritura demuestran que estamos inter-
conectados para amar y para el optimismo,’ y por eso
cuando reaccionamos negativamente y hacemos elecciones
negativas, la calidad de nuestro pensamiento sufre; lo que
significa que la calidad de nuestra arquitectura cerebral
también sufre. Es reconfortante —y desafiante— saber que
el pensamiento negativo no es la norma.

El pensamiento modifica nuestro ADN

Al tomar esto a un nivel mas profundo, la investigacion
muestra que el ADN realmente cambia de forma de acuer-
do a nuestros pensamientos. A medida que piensas en
esos pensamientos negativos sobre el futuro —la semana
siguiente, lo que una persona pueda decir o hacer, incluso
en ausencia del estimulo concreto— ese pensamiento toxico
cambiara la interconexion del cerebro en direccion negativa
y lanzara tu mente y tu cuerpo al estrés.®

Segin el Dr. Herbert Benson, presidente de Harvard
Medical School’s Mind Body Institute, el pensamiento
negativo conduce al estrés, lo cual afecta las capacidades
naturales de sanidad de nuestro organismo.”

El pensamiento toxico desgasta el cerebro.

El Instituto de HeartMath, una organizacion investiga-
tiva sin fines de lucro, internacionalmente reconocida, que
ayuda a las personas a reducir el estrés, discute un experi-
mento titulado: “Efectos locales y no locales de las frecuen-
cias cardiacas coherentes en los cambios conformacionales
del ADN”. Este estudio mostré que el pensamiento y los
sentimientos de ira, miedo y frustracion causaron que el
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ADN cambiara de forma segun los pensamientos y los sen-
timientos. El ADN respondi6é apretindose y haciéndose
mas corto, desactivando muchos cédigos de ADN, lo que
redujo la expresion cualitativa. Asi que nos sentimos supri-
midos por las emociones negativas, y nuestro cuerpo siente
eso también. Pero aqui esta la parte relevante: jla supresion
negativa o la mala calidad de los c6digos de ADN fue inver-
tida por los sentimientos de amor, alegria, aprecio y grati-
tud! Los investigadores también hallaron que los pacientes
seropositivos que tenian pensamientos y sentimientos posi-
tivos tenian 300.000 veces mads resistencia a la enfermedad
que aquellos que no tenian sentimientos positivos.® Por lo
tanto, lo que se saca de todo esto es que cuando operamos
en nuestro disefio normal de amor —que es ser hecho a la
imagen de Dios (Génesis 1:26)— somos capaces de cambiar
la forma de nuestro ADN mejordandola.

Asi que, cuando tomamos una decision de mala calidad,
cuando elegimos participar en pensamientos toxicos (por
ejemplo, falta de perdon, amargura, irritaciéon o sentimien-
tos de incapacidad para enfrentar algo) modificamos el
ADN vy la subsecuente expresion genética, lo cual cambia la
forma de interconexion de nuestro cerebro en una direccion
negativa. Esto inmediatamente pone al cerebro en modo de
proteccion y el cerebro traduce estos pensamientos toxicos
de mala calidad como estrés negativo. Este estrés se mani-
fiesta luego en nuestros cuerpos. Pero lo mas emocionante
de este estudio fue la esperanza que demostr6 porque la
actitud positiva, la buena eleccion, volvié a conectar todo
de nuevo al original estado positivo saludable. Esos cienti-
ficos demostraron que podemos renovar nuestras mentes.

Estrés

La primera etapa de estrés es normal. Es nuestro estado
de alerta que nos mantiene enfocados y conscientes y es
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el estado en el que estamos cuando pensamos alineados
con Dios. Sin embargo, el estrés de la segunda y la tercera
etapa es la respuesta de nuestra mente y nuestro cuerpo al
pensamiento toxico: es cuando el estrés normal ha funcio-
nado mal. Incluso un poquito de estos niveles negativos de
estrés proveniente de un poquito de pensamiento tOxico
tiene consecuencias de largo alcance para la salud mental
y fisica.

El diccionario define estrés como “una condicion tipi-
camente caracterizada por sintomas de esfuerzo o tension
mental y fisica, como depresion o hipertension, que pue-
den resultar de una reaccion a una situacion en la cual una
persona se siente amenazada, presionada, etc.” Sinénimos
de estrés son: ansiedad, nerviosismo, temor, aprehension,
impaciencia, miedo, tension e inquietud.

Reaccion es la palabra clave aqui. No puedes controlar los
hechos o circunstancias de tu vida, pero puedes controlar
tus reacciones. Y controlar esas reacciones es la diferencia
entre mentes y cuerpos sanos, y mentes y cuerpos enfermos.

Aqui hay sélo algunas estadisticas que confirman que
entre el 75 y 98 por ciento de las enfermedades mentales y
fisicas provienen de la vida del pensamiento:

+ Un estudio de American Medical Association encon-
tré que el estrés es un factor presente en el 75 por cien-
to de todas las enfermedades y dolencias que la gente
sufre hoy.'

+ La asociacion entre estrés y enfermedad es un colosal
ochenta y cinco por ciento.!

+ La Agencia Internacional para la Investigacion del
Cancer y la Organizacion Mundial de la Salud'? han
concluido que el 80 por ciento de los canceres se deben
al estilo de vida y no a la genética, y este es un nimero
conservador.
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+ Segun el Dr. Bruce Lipton, un cientifico que ha avan-
zado mucho en la comprension del efecto de nuestro
pensamiento en nuestro cerebro,'s trastornos genéticos
como la corea de Huntington, la beta talasemia y la
fibrosis quistica, por nombrar algunos, afecta menos
del 2 por ciento de la poblacion. Esto significa que la
gran mayoria de la poblacion global viene a este mun-
do con genes que deberian permitirles vivir felices y
saludables. Lipton afirma que un asombroso 98 por
ciento de las enfermedades estan relacionadas con las
opciones de estilo de vida; en otras palabras, nuestro
pensamiento.

+ Segun el Dr. H. F. Nijhout,"* los genes controlan la
biologia; no lo contrario.

+ Segun W. C. Willett,' s6lo el 5 por ciento de los pacien-
tes con cancer y enfermedades cardiovasculares pueden
atribuir su padecimiento a factores hereditarios.

+ El American Institute of Health estima que de 75 a 90
por ciento de todas las visitas a médicos de atencion
primaria son para tratar problemas relacionados con
el estrés.’® Algunas de las tltimas estadisticas de estrés
negativo que causan enfermedades como resultado del
pensamiento toxico son reveladoras.

El punto principal de este capitulo es que la mente con-
trola la materia. Si entendemos esto, tenemos un enorme
potencial para alcanzar la maxima salud. Si nos equivoca-
MOos, Seremos Nuestros peores enemigos.

Resumen del capitulo 1

1. El debate en la ciencia yace entre si la mente es lo que
hace el cerebro o si el cerebro hace la voluntad de la
mente.
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2. Lavision correcta es que la mente estd disefiada para
controlar al cuerpo, del cual el cerebro es una parte,
no lo contrario.

3. Nuestro cerebro no nos controla; nosotros contro-
lamos nuestro cerebro a través del pensamiento y la
eleccion.

4. Podemos controlar nuestras reacciones ante cual-
quier cosa.

5. Laselecciones son reales. Eres libre de tomar decisio-
nes sobre como enfocar tu atencion, y esto afecta el
modo en que los quimicos y las proteinas y la inter-
conexion de tu cerebro cambian y operan.

6. Las investigaciones demuestran que el ADN en
realidad cambia de forma en respuesta a nuestros
pensamientos.

7. La etapa de estrés uno es normal. Sin embargo, el
estrés de la segunda y la tercera etapa es la respues-
ta de nuestra mente y nuestro cuerpo al pensamiento
toxico: es cuando el estrés normal ha funcionado mal.

8. Reaccion es la palabra clave aqui. No puedes con-
trolar los hechos o circunstancias de tu vida, pero
puedes controlar tus reacciones.
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