
Tinc35anys.VaignéixeraAlacantiviscaBarcelona.Tincparella.VaigestudiarEnginyeriaTècnica
enTelecomunicacions iEnginyeriaBiomèdica.Elquetémésvalorenlasocietatéselcervellde les
persones, iningúnoensexplicacomfunciona.M’hetrobatambDéumoltesvegadesal laboratori

“Nomésel queno sapmira”

CÉSAR RANGEL

E
l cervell és un pagès amb gra-
notablava i barret depalla que
es dedica a sembrar pensa-
ments, emocions i sensacions
al campmental.

Pensaments i emocions
querecollimperviure?
Sí, per fer-nos una idea delmón i de qui som.
Cada vegada que el cervell troba una sem-
blança entre situacions, persones, coses...,
simplifica l’assumpte assignant-los el mateix
nomatotes.

I simplificamolt?
Nohihacapdubtequeelcervelldeixadeveu-
requancreusaber.

Aixòésgreu.
Sí, perquènomésel quenosapmira.L’origen
de qualsevol problema és oblidar que estem
veientuna imatgemental ino la realitat.

Elnostrecervell crea larealitat?
Sí, la realitat és una percepció individual que
genera el cervell partint de tres premisses: la
basegenètica,lasevaexperiènciapassadailes
prediccions futures.

Els pensaments són una proposta neu-
ronal?
Sí, que el nostre cervell fa davant cada si-
tuació de vida basant-se en el passat. Hi ha

trescoses fonamentalsque totshemdesaber.
Endavant.

Enprimer lloc, la neurociència ens demostra
quelamemòriaésmoltpocdeconfiança,però
constantment el nostre cervell ens porta a
prendre decisions avui, partint del que em-
magatzema lanostramemòriaenganyosa.

Segonpunt.
Els pensaments. El nostre cervell pensa amb
lamateixanaturalitatqueelnostrecorbomba
sang i elsnostrespulmonsaire, és la seva fun-
ció:pensar.Nopenses tu,pensael teucervell.

Comaplicoaixòaldiaadia?
Quan assumeixes que allò que penses només
és una proposta del teu cervell partint del re-
cord del passat, de la teva base genètica i les
propostesdefuturqueetpresentalament,els
teuspensamentsdeixendeserun fet.

Tercerpunt.
Lesemocions.El85%del tempssentimelque
pensem. El que estic sentint ara és el resultat
de lesmevesassociacionsmentals.

Quèenfem,d’aquesta informació?
El que jo proposo és alinear la nostra con-
ducta amb lamanera de funcionar del nostre
organisme.Ambaquests tres ingredientsn’hi
haprouper ferunapetita revolució en la teva
maneradeveurelavida,noenlatevavida.Te-

nint en compte que els canvis de percepció
tenen una gran influència, ja que ens relacio-
nemambelmóna travésdelquepercebem.

Percebemel0,5%de larealitat.
Aquesta és la informació que arriba al nostre
cervell,peratoteslesaltrescoseselnostrecos
no té sensors per captar-les. I d’aquest 0,5%
d’informació arriba a la part conscient el
0,01%, aquesta és la matèria primera amb la
qual el nostre cervell construeixels seuspen-
saments i emocions.

Irecords ipensamentssónfalsos?
...En un 99,9%. Per això insisteixo que, sent
condescendent, el que penso són propostes
cerebrals; peròpodemutilitzar-lesono.

Interessant.
Jo el que proposo és donar un ús diferent als
pensaments, en lloc de creure-se’ls i defen-
sar-los per tots els mitjans, pregunti’s com el
fa sentir aquell pensament. Immediatament
rebrà el que anomenem la sensació afectiva:
benestaromalestar i elnivelld’excitació.

I?
Elmalestart’estàinformantqueelpensament
que t’està proposant el cervell no és útil en
aquestmoment, i aquí és onhi ha el gir. Quan
retires l’atenciód’aquestpensament ielposes
enelquesents, ja estàsnoutilitzant-lo.

Noestractadecanviarelquesentim.
Elcervell interpretaqueunpensamentésútil
quan hi paro atenció. La pròxima vegada la
probabilitat que el meu cervell em proposi
aquest mateix pensament que he descartat
disminueix.

Jahoentenc.
El cervell ens proposa tota l’estona els pen-
samentsquemésutilitzem,s’aferraambforça
als seus patrons mentals més arrelats i con-
sumeix gran part de la seva energia resistint-
seals canvisen llocd’adaptar-se.

Ésprimitiu.
En l’arrel de totmalestar, si analitzaquèhiha
darrere dels pensaments que li creen males-
tar al cos, veuràquehihabàsicament lapor. I
araveunacosa interessant.

...
La por i la confiança utilitzen les mateixes
xarxesneuronals, són lesduescaresde lama-
teixamoneda, això vol dir que en cada situa-
ciódevidaestemdecidint si la vivimdesde la
porodesde laconfiança.

Proposagestionar lesemocions?
No.Lesemocionsnosónallàpersergestiona-
des, sinó per ser sentides. Quan li dius al teu
cervell “aquest pensament no em serveix en
aquestmoment”,començaaproposar-tepen-
saments diferents i el cercle viciós en què so-
lemestaratrapatses trenca.

Paremderepetir i repetir...?
Això mateix, i la teva realitat canvia perquè
quan tudecideixes utilitzar unpensament, el
teu cervell es posa al servei d’aquell pensa-
ment i construeixunapercepcióde la realitat
coherent amb el que penses. Al cervell no li
importa laveritat, només lacoherència.

IMA SANCHÍS

Reeducar el cervell
Entendre com funciona
el nostre cervell ens obre
la possibilitat de ser feli-
ços tota l’estona.No sé si
David del Rosario estarà
d’acord ambaquest breu
resumdel seu assaig:El
libro que tu cerebro no

quiere leer (Urano). En
tot cas, conèixer lame-
cànica del nostre cervell
és undelsmillors regals
que ens podem fer a nos-
altresmateixos, perquè
canvia la nostramanera
de ser sobre la terra i,
curiosament, en lloc
d’omplir-nos de concep-
tes, ens buida. Aquest
investigador i divulga-
dor científic apassionat
ens guia ambmestria
pels racons de lament
tan aficionada a tancar-
nos enpatronsmentals,
i ens proposa unamane-
ra de dir-li al cervell
“per aquí no anembé”
i que ens faci cas.
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David del Rosario, científic i investigador
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