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Nazareth Castellanos, neurocientifica; publica ‘Neurociencia del cuerpo’

Tinc 45 anys, segon temps de lameva vida en qué ja soc responsable del que soc, perqué podem modelar
el cervell. Vaig néixer a Madrid, pero m’ubico en la ciencia. La rata fuig quan veu el bastonet que no havia
vist, pero que va fer mal ala seva avia. Vull conciliar Poposat, per aixo avui em costa situar-me en politica

“Investiguem per que sabem
aprendre pero no oblidar”

Lv

estomaci el cor també pensen

irecorden?

A un grup de rates els van do-

nar unbastonetambolor de ci-

rera mentre els aplicaven des-
carregues electriques...

Ivanacabar fugint de Polor? Pavlov?
Pero és que les seves rates filles, les seves ne-
tes i besnetes a les quals no se’ls van aplicar
mai descarregues també tremolaven de por
quan oloraven el bastonet... Heretaven les
pors de familia generacio rere generacio.

Fonament empiric per a les constella-

cions familiars?
Només vull remarcar que sabem poc del que
som. Oblidem que el nostre cervell no pensa
totsol, sind en combinacio amb el cos sencer:
cor, intestins, pulmons, respiracio, vista...
Tots connectats. I cadascun de nosaltres és
la seva propia connexio.

Pero cada funcio del cos no té una areace-

rebral que la dirigeix?
He treballat molts anys tractant de localitzar
funcions del cervell en el cos i relacionant-
les per concloure que esta tot deslocalitzat, i
aixo és fascinant.

Pero totes aquestes connexions, que

no les dirigeix el cervell?

El cervell forma part del cos en un conjunt
del tot que som. I a mi en la meva recerca
m’ha interessat especialment la relacio cer-
vell-cor. Per comencar, el lector ara ens lle-
geix influit per aquestarelacio.

Comllegeix el cor?

Quiensllegeix ensestallegintaraambel cor.
Literalment. El cervell ha vist el diari i s’ha
preparat per a I'accio. I aqui intervé la me-
moria...

Recordar aquest text és una eleccio?
Abans de la memoria, la percepcio és una
eleccio, encara que creguem que sempre ho
percebem tot alhora. Només percebem el
que volem. Pel que fa a la nostra memoria,
prefereix recordar el que és agradable.

Podem educar també lamemoria?

L’hem d’educar per a la nostra salut mental,
que també és la fisica. I la manera és educar
abansles emocions.

Espotaprendre a oblidar?

Avui investiguem per que sabem aprendre
peronooblidar. En general, la meditacio, ex-
cellent gimnastica mental, i 'exercici fisic
'ajudaran a harmonitzar la seva orquestra
cos-cervell.

Una observacio aparent-
ment irrellevant com “fa
fred” revela una visio del
mon diferent de la de qui
diu “tinc fred”. I la prova,
explica Castellanos, és que
explicar aquesta sensacio
d’una manera o d’una altra
activa arees diferents del
cervell. El més sorprenent
és que qui diu “tinc fred”
intensifica la connexio cor-
cervell i ’area cerebral del
precuneus, clau per a la
memoritzacio del que ens
passa. Qui parla de si ma-
teix, per tant, sempre parla
“amb el cor” i, novament,
allo que era poetic acaba
sent literal en neurocién-
cia. Els monjos budistes,
tot i aix0, quan mediten no
unifiquen el cor i la ment,
perqué no activen aquest
precuneus del jo i és que la
meditacio és el contrari de
recordar allo que ha fet el
jo: “Coneixer-se —diuen els
lames- és oblidar-se d’un
mateix”.

_ IDPolfacte és un sentit menor?
Eslaclau de lamemoria: el cami més directe
alesemocions. Pero és el nas, larespiracio, la
involucrada en’emocio, atencio, la memo-
riail’aprenentatge. Voste ara també estalle-
gintamb el nas.

Amb el nasiel cor?

Els receptors nasals converteixen I'aire en
electricitat i estimulen el bulb olfactiu i aixi
arriba directe a ’hipocamp. Quan respirem
pel nas -I'ideal son 10 respiracions per mi-
nut- creix la capacitat de memoritzar.

Han passat totes aquestes coses i encara
no he comencat a entendre el que he llegit?
Laseva lectura depen també del seu intesti|,
per tant, de la qualitat de la seva alimentacio.
Aleshoresets en laneurogenesi hipocampal,
onel cervell respondraalalectura també se-
gons la quantitat de I'exercici que sols fer.
Estas en les emocions i és alla on, del tot, el
cor llegeix amb tu.

Com?

Batec a batec, connecta ’hipocamp amb
I'amigdala. El cor és com les ulleres a través
de les quals mirem les emocions de la lectu-
ra: la salut cardiaca també reflecteix d’a-
questa manera la teva capacitat cognitiva.

Aixi doncs, tot el nostre cos esta llegint

arainonomésels ullsiel cervell?
Totel cosjahaintervingutenlalectura-des
de la postura, que si és sana I'ajudara a apro-
fitar la lectura, la respiracio, la concentra-
cio... fins i tot el que has esmorzat- i només
llavors comencem a interioritzar el que hem
llegit...

Quant temps portem?

Entrelaliniade La Contrailateva conscién-
cia de llegir hi ha mig segon. Ara el cor esta
marcant la percepcio conscient dels mots.

Fa calori estic cansat.

Si no has dormit bé, si estas cansat, podras
llegir, pero sense retenir el que llegeixes.
Hauras de tornar enrere en la lectura sovint.

Vejam si m’assabento d’alguna cosa...

El cor i el cervell es comunicaran aleshores
intentant que retinguis els continguts...

Suposem que descanso i rellegeixo.

I si aconsegueixen que ho entenguis i ho re-
tinguis, llavors intervindran les escorces as-
sociatives per a un pensament unificat. Vull
dir que ja no llegiras paraules, sin6 concep-
tes, i aleshores és important fins i tot el teu
gest, perque influeix en la memoritzacio.

_ Isillegeixo amb cara de pomes agres?

Es impossible llegir amb atencio i alhora fer
un gest d’enuig. I si llegeix amb algu estimat
aprop, també llegira millor.

Qui?

Si és un ésser estimat, els seus sistemes hor-
monals se sincronitzaran amb els cervells.
Sempre ets tu amb els altres.

LLUIS AMIGUET



