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Laneurdlogay divulgadora
MoénicaKurtis y el escritor
Santiago Casanova, ayer
en ClubFARO, en

elmuseo MARCO.

Laneurdlogay bidloga presentd en Club FARO su U
neurocientifica, donde ofrece claves para construir un cerebro adaptado a la adversidad

timo libro de divulgacion

Monica Kurtis: «Lavidaesel

gimnasio de nuestraresiliencia»

ANA RODRIGUEZ
Vigo

¢Por qué dos personas pueden
reaccionar de unamaneracomple-
tamente distinta ante una misma
adversidad? La pregunta acompa-
fia desde hace aflos ala neuréloga
Monica Kurtis, quien habuscado la
respuesta en laneurociencia, pero
también en sus propios pacientes y
en una experiencia personal espe-
cialmente dolorosa: lamuerte de su
Unico hermano mientras escribia el
libro «Arquitectura de la resilien-
cia», que presentd ayer en Club FA-
RO.

Presentaday entrevistada por el
escritor Santiago Casanova, Kurtis
intercal6 durante la charla-colo-
quio, que se cerrd con preguntas del
publico que completd el aforo de la
saladeactos del museo MARCO, in-
formacién de carécter cientifico ex-
plicada de una manera divulgativa
con recomendaciones sobre «ar-
mas» para preparar nuestro cere-
bro paralos golpes delavida.

Directora de una unidad espe-

«Laplasticidad
cerebralesun
superpoder que nos
permite cambiar
nuestrocerebro»

PedroMina

cer durante meses trabajando has-
talamadrugada, soportando cada
vez mas presion y «rechinando los
dientes». Larespuestaresiliente, en
cambio, obliga a buscar alternati-
vas: negociar, delegar, renunciar al
perfeccionismo o aceptar que no
todo puede mantenerse bajo con-
trol.

La ponente explicé qué ocurre
dentro del cerebro cuando aparece
una amenaza. Primero entra en
funcionamiento la amigdala, una
suerte de «central de alarma» que
pone al organismo en situacién de
lucha o huida. Después interviene
en modo automatico el sistema
simpético, que decide si huir o lu-
char, yluego estructuras relaciona-
das con lamemoria, como el hipo-
campo, y la corteza prefrontal, en-
cargada de funciones comola pla-
nificacion, la organizacién olafle-
xibilidad mental.

«Tenemos un superpoder: la
plasticidad cerebral, que nos per-
mite cambiar nuestro cerebro», de-
fendi6 Kurtis . «La vida es un gim-
nasio paralaresiliencia, la podemos
ejercitar», indicd. Entre las herra-
mientas para hacerlo destacé la
atenciény capacidad de concentra-
cién, diciendo que «el multitasking
omultitareano existe» . Defendié el
mindfulness, entendido como un
ejercicio para regresar unay otra
vezal presente después de cada dis-
traccién, y el gjercicio fisico. «Pocas
cosas hemos aprendido sobreel ce-
rebro en cuanto aneuroproteccion,
pero el ejercicio es, sin duda, lo que
mashademostrado proteger nues-
tras neuronas», afirmé.

cializada en trastornos del movi-
miento en el hospital Ruber de Ma-
drid, dedicada especialmenteaen-
fermedades neurodegenerativas
como el parkinson o el corea de
Huntington, Kurtis que también es
bidloga, describié la resiliencia co-
moadaptacién antelaadversidady
le dio una vuelta de tuerca: «Es
nuestro motor interno que reside
en el sistema nervioso central ynos
conduce en todas las etapas que van
desde el duelo olaadversidad hasta

el proceso de aceptacion, negocia-
ciény superacion».
Estableci6 una diferencia esencial
entre resistenciay resiliencia. Enla
naturaleza, el resistente seria un
roble, que permanece firme duran-
telatormentayno semuevedel si-
tio. El resiliente, un junco: se dobla
ante el vientoy después recupera su
posicién. «Todos aspiramos a ser
junco, sefiald.

Trasladado alavida cotidiana,
resistir puede significar permane-

Paraexplicar qué ocurre después
de un golpe importante recurri6 al
kintsugi, el arte japonés de reparar
piezas rotas resaltando sus grietas
con oro. La intencién no es ocultar
que el objeto se rompid, sino incor-
porar esa fracturaa sunueva iden-
tidad . Después de atravesar un td-
nel complicado no eres la misma
persona». Quedan las grietas y la
fragilidad, pero puede aparecer
también una reconstruccion dife-
rente.m

Aliado, el optimismo; saboteador, el miedo

Kurtis aludié a aliados y saboteadores de la resilien-
cia. Entre los primeros cit6 el optimismo, la capacidad
de adaptacién, el apoyo de otras personasy el cono-
cimiento de cémo funciona nuestro cerebro. Entre los
segundos, el miedo desproporcionado, unaalarma
cerebral continuamente activada y el aislamiento.
También nuestras creencias condicionan lamane-
raen laque interpretamos lo que sucede. El cerebro,
explicd, no se limita a recibir informacién: esta con-
tinuamente haciendo predicciones a partir de patro-
nes ya aprendidos. Por eso la conviccion de que de un
problema «no me puedo levantar» puede convertir-

se enunimportante bloqueo, mientras que plantear-
lo como un reto modifica la forma de afrontarlo.

Kurtis respondi6 a preguntas sobre alimentacién
ymicrobiota intestinal, enfermedades neurodegene-
rativas olas diferencias individuales ante una desgra-
cia. Y dejo una de las ideas que mejor resume su plan-
teamiento: no nacemos con una cantidad inalterable
deresiliencia.

«Son los pequefios problemas los que preparan
paralos grandes. Afrontarlos permite entrenar lare-
siliciencia; evitarlos nos deja con menos recursos
cuando aparece una adversidad mayor.m



