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da Qenior | |
%QJQ,\\‘(\ Nuegtra mente eg, sencillamente maravilloga. No eg este el contexto para

hablar técnicamente de la cantidad de cosas que ocurren en nuestro
cerebro, pero ya que la cancion que vamog a escuchar y trabajar hoy se
lama “Mie Neuronag y Ta”, vamog a descubrir algunag cogag
interecanteg y gencillag para cuidar eso tan maravilogo que eg nuestra
mente, donde egtan almacenadog nuegtrog recuerdog, donde ge produce
la conciencia de nuestrog gentimientog, o desde donde dirigimog todo
nuestro cuerpo, nuestrag funciones y nuestra vida.

Cuantag veces hemog oido a alguien mayor decir ego de “tengo 90

tantog ariog, y me duele esto o o otro, loero jqué bien estoy de la cabezal”.

| dea Q pa ra ¥, ciertamente, e¢ una bendicion, y la buena noticia es que esto que
hacemos en Cantando Emociones, en realidad contribuye a mantener

motivar y nuegtrag neuronag en forma, eso que log expertog llaman “plasticidad

: neuronal” o “neuroplasticidad”. Y s,qué es eco de la plagticidad neuronal?
a mb lentar Pueg no eg otra coga que nuestra maravilloga mente giempre e lag apana
9[ tema para bugcar nuevog caminog, rutag o conexioneg cuando algo falla o ge

deteriora un poco. E< decir, nuestrag neuronag siemfpre bugcan egtablecer
huevag conexiones, para mantener activag y funcionando nuestrag
capacidades cognitivag, siempre bugcan la mejor golucién o camino.

Dero lag tenemog que ayudar un poco, claro, necegitan que les aportemog
la energfa necegaria para ello, y 2,eomo lo hacemog? Dueg eg tan sencillo
como alimentarnog bien, no olvidar frutag, verdurag y legumbreg en
nuegtra dieta, hacer ejercicio ficico adecuado a nuestra edad, estimular
nuestrog gentidog con divergag actividades como la lectura, magica, la
creacion artigtica. La cancion de hoy nog da pistag de cuando lag
neuronag estan feliceg, activag, creciendo en conexiones, ete. La clave, en
requrnen, e< o que log cociologog llaman, tomando prestado el concepto 4
la medicina, la “einapsie gocial”: eg decir, que cuanto mag conectados
estermog a la realidad que nog rodea y entre nogotrog, mag conectadag y
ganag egtaran también nuegtrag neuronag.

Soporte audio de esta sesion

vara el voluntariado Y ferminamog con dog curiogidades: una eg que cuando dormimog, la

mente tiene dentro un peronal de limpieza, llamado “neuronag microglia”,
que e dedica a limpiar y desechar lo que no eg importante, y congervar lo
importante, y eo hace que al dia giguiente por la manana “lo veamog todo
mucho mag claro”. La otra ge llaman “neuronag egpejo”, y nos ayudan a
compartir emociones y sengaciones: jQué mente tan maravillogal
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Eceuchamog
la cancién
Yy Su mengaje

Ir a pista de audio cancion

Mig Neuronag y T4

César Garcia-Rincon de Castro (2014)

Eat4n mig neuronag cantando
Qi t me egtag escuchando,
egtan mig neuronag con duendes
cuando mi vida comprendes.

E.etan mig neuronag activag

cuando gonrieg, me mirag,

egtan mig heuronag contigo
cuando me diceg amigo.

iQué bello eg pengar contigo y sentir!
1Qué bello es sonar despiertos y vivir!
1Qué bello eg gentir contigo y pengar!
iQué bello eg vivir degpiertog y sofar!

E.etan mig neuronag unidag,
cuando me quiereg, me cuidag,
egtan mig neuronag creciendo
oi ectag conmigo aprendiendo.

E etan mig neuronag a tope
Qi pintag un monigote,
estan mig neuronag atentag
cuando te cuento y me cuentag.

iQué bello es pensar contigo y gentir...

Eetan mig neuronag en calma
cuando me cuidag con alma,
egtan mig neuronag con alag
cuando tu amor me regalag.

E.atan mig neuronag feliceg

gi cogag buenag me dices,

eetan mig neuronag epejo
bailando con tu reflejo.

iQué bello es pensar contigo y gentir...
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Mis Neuronas y TU
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para
compartir

Cancioneg
que Nog
emocionan

. ¢Qué te ha qustado mag de esta cancion, que frage de la misma
subrayag porque te ha ugerido algo especial o importante?

2. La cancion dice que nuegtrag neuronag, egag célulag nerviogag que
dan vida a nuestro cerebro, egtan felices, atentag, creativag, cuando
otrog nog lag activan de diferentes formag. 2, Qué te ugiere todo egto, en
qué te hace pensar?

3. Sugiere la cancion que lag neuronag crecen cuando aprendemog. En
realidad, la forma de crecer que tienen eg hacer mag conexiones o
sinapsie entre ellag, y ello mejora nuestrag funciones cerebrales. ¢
importante para 1 aprender cosag nuevag y degafiar a tu mente? &Por
qué?

4. La cancion dice al final “estag mig neuronag egpejo bailando con tu
reflejo”. ¢Sabiag que lag neuronag egfejo son lag que nog hacen gentir
lo que otrog gienten y empatizar con ellog, ponernog en su lugar? 5 Qué
leg dirfag a tug neuronag egpejo &i pudierag hablar con ellag?

5. ¢Qué te gugiere el egtribillo de la cancion cuando dice jQué bello eg
sonar degpiertog y vivir, vivir degpiertos y cofiar!? ;Cusles on tug
suefiog hoy? ¢Eg importante tener suefiog?

2Qué eancion o cancioneg conocidag te quelen venir g la memoria o te
poneg a cantar cuando necegitag activar tu mente y tu pengamiento?
2Nog cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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Buenag Conexioneg

Hemog aprendido en la cancion “Mie Neuronag y Td” que lag neuronag nog
ayudan a conectar nuegtrog pengamientog y nuestrog gentimientos con log
demag, on lag que configuran eso que e llama ahora “log mapag mentales”
que todog congtruimog en nuestra mente en torno a ideag centraleg o
importanteg.

Oues vamog a desafiar a nuestra mente congtruyendo entre todog una red de
buenag conexiones 0 “ginapsis Eogiﬁva” a partir de una palabra que
escribiremog en el centro de una hoja. £ Qué palabra? Pues una que nog
quste especialmente y queramog profundizar gobre log gentimientos y valores
que nog degpierta y sugiere, como por ejemplo, AMOR, SOLIDARIDAD,
FELICIDAD, ALEGRIA.

Oueg bien, escribimos la palabra elegida en el centro de una hoja, con
mayuseulag, y con un poco de separacion entre qug letrag, como i
estuvieramog haciendo un crucigrama, para que Fodamog irafiadiendo
palabrag cuyag letrag ge compartan o crucen entre ellag. Bor ello, gera mejor
hacerlo en una hoja cuadriculada. Lag palabrag golo e pueden poner en
horizontal o en vertical, leyéndose de izquierda a derecha y de arriba a abajo,
gin tocarge o confundiree entre ellag, galvo log eruces que comparten letra.

Cuantag mag palabrag podamog cruzar o conectar anadiendo a ega palabra
central, mag egtaremog degafiando a nuestra mente colectiva, y aprendiendo
nuevag formag de comprender la palabra central, con ginonimos, valoreg,
gentimientog, ampliando nuestro vocabulario emocional. Degcubriremog que, a
medida que vamog afadiendo palabrag al mapa o red, még facil e< que ce vaya
reconectando y enriqueciendo entre todos: jComo en la vida misma, todo eg
empezar y conectar!

Veamog aqui un ejemplo grafico:
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Sugerenciag
para vivir
con mag
bienegtar

(

Hacer mapas mentales. Un mapa mental eg una representacion grafica
de una idea, proyecto o ambito de nuestra vida importante, que nog permite
de un 6lo vistazo recordar todos log ag!oecfog del migmo. Se guelen hacer,
desde una idea central, 5 ramag de colores con sug nombreg, y en cada
rama principal, 3 eub-ramag con el migmo color que la rama a que
pertenecen. Por ejemplo, shacemos un mapa que ge llame “Salud y
Bienegtar™? Sug cinco ramag principales podrian ger: ejercicio fisico,
lectura, relaciones gocialeg, aprendizaje y magica. Lag tres sub-ramag de
ejercicio fisico podrian ger: andar, bai{ar y tareag domécticag.

Conexiones sociales. E¢ importante no perder lag conexiones sociales
con amigog/ag, familiares, compatieroe/ag de actividades, vecinos/as,
voluntariog/ag. Si no podemos conectarnog de forma pregencial por lag
circungtanciag ganitariag, lo podemog hacer también por teléfono o de
forma on-line.

E jercitar la mente. Hay muchag formag de ejercitar la mente, mediante
la lectura, log ejercicios de memoria, log crucigramag, lag actividades
artiticag y de ocio que impliquen ordenar, memorizar, aprender. [ncluso
hay actividades de escucha como la radio o log modernog podeast que
activan mag nuestrag neuronag que la televigion, que es mag pagiva. Con
ello no quiero decir que renunciemog a la televigion, que nog entretiene y
nos hace compafiia, pero tampoco conviene abusar de ella en detrimento
de otrag formag de entretenimiento mag activo.
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