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SARA es |a sigla que se utiliza en
neurociencias para nombrar una
estructura formada por una extensa
red de neuronas que se proyectan
desde la zona central del tronco
cerebral hasta los hemisferios iz-
quierdo y derecho: el sistema reti-
cular activador ascendente.

Esta proyecciéon atraviesa varias
estructuras, entre ellas, la médula
espinal, el tdlamo y el hipotdlamo, y
tiene extensiones hacia el cerebelo
(o pequeno cerebro).

El SARA se ocupa de los ciclos de El primer filtro que debe atravesar
sueno y vigilia (entre otras funcio- un estimulo del mundo exterior pa-
nes muy importantes) y toda la in- ra ser captado por los sistemas
formacién procedente de los senti- SUETEIBIELES 5 EMELETNE &0 &

dos lleaa primero a este sistema tronco cerebral y se denomina Sis-
gap : tema Activador Reticular Ascen-

dente.
Si bien su anatomia confinua siendo
algo difusa (fodavia no se sabe fo- La captacion dependera de la rele-
do sobre el SARA), no hay dudas vancia, intensidad, novedad, sor-
sobre su participacion en la aten- presay fuerza del estimulo.
cion y los estados de alerta asocia-
dos a esta.
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Por ejemplo, si fe encuentras durmiendo
profundamente y tu gato comienza a
tfocarte o camina sobre tu cabeza por-
que quiere jugar, estos estimulos llegardn
rdpidamente a tu tdlamo que, a su vez,
activard el SARA y éste a algunas zonas
ubicadas en los hemisferios cerebrales
“despertando” a tu corteza o, lo que es
lo mismo, despertdndote a ti.

Cuando existe una lesidon en este sistema
se altera la conciencia llegando, en ca-
sos extremos, al coma o estado vegetao-
fivo.

Por ejemplo, cuando un electroencefa-
lograma muestra una imagen plana (ce-
ro voltios) indica que existe una pardlisis
del SARA, por lo tanto, muerte cerebral.

S.A.R.A, percepcion y consciencia

El estado de conciencia es un tema que
ha suscitado vy sigue suscitando grandes
debates en neurociencias. Aqui lo abor-
daremos en funcion de dos de sus com-
ponentes:
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A nivel neurolégico hay tres gran-
des redes de la atencion:

e Lared arousal o alerta neurofi-
sioldgico.

e El sistema atencional poste-
rior.

e Elsistema atencional anterior.

El sistema reticular activador as-
cendente (SARA) es crucial en la
red arousal. Esta relacionado con
la activacion general del sistema
nervioso y el nivel de consciencia,
esto es, con el mantenimiento del
estado de alerta.

e El nivel de alerta o estado de conciencia. Es aquel en el que el ser hu-
mano tiene consciencia del entorno y de si mismo. Desde el punto de
vista neurofisiologico, la consciencia depende de la actividad reciproca
entre el SARA y la corteza cerebral. Los estados donde no hay concien-
cia son el coma y el sueno muy profundo. Cualquier trastorno del SARA
o de la corteza cerebral puede alterar el estado de la consciencia.

e La autoconsciencia. Involucra la capacidad del ser humano para pres-
tarle atencion al entorno y a si mismo, convirtiendose en un observador
reflexivo sobre sus pensamientos, sentimientos, deseos, metas, objetivos,

conductas, etcétera.
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De esto se desprende que los estimulos
sensoriales lleguen al cerebro deben ser lo
suficientemente potentes como para acti-
var la conciencia y/o la atencién a fravés
del S.A.RA.

Por ejemplo, si duermes profundamente y
tu gato salta reiteradamente sobre tu ca-
beza y te tira el cabello, primero te des-
pertards (activando tu consciencia). Lue-
go, le prestards atencion y decidirds qué
hacer con él.

Si te encuentras trabajando (o sea, en es-
tado de vigilia) y repentinamente el ani-
mal salta sobre tu escritorio y se recuesta
sobre tu muneca impidiéndote teclear, se
activard el SARA vy... nuevamente, tU de-
cidirds qué hacer con él.

En sintesis:

e Para gue un estimulo sea “percibido
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En estado de vigilia, existe una inter-
accion optima con el medio ambien-
te.

Neurolégicamente, este estado se
acompafia con la conciencia de lo
que nos rodea, es decir, de nuestra
posicion y la de todo lo demas en
dicho espacio, mas los estimulos que
generamos internamente.

conscientemente” es necesario que active el S.AR.A vy, desde dlli, varias

dreas de la corteza cerebral.

Recverda:

La activacion de la
red arousal se
produce en
estados de alerta,
es decir, cuando
estamos
conscientes y
atendemos un
estimulo
excluyendo otros.

Si queremos que “nos
presten atencion”
debemos activar el SARA
de aquellos a quienes se
dirige nuestro mensaje.

Esta activacion depende
de la inteligencia y la
habilidad para seleccionar
estimulos sensoriales
efectivos.
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Los nUmeros del S.A.R.A

Si bien, como dije al principio, aun no se sa-
be todo sobre el SARA; lo cierto es que los
nuevos equipos que se utilizan para investi-
gar las funciones cerebrales han permitido
un avance importante en el conocimiento
de este sistema.

Por ejemplo, ha sido observado que (en
promedio y en comparacién con las de-
mas) las neuronas del SARA son de mayor
tamano vy tienen una carga eléctrica supe-
rior.

Algunos especialistas estiman que dicha
carga asciende a 150 o 160 microvolts (en
promedio) y que sus disparos (los impulsos
eléctricos denominados potenciales de ac-
cion) pueden producirse entre 40 y 70 veces
en un minuto, por ello suele decirse que el
SARA es la usina del SNC (sistema nervioso
cenfral).
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El S.A.R.A no puede localizarse con la
misma precision con que se determina
el lugar y la forma de otras estructuras
(como la amigdala o el hipocampo) de-
bido a que este sistema es, realidad,
una red de neuronas con limites difu-
SOS.

Con base en el tronco del encéfalo,
comienza a subir abriéndose en forma
de abanico, lo cual hace imposible de-
terminar sus fronteras.

Los potenciales de accion son los impulsos eléctricos que se desplazan a lo largo de las
membranas celulares llevando informacion.
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Se calcula que en estado de vigilia el cerebro

recibe aproximadamente 2 millones de estimu-  El SARA permite que ingrese
los jpor segundo!, con lo cual la formacién re-  a la corteza cerebral una par-
ticular estd permanentemente activa dado  te de los estimulos, mientras
que actia como un filfro que selecciona la  que el resto (aunque ingrese)
informaciéon que considera de relevancia y Permanece fuera del umbral
descarta el resto. de conciencia.

En cuanto a las funciones, ademds de las relacionadas con los mecanismos de
regulacion de los ciclos de sueno-vigilia y los estados de consciencia, el SARA
fiene influencia en varias actividades corporales, entre ellas:

El ritmo cicardiano.

La aparicion y desaparicion del sueno.

La regulacion del tono muscular.

La regulacion de reflejos defensivos como estornudar, toser.
El control motor somdtico y el control cardiovascular.

La modulacién del dolor

e La habituacion

El SARA y la habituacion

Gran parte de las investigaciones sobre el S.A.R.A explican el componente as-
cendente de la reaccion de despertar, entfendiendo por despertar la acfiva-
cién talamo-cortical relacionada con el estado de vigilia.

En este sentido, el “despertar” cognitivo tiene que ver, como ya anticipamos,
con laintensidad y novedad de los estimulos.

Cuando se produce el fenémeno cerebral de habituacién, el SARA comienza a
desconectarse, por ello los avances que explican su funcionamiento son tan
importantes en varios campos de la actividad humana.

Por ejemplo, si un profesor dicta una clase en forma mondtona, con repeticio-
nes sucesivas, lo estimulos que recibirdn los cerebros de sus alumnos serdn ca-
da vez mds débiles, provocando una desconexion parcial o total del SARA.
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Ello explica por qué el estudio de este
sistema es tan importante en el diseno
de las técnicas que se utilizan en neu-
rocapacitacién y en cualquier otra
actividad humana en la cual es crucial
que los interlocutores "nos presten
atencion”.

Por ejemplo, e neurocomunicacion,
existen muchisimas estrategias para
activar el S.A.R.A. Las md&s efectivas
son las que incluyen imdgenes visuales
impactantes, sorpresas, novedades.

En la comunicacién interpersonal,
ademds de los contenidos, es muy
efectivo generar cambios en la voz,
variando el volumen vy el ritmo, y alfer-
nar con imdagenes visuales ricas en co-
lores y formas.
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La habituacidon se caracteriza por la
reduccion o ausencia de respuesta
ante un estimulo repetitivo.

Por ejemplo, el cerebro se habitua
cuando aprende a ignorar el sonido
del aire acondicionado o el de los co-
ches que pasan por una autopista cer-
cana.

» Cuando existe habituacion no
prestamos atencion.

» Cuando no prestamos atencion, el

SARA se desconecta en forma
parcial o total.
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Néstor Braidot

Investigador, escritor, académico y conferenciante, Néstor Braidot es considerado uno
de los principales expertos en la aplicacidén de las neurociencias al desarrollo organi-
zaciones y personas a nivel internacional.

Escribid numerosas obras sobre el funcionamiento del cerebro y los beneficios de im-
plementar estos conocimientos, sentando las bases para el desarrollo de disciplinas de
avanzada, enfre ellas, Neuromanagement, Neuroliderazgo, Neuromarketing, Neuro-
aprendizaje y Neuroventas.

En 2010 cred una escuela de pensamiento con un enfoque multidisciplinario de las
ciencias, asi como las metodologias para su aplicacion. Paralelamente, desarrolld un
método de enfrenamiento cerebral para altos ejecutivos, profesionales y estudiantes
avanzados que se aplica en varios paises del mundo.

Durante su frayectoria obtuvo importantes reconocimientos en paises donde ha sido
catedrdtico y hoy dicta conferencias, cursos y talleres, entre ellos, Espana, Suecia, Aus-
tralia, Holanda, Alemania, Argentina, Francia, India, Colombia, Brasil, Italia, Costa Rica,
Estados Unidos, Guatemala, Nicaragua, México, El Salvador, Panamd, Ecuador, Chile,
Bolivia, Pery, Rep. Dominicana, Paraguay.

Esta trayectoria estd avalada por una sélida formacién: es Doctor en Ciencias, Mdster
en Psicobiologia del Comportamiento y en Neurociencias Cognitivas, Mdster en Eco-
nomia, Licenciado en Administracién de Empresas, Contador Publico, Licenciado en
Cooperativismo, Practicioner y Mdster en Programacion NeurolingUistica, posgraduado
en Psiconeuroinmunoendocrinologia y Trainer en redisefo conductual.

Como catedrdtico y profesor invitado, se desempend en universidades de alto presti-
gio internacional, enfre ellas: Universidad de Salamanca (Espana), Universidad de Eco-
nomia de Viena (Austria), Universidad de Ledn (Espana), Uppsala University (Suecia),
CESA (Colombia), UNIBE (R. Dominicana), Lyon Graduate School of Business (Francia),
Universidad de Santiago de Compostela, Universidad de Ledn, Universidad de Oviedo
y Universidad Auténoma de Madrid (Espana), Université Catholique de Louvain, Lou-
vain-La-Neuve (Bélgica), Universitd Bocconi (Italia) y Universite de Geneve (Suiza).

Es Director de carreras en el nivel de doctorados y mdsters en universidades e institu-

ciones de alto prestigio, y del Instituto Braidot de Formacidén, organizacidon que cuenta
con su propio Centro de Enfrenamiento Cerebral.
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