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Intuicion
el sexto sentido que nos conduce
a la sabiduria interior

La intuicién no es un acto magico ni un privilegio exclusivo de unos pocos. Hoy sabemos,
gracias a las neurociencias, que se origina en el cerebro a partir de la conexién entre
experiencias previas, emociones y conocimientos almacenados en nuestro subconsciente.

TEXTOS: SUSANA SHAKTI. NEUROCIENCIAS: EVA HERDIS



A lo largo de la historia la intuicién ha
sido considerada un don misterioso,
una brdjula interna que nos gufa en
la toma de decisiones sin necesidad de
razonamiento 16gico. Grandes mentes,
como las de los conocidisimos Einstein,
Tesla y Jung* reconocieron la intuicién
como una fuente esencial de creativi-
dad e innovacién. Ahora bien, ¢cémo
podemos desarrollar esta capacidad
innata y confiar en ella para mejorar
nuestra vida diaria?

Ahora los estudios en neurociencia
nos dicen que la corteza prefrontal,
el sistema limbico y el cuerpo calloso
desempefian un papel clave en la per-
cepcidn intuitiva (Bechara et al., 1997).
Cuando aprendemos a escucharla,
nuestra intuicién nos permite tomar
decisiones mds alineadas con nuestro
propdsito y bienestar.

Uno de los caminos mds poderosos
para despertar la intuicién es la masica.
Desde tiempos ancestrales, el sonido
ha sido utilizado como un puente ha-
cia lo trascendental. La musica influye
directamente en el sistema nervioso, ac-
tivando regiones cerebrales asociadas a
la emocidn, la memoria y la percepcién
sensorial (Levitin, 2006).

La resonancia musical estimula el
hemisferio derecho del cerebro, el cual
estd vinculado a la creatividad y la per-
cepcién no lineal. Investigaciones han
demostrado que la improvisacién mu-
sical, el canto y la escucha activa pue-
den fortalecer la capacidad intuitiva al
sincronizar las ondas cerebrales en fre-
cuencias alfa y theta, estados asociados
a la relajacién profunda y la expansién
de la conciencia (Jourdain, 2008).

Cultivar la intuicién requiere préctica
y un espacio de conexién interior. Aquf
te comparto algunas técnicas efectivas
para fortalecer esta capacidad:

* Meditacién y silencio interior:
La mente ocupada no deja espacio

para la intuicién. La prictica regular
de la meditacién ayuda a calmar el rui-
do mental y favorece la percepcién de
mensajes internos.

e Escucha musical consciente:
Dedica tiempo a escuchar musica sin
distracciones. Presta atencién a cdmo
resuena en tu cuerpo y emociones. Los
sonidos arménicos y la musica instru-
mental, como el canto de armdnicos
o los cuencos tibetanos, pueden abrir
portales de percepcién mds sutiles.

e Escritura intuitiva: Antes de dor-
mir o al despertar, escribe lo primero
que venga a tu mente sin juzgarlo. Esta
prictica libera el subconsciente y permi-
te que afloren mensajes de tu intuicion.

* Observacion de sincronicidades:
La intuicién se manifiesta a menudo a
través de sefiales y coincidencias. Manten-
te atento a patrones repetitivos en niime-
ros, palabras o encuentros significativos.

* Movimiento y danza libre: El
cuerpo es un canal de expresién intui-

tiva. Bailar sin estructura, permitiendo
que la musica gufe tus movimientos,
ayuda a desbloquear la percepcién in-
tuitiva.

Mis alld de la toma de decisiones, de-
sarrollar la intuicién fortalece la auto-
confianza, reduce la ansiedad y mejora
la conexidn con nuestro propésito de
vida. En el 4mbito de la salud, investi-
gaciones han demostrado que las per-
sonas con mayor inteligencia intuitiva
suelen manejar mejor el estrés y la incer-
tidumbre (Sadler-Smith, 2016).

El camino de la intuicién es una dan-
za entre el conocimiento racional y la
sabidurfa del corazén. Si aprendemos a
confiar en nuestra voz interior y a sin-
tonizar con la vibracién del universo,
descubriremos un mundo lleno de po-
sibilidades y conexiones profundas con
nuestra esencia.
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INTUICION

Un aspecto fundamental de la intuicién
que merece especial atencién es la intui-
cién somdtica o corporal. Nuestro cuer-
po es un receptor de informacién sutil
quea menudo percibimos COmo «cora-
zonadas» o «sensaciones viscerales».

El sistema nervioso entérico, a veces
llamado «segundo cerebrox», contiene
mds de 100 millones de neuronas en
nuestro tracto digestivo y estd constan-
temente enviando sefiales al cerebro.
Esta comunicacién bidireccional es la
base fisiolégica de expresiones como
«sentir algo en las entrafias» o «tener
un nudo en el estémago».

La préctica del mindfulness corpo-
ral puede ayudarnos a reconocer estas
sefiales fisicas de la intuicién:

- Observards cambios en tu respiracién
cuando evaldas diferentes opciones.

- Presta atencién a las sensaciones de
apertura o contraccién en el pecho.

- Nota que hay cambios en la tempera-
tura corporal, hormigueos o escalofrios.

- Reconoce las tensiones musculares
que suelen aparecer al considerar ciertas
decisiones.

Estas respuestas corporales son men-
sajes intuitivos que, cuando aprende-
mos a descifrarlos, pueden convertirse
en valiosas gufas para navegar la com-

plejidad de la vida.
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El cerebro intuitivo: méds que un simple
presentimiento

Los avances en neurociencia estin
revelando los mecanismos cerebrales
que subyacen a la intuicién, transfor-
mando lo que antes se consideraba un
fenédmeno mistico en un proceso neu-
roldgico comprensible. Lejos de restarle
valor, estos descubrimientos validan la
importancia de la intuicién en nuestra
cognicién.

Investigaciones recientes utilizando
técnicas de neuroimagen han identifi-
cado varias regiones cerebrales cruciales
para la intuicién:

- La insula anterior: Actia como
centro de integracién de sefiales corpo-
rales internas y emociones. Esta region
muestra mayor actividad durante la
toma de decisiones intuitivas, sugirien-
do que la «intuicién visceral» tiene ba-
ses neuroldgicas concretas.

- El ganglio basal: Responsable del
aprendizaje implicito y la memoria
procedimental. Estudios liderados por
el neurocientifico Peter Strick han de-
mostrado que esta estructura cerebral
almacena patrones y regularidades de

experiencias pasadas, formando la base
de nuestros «presentimientos».

- La corteza cingulada anterior: Invo-
lucrada en la deteccién de conflictos y
errores, esta region se activa cuando hay
discrepancias entre nuestras expectati-
vas y la realidad, alertdindonos de que
«algo no encaja», incluso antes de que
podamos articular claramente qué es.

Segtin investigaciones del Dr. Antonio
Damasio, el cerebro opera con dos sis-
temas de procesamiento paralelos:

- Sistema deliberativo: Lento, cons-
ciente y analitico, ubicado principal-
mente en la corteza prefrontal.

- Sistema intuitivo: Rdpido, incons-
ciente y basado en patrones, distribui-
do en redes subcorticales y el sistema
limbico.

El neurocientifico Daniel Kahne-
man los denomina “Sistema 2” y “Siste-
ma 1” respectivamente, sefialando que
la intuicién (Sistema 1) puede procesar
informacién compleja mucho mids ri-
pidamente que el razonamiento cons-
ciente.

La «Teorfa de los Marcadores Somiti-
cos» de Damasio explica cémo las ex-



periencias previas quedan «marcadas»
con sensaciones corporales especificas.
Cuando enfrentamos situaciones simi-
lares, estos marcadores se activan como
sefiales intuitivas, guiando nuestras de-
cisiones antes de que el pensamiento
consciente pueda analizarlas.

Esta teorfa estd respaldada por experi-
mentos donde participantes mostraban
respuestas fisioldgicas (como la sudo-
racién palmar) que les alertaban sobre
decisiones arriesgadas, mucho antes de
que pudieran explicar racionalmente
por qué ciertas opciones eran desfavo-
rables.

La neurociencia distingue entre la
«intuicién experta» —basada en co-
nocimientos profundos y experiencia
en un campo— y los simples sesgos o
prejuicios

La intuicién experta se desarrolla a
través de la exposicién a miles de patro-
nes y casos, creando redes neuronales
especializadas que pueden reconocer
situaciones y soluciones instantinea-
mente.

Los estudios del psic6logo Gary Klein
con bomberos, enfermeras y ajedrecis-
tas expertos revelan que pueden tomar
decisiones cruciales en segundos gracias
a este tipo de intuicién, con resultados
superiores a los andlisis detallados.

La neuroplasticidad —capacidad del
cerebro para reorganizarse y formar nue-
vas conexiones— nos permite fortalecer
nuestras capacidades intuitivas mediante:

- Prictica contemplativa: La medita-
cién fortalece la conectividad entre la
insula (percepcién interna) y la corteza
prefrontal (toma de decisiones), mejo-
rando nuestra capacidad para acceder
a conocimientos intuitivos segin estu-
dios de Richard Davidson.

- Exposicién a la incertidumbre con-
trolada: Enfrentar situaciones nuevas
con atencién plena refuerza las redes
neuronales relacionadas con la intui-
cién adaptativa.

- Feedback de alta calidad: Verificar
los resultados de nuestras corazonadas
crea circuitos de retroalimentacién que
refinan nuestro sistema intuitivo.

La neurociencia moderna confirma
asi lo que antiguos filésofos y tradi-
ciones contemplativas han sostenido
durante milenios: la intuicién es una
forma legitima y valiosa de conoci-
miento, arraigada en complejos proce-
sos cerebrales que integran experiencia,
emocién y conocimiento implicito.

*En el préximo numero: Mozart y el
cerebro de los genios.
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