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Aprende espariol con videos: Laimportancia de cambiar un hébito cada tanto
Hola a todos y bienvenidos nuevamente al Blog Ganas de hablar.

Yo soy Cristina y en el video de hoy les quiero hablar sobre un tema que me parece muy
importante a mi y es como hacemos para cambiar un habito en nuestra vida.

Me parece fundamental que pensemos un poco en como funciona nuestro cerebro.

Nuestro cerebro, que esta dentro de la cabeza, es un érgano que estd compuesto de 86
millones de células y hace muchos afios creo que no sé cuando fue que se investigd y se
descubri6 que el cerebro es “plastico”, tiene la capacidad de cambiar hasta alta edad.

No importa la edad que uno tenga. El cerebro puede cambiar, puede mejorar, digamos en su
desarrollo etcétera. Eso también me parece fundamental y me parece fascinante.

Antes pensdbamos que una persona cuando era mayor por ejemplo de 40 afios ya... ya no
podia cambiar nada en su vida, que estaba listo. Ya esta. Estas asi y vas a quedar asi hasta
que te mueras.

Hoy sabemos que eso no es asi basandonos en esta neuroplasticidad que se llama, que el
cerebro es, como... completamente flexible y puede aprender cosas nuevas.

Si nosotros hacemos siempre las mismas cosas, exactamente igual, repetimos todo todos
los dias, igual estamos usando siempre las mismas partes de nuestro cerebro, las mismas
neuronas, siempre las mismas.

Entonces no vamos a cambiar nada y vamos a hacer, digamos, siempre iguales en ese
sentido. Pero si nosotros aprendemos cosas nuevas en la vida, nos atrevemos a hacer
cambios en algunos aspectos de nuestra vida, vamos a lograr que funcionen o que
empiecen a manejar... a funcionar otras partes de nuestro cerebro que antes estaban quizas
dormidas.

Entonces vamos a tener una mayor actividad neuronal y para eso por ejemplo uno puede
aprender un instrumento musical. Por ejemplo al aprender un instrumento musical al
principio es dificil, uno se equivoca, suena muy mal lo que uno toca.

Pero con eso uno esta usando nuevas partes del cerebro y con eso estamos
desarrollandonos. Eso es excelente contra la enfermedad de Alzheimer por ejemplo o
aprender un idioma nuevo.

Eso es fundamental para desarrollar nuestros cerebros porque se estan activando o
digamos estan despertando neuronas que estaban dormidas.

Cada vez que recordamos una palabra nueva o que aprendemos una nueva estructura de
gramatica estamos haciendo algo contra el Alzheimer. A mi me parece que es algo muy



importante y de la misma manera uno puede por ejemplo también cambiar algin habito cada
tanto un nuevo habito o algun hébito malo, dejar de tenerlo.

Eso es dificil. Por ejemplo algo muy comun es cuando la gente dice quiero dejar de fumar.
Fumar es un habito muy negativo entonces si uno, por ejemplo, cambia ese habito y deja de
fumar se va a sentir mejor y va a tener mejor salud, etcétera.

Por eso me parece muy importante que esto lo tengamos en cuenta, ¢si? Que cambiemos
cada tanto algun habito o que hagamos algo completamente nuevo que antes no haciamos.
Por ejemplo cuando uno sale a caminar: probar nuevos paseos, huevos caminos que no
conociamos porque ahi vamos a ver por supuesto nuevas cosas que no habiamos visto
antes y nos va a ampliar el horizonte.

Esto nos va a ayudar a desarrollar otras partes de nuestro cerebro.

Bueno. Esto es lo que yo queria compartir con ustedes porgue me parece algo muy, muy
interesante pensar justamente que... que podemos hacer muchisimo para sentirnos cada
dia un poco mejor y que ustedes también tengan en cuenta que con esto de aprender un
idioma nuevo estan haciéndose un gran favor a ustedes mismos y estan ayudando a que se
desarrolle una parte del cerebro que no es la que usan continuamente, la que usan siempre,
¢.si?

Asi que, en ese sentido, sigan asi porque estan haciendo algo por su salud.

Les mando un abrazo un beso y que tengan una excelente semana, hasta pronto. Chau. @)



