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Dedico este libro, como un homenaje, a mi padre: Pedro
Calixto, quien me ensenio a ser lo que soy, a sonreir y
confiar, aun... en un mundo mejor.



CAPITULO 1

Amor y cerebro



ENAMORAMIENTO: UN VIAJE QUIMICO TRANSITORIO DEL CEREBRO

Un inicio feliz

Una noche, los ojos oscuros de €l, recorren lentamente un cuerpo femenino, de abajo
hacia arriba, ella lo ve, casi no parpadean, sus miradas se encuentran, sus pupilas son
brillantes, enormes. Es el instante en que dos miradas se cruzan sin buscarlo, las de un
hombre y una mujer que coinciden en el tiempo y el espacio; inicia una secuencia de
eventos que bien pueden llevarlos a enamorarse.

Cuando el cerebro recibe la mirada directa de alguien que le atrae activa la
liberacion de dopamina, la sustancia que produce una dosis de placer. A la fecha,
los cientificos dedicados a mapear el cerebro han descrito 12 areas involucradas
en el enamoramiento, las cuales pueden llegar a ser 19, todo depende de la
emocion esperada, la edad y el lugar.

Los hallazgos confirman que la sensacion de estar enamorado es cuestion de quimica
cerebral en un 99.9%. Una quimica cerebral en la que actian las endorfinas, los
endocannabinoides, la vasopresina, la oxitocina, las hormonas sexuales, el 6xido nitrico,
serotonina y factores de crecimiento neuronal. Participan alrededor de 15 elementos,
entre neurotransmisores, hormonas y sustancias enddgenas; pero sin dopamina no hay
amor, sin dopamina no se anexa la otra secuencia de neuroquimicos.

La dopamina es un neurotransmisor o sustancia que secretan las neuronas. Esta
involucrada en el deseo, la felicidad, el enojo y la sensacion de placer. Cuando alguien
estd enamorado, la dopamina se libera lentamente en grandes concentraciones.

Entre mas dopamina liberamos, mas se activa nuestro sistema limbico, y entonces las
sensaciones del enamoramiento predominan. Uno se vuelve mads ildégico y menos
reflexivo, porque entre mas se activa nuestro sistema limbico, mds se inhibe nuestra
corteza prefrontal, la encargada del razonamiento.

“La dopamina cambia la excitabilidad de las neuronas, por eso nos sentimos
diferentes ante la cercania del ser amado. Nuestra motivacion aumenta, el corazéon nos
palpita con mas fuerza, nos invade el nerviosismo... somos felices.”

Triste final

La dopamina tiene una historia triste: su concentracion en el cerebro disminuye conforme



avanza el enamoramiento. Si a usted le dicen: “Es que ya no me quieres como antes”, es
cierto, porque su dopamina no es la misma en cantidad. Nuestro cerebro se sensibiliza en
el enamoramiento y se desensibiliza a las mismas emociones en la etapa final de estar
enamorados, es decir a los tres afos.

En lo amoroso, entre mas besos y mas caricias comparte la pareja, ambos van
liberando dopamina poco a poco. Conforme avanza la relacion, los niveles de esta
sustancia decaen.

Ante el descenso inevitable, la pareja necesita reforzadores como la expresion del
carifio con palabras, los detalles, la cercania fisica y otras acciones de aprecio hacia el
otro. Es en esta etapa cuando buscamos una nueva pareja, o el compromiso de amar en
forma madura a la persona, aceptando sus defectos y analizando objetivamente la
relacion se decide continuar como un amor maduro.

Esta capacidad de sensibilizacion y desensibilizacion de nuestro cerebro hace que
estemos biologicamente adaptados para enamorarnos siete veces en la vida, segin un
estudio en humanos realizado por investigadores del Instituto Karolinska, en Suecia.

El principio es el momento en que estamos embelesados con la persona, queremos
acercarnos, sentimos que sin ella no podremos vivir. Pero después nuestro cerebro nos
hace capaces de pasar a otra etapa, menos emotiva y mas reflexiva, que nos lleva a
valorar o a desestimar a la pareja, a continuar una relacién o a terminarla.

El enamoramiento es un estado quimico cerebral, transitorio, que elimina la
objetividad de la conducta. Termina, por necesidad y fisiologia neuronal.

Recomendacion del cerebro:

Enamoérate y sé feliz, tienes un cerebro maravilloso para
hacerlo. Sin embargo, toma en consideracion que el proceso de
enamoramiento no es para siempre.
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EL AMOR DE TU VIDA: EN EL CEREBRO

(Qué le sucede al cerebro después de enamorarnos?

(LEl amor verdadero se ubica en las mismas areas del cerebro que utiliza para
enamorarse?

(Las sustancias quimicas cerebrales son las mismas al enamorarnos que al llegar al
amor verdadero?

El cerebro enamorado

El tercer afio de una relacion amorosa es sumamente importante para el cerebro: la
liberacion de dopamina —ese neurotransmisor que otorga felicidad y emocion a la vida—
cae dramaticamente; el enamoramiento se transforma, por lo general en un amor que
tolera, asume, acepta y permite un mayor crecimiento solidario entre dos personas, o en
contraste: la relacion termina. Después de tres anos de estar por completo enamorado, el
cerebro humano toma decisiones importantes: 1) o busca otra pareja que sea fuente
para liberar una vez mas dopamina o, 2) defiende la idea de no separarse de la persona
que le da amor y estabilidad.

La importancia de enamorarse en la vida

El proceso de enamoramiento ademas de transitorio proyecta nuestras ideas en la otra
persona, es irreflexivo y contradictorio en emociones, arrebatado e incongruente en sus
conductas, es una expresion de la regibon mas involucionada de nuestro cerebro: el
sistema limbico, que solo obedece a procesos compulsivos, violentos o relacionados con
la felicidad. Estar enamorado tiene la funcion de buscar intimamente y de forma mds
cercana a la persona que se convierta en reforzador de conductas emotivas o bien de
capacitar al cerebro para afianzar la relacion. El enamoramiento tiene una funcion
primordial: capacitarnos para elegir a la pareja que done sus genes y que junto con
los nuestros, permita la perpetuacion de la especie. El cerebro necesita definir con
mejores detalles y experiencias. En este proceso influye demasiado la dopamina,
gradualmente se involucran otros neurotransmisores como la adrenalina y la serotonina.
Algunas hormonas como la oxitocina y la vasopresina se relacionan después.

El amor verdadero en el cerebro
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“El amor compasivo o el amor verdadero, llega después de un enamoramiento, como una
consecuencia congruente con la fisiologia y psicologia.”

Este amor se debe a un cambio de organizaciébn y conexion de areas de nuestro
cerebro, que modifica la actividad en instancias anatdmicas relacionadas con la memoria
y toma de decisiones: e/ amor migra de estar en la amigdala cerebral y el area CA3 del
hipocampo a la corteza prefrontal, giro del cingulo, ganglios basales; sucede
gradualmente, con recuerdos mezclados y evaluaciones mejor realizadas.

“El amor verdadero logra del cerebro uno de los procesos mas evolucionados en el
humano: ser objetivo y al mismo tiempo solidario.”

Psicologia y fisiologia del amor verdadero

A diferencia del enamoramiento, el amor compasivo es reflexivo, racional, congruente,
pensante. Otorga a cambio de nada. No condiciona, no demerita. Si ofende pide
disculpas y perdona por el bien de la pareja. El cerebro cambia su idea egoista. La
corteza pre-frontal relaciona con sus neuronas en espejo mayor actividad altruista, se
preocupa por el otro; si hay hijos, el proceso es irreversible. La dopamina disminuye,
pero en esta etapa de la pareja se incrementa la oxitocina, vasopresina, factores de
crecimiento neuronal, 0xido nitrico y glutamato. Los apegos son muy fuertes. Los celos
se controlan mas al tener certidumbre y conocimiento de la relacion y de la pareja.

Evaluacion del amor de acuerdo con las neurociencias

El cerebro logra evaluar por completo tres cosas, después de pasar la etapa de
enamoramiento, a través de las cuales otorga certidumbre y contribuye a una relacion
estable. Dichas caracteristicas deben estar completamente equilibradas entre si:

1. Apreciacion

La persona que amas te debe gustar. A/ cerebro humano le gusta la simetria de la cara
(proporcion aurea, una relacion armoniosa de la nariz con la boca), nos encantan los
ojos simétricos. A la mayoria de las mujeres les son muy agradables los varones con
mentones grandes y voz grave. Hombros amplios y cadera en armonia con ellos, es
decir, musculosos y proporcionados. Los varones aprecian ademas de la simetria de cara
de ellas, los hombros breves, la cadera amplia y el busto.
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2. Inteligencia

Ambos sexos tienden a admirar al ser amado. El amor sin admiracion es practicamente
inexistente. La inteligencia se valora por dos cosas: 1) El sentido del humor, las risas
que se comparten en momentos juntos, la calidad de tiempo que se otorga la pareja. 2)
Como se ayudan mutuamente a resolver problemas. Una pareja inteligente ayuda de
inmediato, no pospone. No se permite diluir tiempos, encuentra soluciones.

3. Reconocimiento social

Nuestra pareja nos parece atractiva cuando tiene un entorno social en el que es admirado
por otras personas. Es decir, es exitoso y su éxito se basa en su trabajo, en su talento o
en su profesion. Este proceso se acompana de una promesa de mejora econdmica en el
tiempo. Tiene halagos externos, es admirado o tiene elementos que lo caracterizan como
diferente en su entorno social.

Estudios en psicologia indican que si el cerebro tiene estos tres elementos, es mas
dificil ser infiel. La evaluacion, a través de estos factores, otorga como resultado
altas posibilidades de sostener relaciones mas estables. La pareja se mantiene mas
tiempo unida. Por lo anterior, se sugiere que esas tres condiciones se tomen en
cuenta para reconocer el amor verdadero.

Enamorarse es un proceso fisiologicamente favorecido, pero desarrollar el amor es toda
una actividad que conlleva conocimiento de la pareja, experiencias, proyeccion y tiempo.
La atraccion es un proceso mas sencillo que el de amar. Amar es un proceso objetivo,
implica decision e inteligencia de nuestro cerebro.
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LA IMPORTANCIA DEL AMOR EN EL CEREBRO

El proceso del amor tiene tres variantes importantes en su inicio y modulacion: la parte
biologica (neuronas, neuroquimicos), el proceso psicologico (lo que se aprende, se
memoriza y fortalece) y el factor social (la cultura y el entorno). Estos tres factores
intervienen en el proceso de elegir pareja, enamorarnos, decidir estar con alguien toda la
vida o definitivamente separarse de quien no se quiere.

Enamorarnos inicia en el cerebro

Ver a la persona amada, que nos gusta, tiene consecuencias en nuestro cuerpo: acelera la
frecuencia cardiaca, nos pone en dificultades para decir las palabras adecuadas, nos
sonroja. Las mariposas vuelan y se sienten en el abdomen, las manos sudan, la boca se
reseca y procuramos proyectar, aunque en forma nerviosa, lo mejor de nosotros: una
sonrisa, una actitud, modulamos la voz y queremos atraer la atencién. Enamorarnos
activa entre 12 y 19 regiones cerebrales que liberan factores quimicos responsables de
todas estas respuestas. La vida se motiva. Sentirnos enamorados y correspondidos nos
hace revitalizarnos, nos cansamos menos ¢ incluso cambiamos la percepcion del dolor.

La liberacion de un neurotransmisor, la dopamina, es la responsable de las locuras, las
inmediatas decisiones, la felicidad extrema y la obsesion por la persona amada. La
dopamina activa el centro de las emociones (el sistema limbico) y disminuye la region
mas inteligente del cerebro: la corteza prefrontal. El resultado es hermoso y al mismo
tiempo catastrofico: se toman decisiones importantes sin los filtros neuronales adecuados,
se nos va la inteligencia. El cerebro parece adicto a la emocion y gradualmente pierde el
control. Otros neuroquimicos aparecen para fortalecer esta situacion: la oxitocina nos
permite sentir apego, la vasopresina genera pertenencia y celos, las endorfinas procesan
necesidad y busqueda de placer, la adrenalina procesa motivacion y la serotonina nos
hace obsesivos. El sistema mmunologico se fortalece y la actividad cardiovascular se
activa. Este proceso es mayor en los jovenes, pero no obstante, no se deja de sentir la
belleza de enamorarnos en cualquier etapa de la vida.

El final de esta historia de amor tiene dos variantes, después de 4 o 5 afos de
enamoramiento, el factor neuroquimico disminuye considerablemente, la persona amada
ya no libera en nuestro cerebro los neuroquimicos como lo hacia inicialmente: aparecen
los defectos, las discusiones y los problemas. Se decide entonces: 1) continuar con la
pareja ante el contexto de que la relacion no es como al inicio, pero se le acepta por su
capacidad, sus virtudes, el apego que se tiene y la negociacion social-bioldgica que los
hijos otorgan, sobre todo en los aspectos negativos que a ese tiempo ya se conocen. El
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enamoramiento, gradualmente, se convierte en nuestro cerebro en amor compasivo, que
aprecia, perdona, que es menos egoista y se hace mas comprensivo. Una etapa de amar,
otorgar y negociar. Sin embargo, puede existir 2) la ruptura, terminar la relacion. Buscar
el proceso de volverse a enamorar de otras personas.

El proceso del amor sigue diversos designios: biologicos, hormonales, areas cerebrales
que al activarse inducen motivacion, necesidad; psicologicos-sociales, que funcionan para
distinguir a la mejor pareja para reproducirse, proporcionan la sensacion de pertenencia y
el fortalecimiento de leyes para otorgar los cuidados necesarios de nuestros genes en
descendencia.

La ruptura de la relacién se da en el cerebro

Tomamos decisiones con el cerebro, no con el corazon como indican los romanticos.
Ante la ruptura amorosa no nos rompen el corazon, en realidad son diversas redes
neuronales las que se activan en areas cerebrales y procesan la sensacion de dolor en el
pecho, magnificando la conducta. El duelo de no ver a la persona amada pasa por un
proceso de enojo y tristeza, necesitamos justicia y en paralelo deseamos una venganza
por alguien que no ve nuestro sufrimiento y no reconoce el sentimiento de amor que
experimentamos por ¢éL. Este proceso es mayor cuando la fractura del vinculo amoroso se
dio por una discusion o peor ain, cuando no se supo la verdadera razon y el ofendido
busca encontrar una explicacion que le regrese la calma a su vida. Esto va pasando,
disminuyendo, se puede manejar la experiencia de una mejor forma en el transcurso de
los dias, de los meses.

El cerebro aprende mas rapido ante situaciones acompanadas por dolor y que se
asocian a eventos negativos. Este es el precio del desamor: tristeza, enojo y aprendizaje
que capacitan para mejores relaciones futuras. Es evidente que las emociones amplifican
las sefiales de aprendizaje en nuestra vida. Aprender de una separaciéon dolorosa tiene
entonces un pequefio lado positivo, ademas de los muchos elementos que quisiera usted,
amable lector, adicionar en forma particular: el dolor de la separacion nos hace mas
fuertes. Efectivamente, fortalece porque en el futuro, las relaciones que terminan
comunmente se manejan mejor, sin procesar el mismo dolor y se restablece
psicologicamente mas rapido: la corteza prefrontal filtra mejores decisiones. El
hipocampo aprendi6o de elementos sociales y personales que guarda con el objeto de
evitar el mismo dolor emocional. La amigdala cerebral aprende a tolerar las nsolencias y
el giro del cingulo interpreta mejor las emociones, propias y de quien se encuentra con
nosotros.

El amor ensefia al cerebro a encontrar y distinguir motivaciones. Interpretar, aprender
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y responder. A discernir con mejores decisiones, a proyectar una mejor vida futura. El
amor se aprende en el cerebro desde las primeras etapas de la vida, lo cual va
quedandose en diferentes areas: la corteza cerebral con diferentes mddulos (atencion,
memoria, motivacion, movimientos), el sistema limbico (emociones positivas y
negativas), cerebelo e incluso en la meédula espinal. Tener una relacion y terminarla es un
proceso que ensefa. El amor y su pérdida son importantes en la vida, pero sin lugar a
duda, son importantes para el cerebro.

17



(SER FIELES CON EL CEREBRO? LA MONOGAMIA

Cuando el hombre recibe la mirada directa de la mujer que le atrae, su cerebro libera
dopamina, la sustancia que produce placer, una descarga emotiva que lo llena de
felicildad. El enamoramiento de esta manera es un promotor de lazos afectivos,
generadores de apego, fundamentales en el proceso de evitar que una nueva pareja llegue
a romper esta hermosa relacion.

Neuroquimica basica de la monogamia

Como se anotd antes, son 12 las areas involucradas en el enamoramiento, las cuales
pueden llegar a ser 19 cuando en el cerebro madura el amor, cuando se es fiel. Cambios
neuroquimicos se inician cuando una persona nos gusta y nos encanta compartir el
tiempo con ella, en este proceso actlian las endorfinas, los endocannabinoides, la
vasopresina, la oxitocina, las hormonas sexuales, el 6xido nitrico y otras sustancias. Sin
oxitocina ni dopamina, no hay amor ni fidelidad, son los primeros neuroquimicos en
aparecer y los que motivan la necesidad obsesiva del ser amado.

Areas cerebrales de la fidelidad

Este proceso de activacion cerebral se inicia en el hipotalamo, que es una de las primeras
zonas con las que motivamos a realizar conductas con cambios hormonales. El area
tegmental ventral es la region cerebral que mas libera dopamina, haciendo que todo se
mueva para sentirnos felices. El giro del cingulo interpreta las emociones. La amigdala
cerebral realiza conductas de acercamiento, emotivas e intransigentes. El hipocampo
almacena y recuerda los buenos momentos y la corteza cerebral en sus areas prefrontal,
parietal y temporal son responsables de otorgar conductas adecuadas: somos agradables,
efusivos y evitamos procesos tensos y rispidos. Se quitan los frenos y somos irreales,
irreflexivos y tomamos riesgos en relacion con las decisiones que se pueden tomar en ese
momento.

Monogamia biolégica y social

El inicio de una relacion amorosa, cuando estamos profundamente enamorados, es tan
intenso, que sélo pensamos en la persona amada. Este proceso dura en promedio entre
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tres a cuatro afios, lo cual nos hace entender en el campo de las neurociencias, que
somos mondgamos en este periodo por un proceso cerebral que permite escoger a una
pareja que otorgue la posibilidad de perpetuar nuestros genes. Es decir, la fidelidad que
profesamos por nuestra pareja tiene bases bioldgicas y evolutivas, y en un inicio nuestro
cerebro no permite pensar en otras personas u otras posibles parejas, pero gradualmente,
este proceso se reduce, se adapta, se desensibiliza, y al cabo de tres afios, otras personas
pueden generar nuevamente la motivacion de incrementar dopamina en nuestro cerebro,
la probabilidad de ser infieles se incrementa en ese tiempo. Si la relacion no es buena, ha
llegado a ser monotona, al cerebro se da tiempo y estrategias para buscar a una nueva
pareja.

En consecuencia, después de tres afios de amor intenso, los factores sociales
intervienen fuertemente en la toma de decisiones a favor de mantener una relacion
amorosa, el proceso cultural y los aspectos psicologicos se involucran para decidir que es
mas conveniente estar con la pareja, cuidar a los hijos y recibir reconocimiento social por
realizar estos cuidados. Es decir, después de ser mondgamos bioldgicos nos convertimos
en monogamos sociales. El cerebro aprende a reforzar positivamente estas decisiones,
ahora la dopamina se libera por el cuidado de una familia, nos hacemos solidarios y
gradualmente reducimos el egoismo que nos caracterizd a edades tempranas. Es el
triunfo del factor social sobre el gen egoista.

Los humanos somos la tUnica especie de mamiferos monogamos. En todas las
especies inferiores, después de tener crias, la pareja se separa, se busca un nuevo nido y
se inicia de nuevo el ciclo de la vida. Por eso llama la atencién que ser fiel a una persona
con la que decidimos estar por mucho tiempo o con quien ayuda a cuidar a los hijos por
largos periodos, es un compromiso social. Estudios evolutivos concluyen que el proceso
de monogamia es una consecuencia de la inteligencia humana; ser fieles es un proceso
asertivo, es una decision. Por ello, ser fiel es un triunfo de la evolucion a través de un
cerebro que puede controlar adecuadamente las emociones generadas por hormonas o
posibilidades, la corteza prefrontal es tan grande en los humanos que nos hace valorar,
medir riesgos, evitar peligros o tomar decisiones arbitrarias. Nuestros frenos se
encuentran en esta region del cerebro, es la corteza prefrontal la que desempefia el papel
de reducir los efectos de la dopamina en nuestra conducta. Los cerebros més grandes se
relacionan a comunidades con mas reglas sociales de convivencia. No olvidemos que la
corteza prefrontal termina su conexion y alcanza su madurez en las mujeres a los 21 afios
y en los varones a los 26. El incremento del tamafio cerebral se asocia a relaciones
monogamas. La fidelidad es un compromiso de la evolucion humana.

El poder de la oxitocina
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Es un hecho que, no obstante la transformacion del amor, después del tercer afio de una
relacion, la oxitocina, también conocida como la hormona del amor, es la responsable de
mantener a la pareja unida, es el neuroquimico del apego. Esta hormona se libera con los
besos, los abrazos y en el orgasmo. La oxitocina disminuye el estrés, la tension, la
tristeza, nos hace empaticos y reduce la expresion agresiva de algunas conductas. Esta
hormona también se libera en nuestro cerebro si vemos la imagen del ser querido en una
fotografia o si escuchamos su voz por el teléfono. Con oxitocina evitamos extrafiar,
disminuimos la sensacion de estar solos. Es la hormona por la cual mantenemos a la
pareja y a la familia unida por mucho tiempo. La especie humana ha subsistido en este
mundo por esta hormona, la cual se incrementa en la convivencia de nicleos de familias.
Hallazgos recientes indican que las mujeres tienen mas oxitocina en su cerebro que los
varones. Una explicacion mas del porqué una mujer procura mas la union familiar y
establece mas apego que el varon. Por lo anterior, es un hecho que la monogamia
bioldgica depende de la dopamina y la monogamia social o emocional depende mucho del
mantenimiento de la oxitocina en el cerebro humano.

Los hombres son mas propensos a la infidelidad

La afirmacion de que los hombres son mas infieles tiene una base genética. Un estudio
realizado en Suiza, en el Instituto Karolinska en Estocolmo en el afio 2003 valido la
calidad de las relaciones de 552 varones suecos con sus respectivas parejas, la
investigacion se prolongd durante 5 afios y solo contd con parejas heterosexuales (1.204
personas), este estudio mostré que existe una variante genética del gen RS3-334 que
permite una mayor expresion de la hormona vasopresina. Una de las conclusiones mas
importantes de este estudio es que aquellos individuos que expresaron el gen RS3-334
son mas infieles que aquellos que no lo mostraban. Es decir, los hombres que tienen este
gen muestran una capacidad genética para ser menos fieles, son menos capacitados para
socializar y fracasan con mayor frecuencia en sus relaciones de pareja. Ademads de este
estudio que apoya que la infidelidad puede heredarse, es necesario recordar que el
cerebro del varon trabaja con menor velocidad y menor integracion, es por eso que es
necesario marcar que los varones son menos intensos en sus relaciones amorosas,
olvidan con mayor facilidad datos, experiencias, toman con superficialidad los aspectos
relacionados con la pareja, etcétera.

El aspecto social es otro factor que influye. La sociedad tolera mas la infidelidad
masculina, incluso en algunas culturas es premiada o vista como un estatus, por lo que
ademds de un proceso biologico-genético es necesario sumar la esfera social al proceso
de decision de ser infiel.
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Algunos aspectos interesantes de perder la monogamia

l.

La sospecha de infidelidad incrementa el deseo sexual en la pareja, por
ejemplo, en una etapa de celos, es posible que el cerebro incremente la
necesidad de estar con la persona amada, en esta situacion se sabe que se
incrementan los niveles de noradrenalina y testosterona. El resultado es una
activacion neuronal para evitar perder a la pareja.

El cerebro puede amar a dos personas al mismo tiempo, sin embargo, esta
capacidad siempre jerarquiza los carifios, no es de la misma intensidad la
expresion de la conducta por dos personas. No obstante esta posibilidad, el
factor social inhibe la probabilidad de realizarlo y aceptarlo.

. Algunos estudios en comunidades poliamorosas —individuos que conviven,

tienen intercambio sexual y son capaces de mantener un circulo emocional
entre varias personas—, indican que son propensos a tener mas ansiedad y
sentimientos de tristeza.

Es comun perder el interés sobre una relacion, que el deseo disminuya con el
tiempo. Saber que tenemos algo seguro permite que el cerebro busque
motivaciones y satisfaccion en otras personas o circunstancias. Este factor es
el propulsor de la desidia, tension y enojos con la pareja. Entenderlo nos da
mejores elementos para buscar alternativas si es que no se quiere ser infiel o
se necesita reforzar el lazo amoroso, una solucioén resulta simple: un abrazo
sincero que libere oxitocina puede ayudar a abrir soluciones. Recordar viejos
tiempos o antiguas formas de expresion del amor puede ser otra opcion de
revertir este proceso comun en el cerebro.

. Solemos decidir estar con una pareja cuando nuestra etapa biologica es la

mas hermosa de toda la vida. Es un hecho que ser mondégamo es una
decision. Este proceso se fortalece con leyes y normas sociales. Ante la
posibilidad de una infidelidad surge el eterno conflicto: lo que se quiere en
lucha con lo que se debe. Las instrucciones hormonales indican buscar a
varias parejas en la vida. Pero la evolucion nos ha hecho entender que es
posible parar o disminuir la necesidad sexual por estabilidad emocional.
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LA NEUROBIOLOGIA DEL SEX APPEAL

El cerebro es el responsable de la eleccion, la evaluacion y la fidelidad de la pareja. No el
corazdn. ;Qué neurotransmisores hormonas y estructuras cerebrales interaccionan?

A las caracteristicas fisicas y sexuales en conjunto, responsables de la atraccion entre
personas se les conoce como sex appeal: la mirada, como habla, el tipo de olor, el timbre
de voz, la tersura de la piel y en el caso de las mujeres las manifestaciones fisicas de los
cambios hormonales como el tamafio de los senos, largo de las piernas y las caderas y la
distribucion del pelo, el tamafo del torax en relacion a los varones, son evaluados en
cuestion de 6 a 8 segundos por nuestro cerebro.

El amor a primera vista tiene elementos de activacidon inmediata en el sistema
nervioso central, la conexion en serie del hipocampo, el sistema limbico, los ganglios
basales y la corteza cerebral son fundamentales para evaluar al ser amado. Los
incrementos de neurotransmisores en el espacio sindptico como dopamina y serotonina y
de algunas hormonas neuromoduladoras como la oxitocina y la vasopresina constituyen
las bases del inicio/mantenimiento de una actitud, de conductas y decisiones de mantener
una relacion con la pareja.

El sex appeal tiene también como fundamento la busqueda de satisfacer al otro a
través de nuestras capacidades fisicas e intelectuales, esto inducido por un proceso
psicologico agradable. Pero nuestro cerebro también se ha desarrollado en un contexto
social: muchas de las condiciones que nos atraen estan delimitadas por el aprendizaje
social. Nuestra cultura, juicio critico y normas con las que limitamos socialmente nuestro
desarrollo comunitario frenan o favorecen algunos eventos en nuestra vida: por ejemplo
el patron de belleza fisica para algunas culturas puede ser diferente —en especial, para
algunas culturas labios grandes y cuello largo es sinonimo de belleza—. Muchas veces nos
gustan personas o cosas de acuerdo a modas geograficas.

Fisicamente, ;qué debe tener una mujer ideal para el hombre?: A) cintura fina, B)
cadera curva y, C) piernas largas y esbeltas. En el caso de los varones, la mujer observa:
1) hombros anchos, 2) pectorales amplios y 3) abdomen plano o musculoso. El cerebro
evallia rapido estas caracteristicas, los niveles de dopamina y adrenalina se incrementan
en la medida que estos rasgos fisicos se tengan en una persona que esté cerca de
nosotros. En 1998, estudios en la UCLA, EUA, reconocieron que los hombres fijan sus ojos
en los senos de la mujer, la cadera y la cara. Las mujeres ubican su mirada en el
abdomen, cara y cintura del varén. La informacion que se obtiene de esto es interpretada
de inmediato: senos grandes se asocia a buena salud, estado reproductivo y una pubertad
terminada. Si bien nosotros, tenemos marcadores personales de belleza, 68% de la

poblacién humana busca en la cintura un proceso de salud y 89% en la cara un sindonimo
de belleza.

22



En la evolucion de la humanidad, las normas sociales han modificado la capacidad de
liberar dopamina por nuestro cerebro, a su vez, la dopamina nos cambia la forma de ver
a nuestra sociedad. Hoy las neurociencias reconoce que entre mayor sea la recompensa
es mayor la atraccion, traducido esto en la forma de elegir pareja, significa que para
nuestro cerebro las personas que tienen mayores atractivos fisicos y sociales son las que
mas atraen, por tanto obtenerlos es un gran éxito bioldgico y social, una liberacion
desmesurada de dopamina fortalecida por la culminaciéon de sentirse duefio(a) del ser
admirado y querido. Las caracteristicas fisicas son entendibles: nos gustan la simetria de
la cara, cuerpos armoénicos y adecuadamente desarrollados. La parte social es un
reforzador fundamental: nos atrae el poder adquisitivo de las personas, su manejo
cultural de informacion y su inteligencia. Trabajos en Austria de Elizabeth Oberzauchen
indican que cierto grupo de mujeres asocia el tipo de personalidad del varon con el tipo
de automovil que maneja. Las mujeres son seducidas por del dominio y el poder de sus
novios o parejas, el cual se ve reflejado en el tipo de auto que tienen.

Es contundente afirmar que la mayoria de los hombres prioriza el atractivo fisico en
el proceso de eleccion de la pareja. La mujer antepone el estatus econdémico y social del
varon. Esto explica, en parte, por qué algunas mujeres prefieren a hombres feos:
sacrifican la caracteristica fisica por un hombre que tiene otras ventajas: recursos,
responsabilidad, solvencia social y econdmica. Estudios de la SUNY, EUA, demostraron
que un hombre atractivo con un bajo salario puede ser evaluado con una calificacion de 4
a 5, en una escala de 0 a 10, en donde 10 es lo mejor. Sin embargo, hombres feos, bien
vestidos y con un salario ficticio de millones de dolares, fueron evaluados con promedio
de 8a0.

En resumen, en el contexto biologico, los hombres son visuales: el coqueteo exitoso
de una mujer es a través de una mirada y movimiento del pelo asociado a una sonrisa, es
decir, un atractivo corporal. En el caso de las mujeres, lo bioldgico subyace al contexto
social: el proceso es mas complejo, la forma de elegir entre varios competidores es una
rapida evaluacion fisica pero pondera mdas la manifestacion verbal de los gustos del
varén, tipo de trabajo, grado de estudios y capacidad economica.

Finalmente, el campo de la genética y las neurociencias indican que el mantenimiento
de la relacion entre dos personas obedece a cambios neuroquimicos. Si bien, el
enamoramiento —se ha mencionado— se debe a un incremento transitorio de 3 afios de
dopamina, adrenalina, oxitocina y endorfinas, la fidelidad también tiene bases hormonales
y genéticas.

Los niveles de testosterona son fundamentales para el apetito sexual. Esto indica que
los varones entre 17 a 25 afos son los que en promedio tienen mayor actividad y
potencia sexual. Después de esta edad, los niveles de la hormona y el deseo sexual caen
progresivamente. Un derivado de esta hormona es la que incita a la mujer a incrementar
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su libido. El olor del hombre con dihidrotestosterona es un detonador de deseo. Después
de los 30 afios de edad o 4 afios de matrimonio, es normal que el deseo sexual se atenue
0 se asocie a monotonia, esto motiva en ambos casos, ¢l o ella, una busqueda de
alternativas o cambios.

Estimada lectora, se ha preguntado ;por qué ha disminuido el deseo por su amado en
los ultimos afos? Si bien el cerebro atentia casi todos los estimulos corporales, el
fenomeno sexual es uno de los mas fuertes.

Estudios en EUA, demostraron que la dopamina y la testosterona se incrementan en
relacion con las nuevas experiencias, como una nueva pareja o durante las condiciones
propicias para relacionarse con alguien que llega a nuestra vida, se motivan emociones y
conductas que parecian extinguidas. Es decir, otros estimulos pueden motivar nuestra
vida sin que sea esto un proceso buscado o por el cual tengamos que sentirnos culpables.
Es nuestro cerebro que adapta la novedad y en consecuencia decide tomar o correr
riesgos. Pero tal como antes se observo, lo mdas reciente en este campo de la
neurociencia de la infidelidad esta relacionado con la hormona vasopresina, el RS3-334,
el cual es responsable de conductas antisociales de hombres hacia mujeres:
maltratadores, infieles y generadores de relaciones interpersonales superficiales.

Es cierto que la infidelidad también tiene un patrén social de conducta aprendida.
Padre infiel: por herencia tendrd un hijo infiel que copie sus conductas. Sin embargo, en
el campo de la ciencia, se asoma una variable hormonal que debe tomarse en cuenta:
altos niveles de testosterona asociados con bajos niveles en los receptores de vasopresina
son el ingrediente suficiente para desarrollar también una conducta infiel. Una variable
mas a un problema de por si complicado de analizar: la infidelidad.
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SEXO EN EL CEREBRO, FISIOLOGIA DE LA RESPUESTA SEXUAL

Nuestra sexualidad tiene condiciones anatomicas, fisiologicas, psicologicas y sociales, que
caracterizan a cada individuo.

Envuelve el papel del género, erotismo, placer, intimidad, reproduccion y orientacion.
Se expresa a través del pensamiento, fantasias, deseos, creencias, actitudes, valores y
conductas.

Tenemos al menos 6 tipos de sexo:

Cromosdémico
Gonadal
Morfologico
Social
Cerebral
Legal

AN S ol e

A nivel cerebral, la respuesta sexual evoca el proceso de motivacion y busqueda del
placer, utilizando las redes neuronales del proceso de recompensa que utiliza el sistema
nervioso central para la felicidad y la adiccion.

La respuesta sexual tiene 4 fases: Excitacion, Meseta, Orgasmo y Resolucion. William
Master y Virginia Johnson (1966) después de trabajar con 382 mujeres y 312 varones,
describieron este proceso.

Durante la actividad sexual la corteza prefrontal se inhibe a los procesos de activacion
del hipotdlamo y la amigdala cerebral. El tdlamo s6lo puede poner atencion en lo que
genera placer. La hipofisis puede activarse gradualmente y liberar hormona luteinizante
en un orgasmo intenso. El giro de cingulo cambia el umbral del dolor. La corteza insular
mas el procesamiento de sonido y atiende la asociacion de caricias. Los ganglios basales
comunmente activan movimientos previamente aprendidos. El cerebelo se reserva para la
fase cercana del orgasmo, tiene memoria de movimientos.

Los estrogenos incrementan la liberacion de dopamina, oxitocina e incrementan el
apetito sexual en la mujer. El deseo sexual depende de testosterona, de ahi la importancia
de que estas hormonas cambien en la vida, disminuyendo los procesos de excitacion que
antes eran inmediatos.

Excitacion

Durante la vasocongestion, en el vardn existe ereccidon y lubricacion. En la mujer
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lubricacion vaginal y expansion de las paredes vaginales, el cérvix se levanta. Depende de
la edad, calidad del estimulo, fatiga, hora del dia, entorno y expectativa. Su inicio pude
ser en segundos (de 8 a 5 segundos).

Noradrenalina en el sistema limbico, asociado de la liberacion de dopamina, 6xido
nitrico, son responsables del proceso.

El cerebro desencadena una respuesta de actividad iniciada hacia arriba disminuyendo
los frenos de la corteza prefrontal, activando hacia abajo al centro regulador respiratorio,
la sustancia reticular ascendente y la medula espinal.

Hay taquicardia, sudoracion, respiracion profunda, rubicundez, nerviosismo. La toma
de decisiones es dificil, tartamudeo y disminucidbn de aspectos inteligentes son
proporcionales al grado de excitacion. Se inician los reflejos sacros para la ereccion del
pene.

Meseta

La vasocongestion llega a su climax. El pene esta totalmente erecto. Los testiculos se
acercan al cuerpo, la respuesta parasimpdtica provoca la lubricacion (glandulas de
Cowper).

La presion arterial aumenta considerablemente. El introito vaginal incrementa
generando que la vagina se estreche. El clitoris se retrae. En este momento, el cerebro
pierde la nocion de tiempo y espacio. Se vuelve egoista. Los besos incrementan el
proceso. La dopamina y noradrenalina estimulan y bloquean la inteligencia. La médula
espinal genera movimientos pélvicos, ritmicos e inconscientes. Se inicia la liberacion
gradual de oxitocina. Se mician los reflejos medulares, de movimientos poco
estereotipados.

Orgasmo

Existen contracciones pélvicas de una por segundo. En el hombre se da en dos etapas, la
primera, la sensacion de movimiento en los conductos seminales genera la sensacion de
que el suceso terminard motivando lo inevitable, la contraccion uretral y peneana. Se
activan centro medulares (lumbares). La respiracion se acelera y el ritmo cardiaco
aumenta a pulsaciones cercanas a 100 por minuto. Las contracciones de todo el cuerpo
son fuertes (espasmos corporales). La actividad de liberacion de oxitocina puede
incrementarse ain mas si la pareja nos gusta mucho. La lubricacion de la vagina aumenta
en la mujer. Comunmente el proceso inicia en el clitoris y corre a la pelvis, existe el
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cosquilleo placentero y la felicidad corta. El sexo en esta parte de la respuesta sexual se
define de esta manera: no se es racional.

Resolucion

El regreso al estado no excitado. La tensidon muscular se pierde, la corteza prefrontal
regresa gradualmente. Los senos pierden la turgencia. En un lapso entre 5 a 10 segundos
las mujeres regresan gradualmente. Este periodo es mas corto en las mujeres que en los
hombres, por lo que pueden experimentar orgasmos multiples. Existe una liberacion de
prolactina, que reduce el deseo de mas actividad sexual.
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EL CEREBRO SEXUAL, ANATOMIA FUNCIONAL Y NEUROQUIMICA DEL
PLACER SEXUAL

Dos amantes yacen felices recostados después de amarse intensamente, ella quiere
conseguir mas sensaciones placenteras, mas caricias, quiere seguirse siendo amada. El
esta pensativo, casi dormido, cansado, ha permitido mucho placer y esfuerzo, piensa en
otras cosas, €s mas practico y con menos apego en la fase de resolucion amorosa.

(Qué motivo a ambos llegar al plano sexual? Si bien existen factores psicologicos y
sociales para llevar el evento sexual de una determinada forma, el proceso biologico es
sumamente intenso y por momentos determinista: ellas escogen, aceptan y delimitan
mejor. Ellos son més visuales, egoistas y superficiales.

Ninguno se entregd a la pasion con el corazon, ambos hicieron el amor con el
cerebro, obviamente, se apoyaron en su cuerpo, como organo receptor intensificador de
las sensaciones, modulado por nuestras hormonas. En promedio, un ser humano que
tiene 3 coitos por semana desde los 18 afios, en los proximos 30 afios habrd hecho el
amor 4320 ocasiones, si tiene 2 hijos esto indica que el proceso sexual es utilizado para
procrear en un 0.04%, es decir, el sexo en los humanos en un 99% es utilizado para fines
de satisfaccion, placer y emotivos

(Qué estructuras cerebrales son activadas en el cerebro en la actividad sexual?:

1. Una atencion selectiva ante estimulos efectivos: corteza sensorial y de
asociacion.

2. Se activa el tdlamo, incitador y reverberante en la secuencia de informacion,
cambios cardiovasculares.

3. La amigdala cerebral, procesa la conducta y el deseo, la mezcla con la logica
y lo real. Modificamos la respiracion.

4. El hipocampo al activarse genera las fantasias y es importante para los
recuerdos.

5. El ntcleo accumbens, es el mayor proveedor de dopamina. La actividad se
hace mas placentera. El deseo se encuentra en esta region.

6. El area tegmental ventral (VTA) al activarse se motiva para tener orgasmos,
quita los frenos.

7. Los ganglios basales e insula inducen conductas poco ortodoxas y
movimientos.

8. El giro de cingulo etiqueta la emocion, disminuye el dolor y otorga mas
placer.

9. El hipotadlamo libera hormonas que activan conductas, cambian la actividad
corporal y hacen mas fértiles a los amantes (ovulacion y espermatogénesis).
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10. El cerebelo otorga movimientos y guarda emociones.

11. La médula espinal otorga reflejos corporales y actividades sin conciencia para
mantener la actividad fisica y sensitiva sexual.

12. Desaparecen gradualmente los frenos de la corteza prefrontal, nos
entregamos a la pasion. Nadie en la cama es inteligente. Por anatomia y
neuroquimica: el orgasmo apaga, reduce o elimina transitoriamente al cerebro
inteligente.

(Cuales son los factores neuroquimicos en la actividad sexual?

1. Se libera dopamina y noradrenalina: las decisiones se toman rapido, la
motivacion es mucha y se nubla la actividad inteligente. La penetracion y la
distencion vaginal generan una gran liberacion de estas catecolaminas.

. Actividad de glutamato en corteza cerebral: motivacion, activacion e
hiperexcitabilidad. La meseta sexual se debe a este proceso de motivacion
permanente por glutamato.

3. Incrementa la serotonina, proceso que nos hace obsesivos, ya nada es
importante en ese momento, mas que culminar el evento. El movimiento
pélvico se hace mas intenso.

. Oxitocina generada por los besos que nos lleva al orgasmo, el cual induce
contracciones uterinas o vesiculas seminales, genera placer y apego.

. Vasopresina que culmina en la necesidad de estar contiguo al cuerpo amado,
pero al mismo tiempo genera sensaciones de pertenencia.

6. Acetilcolina permite activacion y generacion de ritmos neuronales, los cuales
nos borran la realidad, la atencion y siguen a la motivacion sexual.

7. Factor de crecimiento neuronal derivado del cerebro, que en el hipocampo
genera aparicion de neuronas; un orgasmo intensifica el proceso memoristico.

8. Endorfinas: el placer en el orgasmo se explica por la aparicion de encefalinas
y endorfinas, desaparecen los dolores y se siente que el cuerpo es mas ligero.
Este es el subidon esperado, que junto con dopamina, se refiere como las
felicidades mas hermosas y cortas de la vida.

9. Oxido nitrico, ademas de favorecer el llenado vascular incrementa la
liberacion de neurotransmisores. Es un modulador fortisimo cortical.

10. Aparece la prolactina después del orgasmo, la que limita el deseo sexual.

11. Esteroides sexuales: la testosterona incrementa el apetito sexual en ambos

sexos. Sin embargo, los estrégenos hacen a la mujer més receptiva.

12. A nivel de médula espinal, es tal la liberacion de endorfinas y factores

vasculares, que la dilatacién vascular y relajacion pélvica producen placer
local.

\S)
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Las fases de la actividad sexual Excitacion, Meseta Orgasmo y Resolucion (EMOR) se
suscitan en el cerebro, se amplifican en el cuerpo y se modulan por hormonas,
neuromoduladores y neurotransmisores.

La union de un oOvulo y espermatozoide es la culminacion de una serie de
activaciones de centros del cerebro a través de sustancias quimicas. El ser humano
genera para ello una necesidad intensa de realizar la actividad sexual que intercambie
genes, en paralelo a este proceso, el cerebro produce placer y apego.
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LA CREATIVIDAD INCREMENTA EL SEX APPEAL

La creatividad es el proceso de presentar un problema a la mente con claridad
(imaginandolo, visualizandolo, suponiéndolo, meditando, contemplando) para originar o
inventar una idea, concepto, nocion o esquema segun lineas nuevas o no convencionales.

1. La creatividad esta latente en todas las personas en grado mayor que el que
generalmente se cree.

2. Cuando se trata de creatividad e inventiva, lo emocional y no racional es tan
importante como lo intelectual y lo racional. Mucha corteza prefrontal reduce
la creatividad.

3. Los elementos emocionales y no racionales pueden enriquecerse
metodicamente por medio del entrenamiento.

4. Muchas de las mejores ideas nacen cuando no se esta pensando
conscientemente en el problema que se tiene entre manos. La mspiracion
surge durante un periodo de “incubaciéon”, como cuando un hombre esta
manejando camino al trabajo o regando su jardin o jugando.

La creatividad tiene una funcién social: atraer a la pareja a través
de la admiracién

La creatividad es preferida, muy atractiva y deseable en la pareja. Estudios recientes en
el campo de las neurociencias refieren que personas creativas tienen mas parejas
sexuales. Aquellos que se desenvuelven en la musica, artes o en el campo del humor
resultan sumamente atractivos cuando mas creativos son.

La creatividad estd en funcion del aprendizaje, memoria, experiencia y madurez
cerebral. La creatividad de otra persona la percibe nuestro cerebro en el ambito estético,
en lo deseable y envidiable ;qué se prefiere de un personaje creativo? La respuesta es
simple: capacidad cognitiva, personalidad asociada y logros.

No todas las formas de creatividad tienen el mismo efecto de atraccion. La
creatividad en la musica o en las artes es mas valorada por otros que la valorada en el
ambito tecnoldgico. Te puedes acordar méas de un compositor o admirar a un cantante de
rock, que de quien desarrollo la memoria de tu computadora o sentir atraccion por quien
advierte un error en la construcciéon de un edificio. Es claro que la gente admira y valora
a un deportista, el publico es capaz de festejar con gran magnitud a quien gana un
concurso de canto, en contraste, es logico y no tiene mucha creatividad la obtencion de
grado de un doctorado de un familiar o amigo cercano.
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Al 1identificar, conocer y visualizar a una potencial pareja, comunmente nuestro
cerebro se fija en detalles en su conducta creativa. Las personas relacionadas con tareas
como escribir (autores de libros, periodistas, por ejemplo) bailar, cantar o las artes
plasticas, son consideradas muy atractivas. Nuestro cerebro le reduce méritos a los
matematicos, fisicos o analizadores estadisticos.

Los curiosos intelectuales, aquellos que hacen juicios complejos, cientificos asociados
a avances tecnologicos son atractivos, pero el proceso se desensibiliza rapidamente. Es
decir, se pierde mas rapido el atractivo. En contraste, los increiblemente sexis son los
experimentados en fantasia, manejo de informacion emocional, artistas, fotografos,
pintores, cuya captura de las sensaciones los hace distintos del promedio de la poblacion.
A nivel cerebral, se generan procesos con mayor liberacion de sustancias quimicas que
tardan mas en desaparecer. La sensacion de atraccion surge entre semejantes, es decir,
seduce la posibilidad de poder realizar tareas similares. En otras palabras, la creatividad
matematica puede no serlo para muchos, pero aquellos que realicen programas de
computacion, pueden verse atractivos entre si, a diferencia de la percepcion que tendria
un cantante o un matematico.

Las personas creativas MAS sexis son:

Deportistas

Viajeros espontaneos

Cantantes de rock

Escritores

Realizacion de una banda musical
Fotografos artisticos
Comediantes

Estilo unico al vestirse

Poectas

WXk W=

Las conductas creativas MENOS sexys son:

Realizacion de campaiias publicitarias

La decoracion de interiores

Programacion computacional

Realizadores de sitios web

Cultivo y jardineria

La presentacion de trabajos cientificos o matematicos

Decoracion exterior

La aplicacion de las matemadticas de una manera original para resolver un

el A o
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problema practico
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CAPITULO 2

Desamor en el cerebro
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CELOTIPIA'Y CEREBRO

Los celos son la manifestacion de conductas en respuesta al estimulo que amenaza con
apropiarse, destruir o robar lo propio. Pero también puede ser la aspiracion de posesion o
éxito, caracteristicas o propiedades de otra persona, de tal manera que pueden ser
asociados a la envidia. Ser celoso es utilizado como adjetivo, verbo o atribucién de
personalidad. El individuo con celos no pierde su entorno con la realidad, puede ser
funcional, pero se abruma con ideas constante de que la pareja es infiel. Los celos
pueden ser patoldgicos, si buscar el detonador de su conducta ocupa mas del 30% de su
actividad entra en la subclasificacion de un “trastorno delirante”: la celotipia.

Manifestacién clinica de celotipia

La celotipia suele generar problemas sociales, legales, laborales o conyugales como
consecuencia de las ideas delirantes. Los sujetos que poseen este trastorno desarrollan un
estado de animo irritable: ira o comportamiento violento. La celotipia hace a un individuo
caotico, disfuncional, con pérdida de atencion, le genera un pensamiento proyectivo y
hostil. El celotipico suele ser suspicaz, rigido, vigilante, autoreferente (€l es el centro de
atencion), con miedo a la autonomia y cominmente asociado a procesos de grandeza.

El caso tipico de un celotipico es sentirse frustrado, privado de sus derechos
afectivos, emocionales y sexuales. Interpreta que la pareja prefiere a otro, con lo cual se
inicia una busqueda de pruebas concluyentes. Un delirio sistematizado de sentirse menos
preferido y no tratado de forma especial.

Criterios de la celotipia:

1. Pensamientos irracionales sobre infidelidad de la pareja.

2. Conductas dirigidas a comprobar la infidelidad.

3. Sentimientos intensos de cdlera, miedo, tristeza, culpa.

4. Violencia verbal o fisica contra la pareja o el supuesto rival.
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¢ Diferencias entre hombres y mujeres?

El delirio de celos asociado a cuadros paranoides se ha descrito principalmente asociado
al sexo femenino y a pacientes jovenes mientras que el delirio de celos asociado al
alcoholismo se ha descrito asociado casi siempre al sexo masculino. Los hombres
despiertan la conducta de celo en mayor proporcion por la pérdida de la pareja con el
enfoque sexual. La mujer lo realiza por perder el afecto, espacio, proteccion, tiempo
mvertido y en menor proporcion, comparado con los varones, con el evento sexual.

Factores, no totalmente causales, para ser celotipico:

1) Factores familiares. Aparece historia familiar en casi un 20%. En ocasiones, la
celotipia se aprende en casa.

2) Factores psiquiatricos. Los celos pueden ser el primer signo de enfermedad
psicotica paranoide o esquizofrenia; pueden asociarse a diversas
caracteristicas de personalidad y sintomas neuroticos; o pueden ser un
sintoma de tipo depresivo primario o secundario.

3) Factores orgéanicos. Alteraciones organicas cerebrales de tipo traumaticas,
vasculares, o vinculadas con demencias y epilepsia. Es decir, la celotipia
suele acompafiar a algunas enfermedades neuronales.

4) Factores toxicos. Intoxicaciones por alcohol, anfetaminas, cocaina. El alcohol
incrementa la celotipia desde un 22 a un 41%. Existen 2 subgrupos de
celotipia alcoholica: uno de aparicion exclusiva durante la intoxicacion
alcohdlica y otro mantenido en los periodos de abstinencia. El 72% de las
personas alcoholizadas persisten con los celos aun después de haberse
recuperado de una intoxicacion alcoholica.

5) Factores hormonales. Pueden aparecer en periodos hormonales especificos
como la menopausia, embarazo, postnatal o en el hipertiroidismo. Las
hormonas influyen en muchas conductas, la celotipia no es la excepcion.
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Fases de la celotipia en el cerebro

Inicio o manifestaciones precoces: suspicacia, fascinacion de lo oculto, busqueda
de la verdad, rigidez, idea delirante, confusion, primeros conflictos de agresion, hostilidad
y discusiones. En esta condicion, la corteza prefrontal (ventromedial) la que planea y
toma decisiones incrementa su actividad, pero paraddjicamente por momentos pierde la
congruencia y la logica, la noradrenalina y dopamina se incrementan en esta region del
cerebro, lo cual motiva la conducta irreflexiva, reduce la inteligencia y provoca la toma
inadecuada de decisiones. Es un proceso que se inicia como un “flash” o choque de luz.

Fase aguda: ¢l malestar interno es intolerante, se pierde el control. Se manifiesta una
ansiedad asociada a sentimientos caoticos. Fallan las estrategias de estabilizacion. Inicia
un proceso de aislamiento, hay ‘“acumulaciéon” de pruebas. Un pequefio evento
desencadena un toérrido conflicto. En esta fase falla el control prefrontal totalmente. La
actividad limbica predomina, en especial, el hipocampo se manifiesta, los recuerdos
abruman y la corteza del cingulo asocia eventos dolorosos-emotivos. Se lleva a cabo el
reforzamiento incesante de ideas y recuerdos. La actividad hormonal se mstala
gradualmente, induce liberacion de cortisol y aldosterona, con evidentes cambios
cardiovasculares y metabdlicos como la hiperglicemia. Se proyecta un estado de
activacion corporal permanente. El insomnio se presenta y existe un consumo excesivo
de energia.

Cristalizacién final o psicosis desarrollada: Los sentimientos se exteriorizan, hay
delirios, aparecen enemigos, la conducta de defensa se agrega, los factores
desencadenantes ahora son internos. La respuesta es defensiva, agresiva, el proceso es
fluctuante, sélo por momentos, el individuo es consciente de su realidad. Aparecen
decisiones poco pensadas. La actividad prefrontal es intermitente en el evento. Los
procesos emotivos se centran a un estimulo desencadenante, en consecuencia la
liberacion de dopamina, noradrenalina, cortisol es reforzada a eventos esperados.

Nuestro cerebro tiene la capacidad de orquestar y manifestar la conducta celosa, la
cual, si es adecuada puede ser motivante y favorecer la solucidbn a un problema de
pareja. Sin embargo, también es sencillo llegar a un extremo, a lo patoldgico. La celotipia
como trastorno cobra la disolucion del vinculo afectivo. Genera més problemas de los
que pretende resolver. Atrapa y calumnia. Es necesario cuidar no caer en ella, reflexionar
antes de una explosion puede resultar conveniente.

El amor celoso es el requisito previo, el antecedente cognitivo-afectivo y conductual
de la celotipia.

El amor tiene dos dimensiones fundamentales: una implica el deseo y posesion de la
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persona, asimilar la conducta y proyectar lo que se desea, esto es intenso en el
enamoramiento; la otra dimension implica el deseo de darse y perderse en el amor: hay
un balance entre la autoafirmacion y la auto-entrega. La aparicion de la traicion anula
cualquiera de las dos dimensiones. Por ello los celos evitan llegar a este proceso
doloroso. Pero en si, la conducta celosa ya tiene su propio proceso de dolor moral
implicito. El conflicto se basa en frustracion y decepcion dolorosa. La celotipia destruye
el amor, una de las paradojas terribles de su existencia, con ello, activa redes neuronales
y neuroquimicas semejantes al amor pasional.
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ERRORES COMUNES SOBRE EL AMOR Y DESAMOR: ANALISIS
NEUROFISIOLOGICO

Que dificil seria decirle a la pareja, al inicio de una relacidon amorosa, que se tiene en
promedio 1000 dias para ser apasionados irreflexivos e irracionales. El enamoramiento es
una conducta semejante a la adiccion. Resulta complicado que esta pasion-
enamoramiento perdure por mas de tres afios exactamente con la misma magnitud,;
eventualmente nuestros sentimientos, afectos y apego van a cambiar, se van a
transformar.

No hay amor para siempre —al menos no el mismo en calidad y afectos—, no existen
las almas gemelas. Ser felices para siempre resulta de muchos cambios neuronales
debidos a procesos de reforzamiento que enlazan varias areas cerebrales y dependen de
neurotransmisores, neuromoduladores y hormonas. Los hombres no son de Marte como
tampoco las mujeres vienen de Venus, tienen diferencias anatomicas en diversas areas del
cerebro y de ahi muchas de las diferencias conductuales en los procesos del
enamoramiento y de la evaluacion del amor.

El amor, se identifica, se construye y se evalia continuamente por nuestro cerebro,
tanto asi que los celos, la infidelidad y el dolor asociado al placer tienen connotaciones
conscientes y voluntarias, no se pueden dejar al azar. Aqui, cinco errores comunes que
sostenemos del amor y un andlisis breve de las neurociencias.

1. Los hombres son de Marte y las mujeres son de Venus
Las evidencias en el campo de las neurociencias indican que los hombres son en lo
general practicos, superficiales en la evaluacion conductual de los procesos afectivos y
muy buenos proveedores materiales. Las mujeres asocian conductas de mantenimiento
del clan familiar, cuidado y mantenimiento de los procesos afectivos-apego. El cerebro
del vardn tiene mas grande el hipotdlamo y la amigdala cerebral. Las mujeres tienen mas
grande el cuerpo calloso, el area tegmental ventral, el nicleo accumbens, el giro del
cingulo, el hipocampo, el cerebelo y con mayor conexion el area de Wernicke y Broca.
Conclusion: ellas tienen mejor conexion cerebral para los procesos conductuales e
interpretacion afectiva, hablan mas palabras al dia, entienden mejor el proceso de
prosodia (la forma en como entonamos las palabras), los cerebros femeninos estan
preparados para generar proceso de afecto, odio y resentimientos con mayor énfasis. No
somos de diferentes mundos, somos del mismo, con capacidades complementarias.

2. Eres mi alma gemela
El alma para el caso de las neurociencias se puede ubicar en la corteza cerebral, en
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especial la prefrontal, asociada al hipocampo, los ganglios basales y el cerebelo; la
conexion en serie de estas areas es el procesador de los fendmenos conscientes. La
oxitocina es un nonapéptido de corta vida media que se libera en el hipocampo durante
un beso, abrazo y en el orgasmo. El cerebro de las mujeres lo libera por mayores
cantidades en diversas areas cerebrales. La dopamina, como neurotransmisor tiene una
liberaciébn mas prolongada ademas que sus receptores, en espacial los tipo 2, abundan
mas en el cerebro femenino. Es decir, el alma gemela, no existe, es una creencia del
proceso que explica que esperamos que la pareja sienta lo mismo, active las mismas
areas y libere en forma semejante su dopamina/oxitocina en la misma cantidad.
Conclusion: no es posible tener cerebros semejantes asociados al mismo factor
exposicion, si bien se puede lograr con procesos aprendidos, la mayoria de nosotros no
nos enamoramos a la misma velocidad ni tenemos los mismos procesos cognitivos del
amor.

3. El amor es para siempre

El amor es un proceso que depende del nivel neuroquimico de la liberacion de dopamina,
adrenalina, serotonina, acetilcolina, endorfina, o6xido nitrico, anandamida y factor de
crecimiento neuronal. En especial, los receptores de estos neuroquimicos decaen en el
tiempo asi como la taza de liberacion por las neuronas es menor en el trascurso de una
relacion de pareja. El cerebro, en especial el sistema limbico, va exigiendo cada vez mas
neuroquimicos para sentir la felicidad en el enamoramiento, como si fuera una droga,
este evento decae y quedan farmacologicamente dos procesos al descubierto: la felicidad
se trasforma a un estado de menor intensidad con procesos cognitivos y de asociacion y
se busca una fuente nueva que libere con la misma intensidad que el cerebro aprendi6 a
sentir con la pareja, pero en otra(s) persona(s).

Conclusion: el enamoramiento no es para siempre, es un proceso de aprendizaje que
capacita al cerebro para amar a la pareja, es un proceso proyectivo de lo que se quiere,
reflejado en el otro(a). El amor es un proceso de reforzamiento positivo, de apego, que
mantiene la unidén, y comprensivo de la magnitud de la pareja. Si todo marcha bien, el
enamoramiento evolucionara a un amor compasivo, en el cual se modifican varias
conductas también con el tiempo.

4. Sb6lo se puede amar a una persona a la vez

El cerebro tiene la capacidad de amar a dos o mas personas al mismo tiempo. Su
capacidad de interactuar, procesar y aprender en dualidad siempre estd presente en la
corteza prefrontal. Sin embargo, siempre va a jerarquizar el carino, la manifestacion y la
expresion de los afectos. Conclusion: el proceso de apasionamiento y de relacionarse con
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dos parejas simultineamente es posible para el cerebro. No obstante, los factores
psicologico y social han hecho un cerebro mondégamo por necesidad y para éxito social.

5. Entre el amor y el odio sélo hay un paso

El amor es un proceso limbico y prefrontal a nivel anatomico. Por neuroquimica,
depende en su etapa mas feliz de dopamina y oxitocina, es hedonico, placentero. La
persona es irreflexiva y evalia poco las consecuencias de una mala decision. El odio es
un proceso de asociacidon de eventos aprendidos, se activan casi las mismas areas
cerebrales entre el amor y el odio. Las diferencias estriban en que el proceso emotivo del
amor dura mas tiempo y es incluso benéfico para el sistema inmunoldgico y
cardiovascular. El proceso de odio-enojo es evaluado por el giro del cingulo, dependen de
mucho cortisol y disminucion de serotonina. Conclusion: el amor y el odio comparten
estructuras anatdémicas y quimicas, son parte de un proceso comun, de expresion distinta.
No es un paso reversible entre ellos, es un proceso dual, directamente proporcional a la
capacidad de liberacion de dopamina, madurez neuronal y de aprendizaje que se tiene.
Es comin evaluar amor sin odio en una adecuada salud mental, en contraste, es
relativamente mas frecuente identificar el odio sin amor en trastornos de la personalidad.
La antitesis del amor no es el odio, es la indiferencia.

6. El amor es ciego

Ser ciego es una alteracion a nivel ocular o en la corteza occipital. Un ciego aprende,
tiene una gran capacidad de plasticidad neuronal, tiene una mayor sensibilidad auditiva y
tactil, memoriza por ejemplo, en menor tiempo una serie de nimeros. El enamoramiento
es el proceso irreflexivo, intransigente, violento e irreal de un proceso en construccion
que puede llevar al amor compasivo. A esto se puede atribuir el no ver o entender la
realidad. Esta aseveracion tiene mas connotaciones psicologicas e incluso mitoldgicas,
que fisiologicas. Conclusion: negar la realidad no es un proceso de ceguera, es un proceso
por momentos voluntario y por momentos de inmadurez neuronal y psicoldogica. Mucha
dopamina nos emociona y nos disminuye el analisis objetivo de la cotidianidad. Nada
mas objetivo que el proceso de la vision, la cual incluso identifica plenamente a la
persona amada entre muchos rostros.

7. El amor siempre es heterosexual

La homosexualidad es un proceso en el cerebro. Tenemos la capacidad de amar a una
persona del mismo sexo. No hacerlo, inhibirlo o limitarlo depende de muchos factores,
entre ellos el social. El tema es controversial, sin embargo, la capacidad de querer a
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nuestro mismo sexo se puede apreciar en una resonancia magnética, la cual identifica que
ver el rostro de amigos, hijos y padres del mismo sexo activan zonas corticales
semejantes en secuencia a las que activa la pareja, las conclusiones de investigaciones a
este punto indican que la capacidad de enamorarse del mismo sexo es limitada
voluntariamente, sin embargo, esto no indica que no sea posible hacerlo. Conclusion: el
amor como proceso cerebral que puede ser inducido por personas del mismo sexo no es
una aberracion o enfermedad.

8. Al hombre le tocan 7 mujeres

La epidemiologia indica que hay mas mujeres que hombres en México (2.6 millones mas
mujeres que varones, 2010). Nacen mads nifias que nifios en el mundo. Sin embargo, la
mujer realiza una evaluacion neurobiologica mas intensa, avanzada ¢ inteligente para
seleccionar a la pareja: ella puede oler el complejo mayor de histocompatibilidad (CMH),
analiza la capacidad inmunolégica de su pareja en 3 segundos y es capaz de rechazar y
sacrificar su seleccion, si el futuro padre de sus hijos no garantiza subsistencia biologico-
economica y social. El varon tiene limitaciones para esto, no huele el CMH y su balance
final de eleccion suele limitarse a satisfactores inmediatos. Conclusion: es la mujer la que
elije, selecciona y aprueba una relacion y a una pareja; tiene mejores procesos de
evaluacion. Un mayor nimero de mujeres no garantiza que el hombre eljja.

9. Si te quiere... te hara sufrir

Sufrir es un proceso que refiere cambios en los niveles de dopamina, serotonina,
activacion prefrontal, limbica, etiquetacion cingular, memoria del hipocampo y cerebelo,
incremento de cortisol, glucosa y disminucion de la atencion selectiva. Es decir, requiere
de gran actividad con una consecuencia para el metabolismo cerebral: su incremento es
significativo como con ninguna otra emocion. Tiene un reflejo neuroquimico: liberacion
de endorfinas, que disminuyen el dolor y generan placer. Una persona que se asume
como agresor siendo pareja es indicador de inadecuada salud mental: disminucion de las
neuronas en espejo y una fuerte connotacion a procesos compulsivos y neurdticos. Es
posible generar dolor emocional ante la pérdida o un malentendido. Sin embargo, si el
proceso es comun en una relacion establece dos cosas: una mala salud mental del agresor
por no frenar su conducta y, quizd, también una inadecuada salud mental de quien recibe
la ofensa repetidamente porque, después de llorar y sufrir, se puede tener placer por las
endorfinas. Conclusion: en una adecuada relacion de pareja no debe existir la dualidad
amor-odio o felicidad-sufrimiento, besos-golpes, si existe, no debe dejarse como algo
subjetivo o sin importancia. Es posible que se esté ante una patologia en la salud mental.
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10. Eres el amor de mi vida

En el campo de las neurociencias se tienen tres factores para evaluar el amor compasivo
o verdadero. El que se construye después de 3 afios de enamoramiento. El que pudo
evolucionar y trascender en el tiempo. Los factores son: 1) La pareja debe ser admirada
(inteligencia y sentido del humor), 2) La pareja debe de gustarnos (simetria de cara,
cuerpo, etcétera.) y 3) La pareja debe tener reconocimiento social (desarrollo econémico
y posicion a su entorno social). Por ello, en el enamoramiento, decirle a alguien que es el
amor de tu vida, es una evaluacion arriesgada y que puede llevar a conflictos. Creerlo
puede llevar a realizar malas elecciones, prematuras y arriesgadas. Conclusion:
parafraseando a Luis Eduardo Aute, no existen amores perdidos, son almas que jamas se
encontraron, asi como tampoco amores no correspondidos, admitamos que son amores
no merecidos.
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YA NO TE QUIERO! BREVE NEUROBIOLOGIA DEL DESAMOR

Terminar una relacibon amorosa tiene como antecedentes factores biologicos
(neuroanatomia y neuroquimica), psicologicos (aprendizajes previos y antecedentes
autobiograficos), asi como sociales (cultura en la que nos desarrollamos). Todos los
elementos se conjugan en un momento critico. Las rupturas a edades previas a los 25
afios son generalmente mas dolorosas, en consecuencia, las que mas marcan en la vida
los patrones conductuales futuros. Nuestro cerebro a esa edad libera la mayor cantidad
de dopamina que lograremos en la vida, la corteza prefrontal no se encuentra conectada
totalmente y somos afines a la funcion hormonal en nuestro sistema limbico. El resultado
es una constante negacion de la logica, busquedas inmediatas de placer, un egoismo
social acompanado de decisiones poco pensadas. A esa edad, suelen establecerse
vinculos amorosos intensos, pensando que son para siempre y sin meditar que pueden
romperse por su fragilidad.

Entre un 70 y 90% de nuestras relaciones amorosas son transitorias. El
enamoramiento €s un proceso breve, proyectivo y con poca inteligencia, tiene fecha de
caducidad; después este sentimiento, el conjunto de conductas y emociones, se
transforma en un amor maduro que acepta, cuida y crece en proporcion a la madurez de
la pareja, o termina convirtiéndose en actos devaluatorios al carifo, la busqueda y gusto
por otras personas, infidelidad y finalmente discusiones, aislamiento, abandono o ruptura
de la pareja.

Errores comunes en la separacién

Ante la separacion amorosa, dependiendo del tiempo, calidad y reforzadores que tuvo la
relacion, se procesa un duelo que es proporcional al cariio y pasion mvolucrado.
Solemos tener algunas conductas que poco ayudan a recuperarnos del duelo y prolongan
el dolor del desamor:

No se acepta la magnitud de la pérdida.

Se idealiza el pasado.

Sin razonamiento, se desea volver a vivir la experiencia amorosa.
Se busca mantener los vinculos aunque de manera amistosa.
Aparece el sentimiento de venganza.

Al e

Emociones y neuroquimica
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Cuando nos dicen: “jYa no te quiero!” Emerge una mezcla de emociones que provienen
de los mas reconditos lugares de nuestro sistema limbico, parte de nuestro cerebro
irreflexivo, emotivo y poco congruente: se siente desamparo, enojo, desolacion, angustia,
necesidad de justicia asociado a tristeza y una gran vulnerabilidad. En segundos, el
cerebro organiza respuestas para procurar protegernos, muchas de ellas son
inconscientes, son reflejos que procuran terminar el proceso de dolor. Se activan sistemas
neuro-hormonales que activan al cuerpo para huir o luchar: se incrementa la liberacion de
cortisol, noradrenalina, vasopresina, adrenalina y linfocinas, disminuyen las
concentraciones de serotonina, opioides y oxitocina. El resultado es un cambio
neuroquimico que conlleva pensamientos repetitivos, tristes y estresantes.

Al romper la relacion, la fuente de placer se ha ido, la liberacion del neurotransmisor
que da la felicidad cae abruptamente, la dopamina. El cerebro disminuye la sensacion de
vigor y emocion. Existen algunas diferencias de género en el proceso de manifestacion de
la conducta en la ruptura amorosa; las mujeres por cada afio de enamoramiento suelen
recuperarse en tres meses, en tanto que los varones no involucran ni siquiera un mes, en
28 dias comunmente un vardén recupera su estado neuroquimico. De ahi algunas
diferencia por las cuales ellos suelen salir més rapido del evento. La oxitocina, la
hormona del amor, disminuye, pero nos juega una ironia terrible, es la que nos hace
recordar las cosas buenas de la persona, aunque ya no esté con nosotros y, ain mas,
cuando la separacion fue dolorosa. El apego se construye en las primeras etapas de la
relacion. La disminucion de serotonina es la responsable de generar la melancolia: las
lagrimas; esta variacion quimica cerebral es la que sumerge al desamor en un estado de
cambios en los patrones de suefio, atencion y memorias cortas. Los varones tienen una
mayor fuente de testosterona y vasopresina, este factor hormonal los vuelve refractarios
al llanto y promueve una salida més répida del evento triste de la ruptura; el cerebro
varonil esta capacitado para hacer ciclos de dopamina inmediatos y salidas de escape con
mayor éxito.

Neuroanatomia del desamor

No nos rompen el corazén cuando nos sentimos abandonados, despojados u olvidados.
Este dolor en el pecho por el desamor se inicia y se fortalece en el cerebro, en un area
denominada giro del cingulo, que procesa el evento consciente del dolor corporal,
emociones y proyeccion social. Esta area cerebral es la mayor liberadora de serotonina;
semejante a la depresion, el inicio de la ruptura se asocia a tristeza y sensaciones
dolorosas. Este es el principal reforzador negativo de la experiencia y el que mas
memoria va a dejar. El aprendizaje viaja al hipocampo y se fortalece con la
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retroalimentacion de los eventos que analiza la corteza prefrontal.

Cuando el proceso de ruptura amorosa se da, en 300 milisegundos el cerebro
entiende el “jno te quiero!”, 600 milisegundos después, es decir, al segundo de terminar
la terrible y horrenda frase, ambos hemisferios estan trabajando. Iniciamos un evento
consciente, la parte mas inteligente de nuestro cerebro inicia negando la situacion,
eventualmente, genera frases de enojo y autoproteccion. La corteza prefrontal trata de
coordinar respuestas, actitudes o terminar una discusion. El problema se genera
inmediatamente, en promedio entre 8 a 10 minutos; quien domina ahora la modulacion
de las conductas es el sistema limbico, en espacial los ganglios basales y la amigdala
cerebral estan organizando actitudes violentas, repetitivas y de actitud de no escuchar
opiniones de quien trata de ser congruente. La dificultad radica en que si la pareja discute
con el sistema limbico, la disputa, el altercado y las ofensas estan destinadas a dafiar
mucho mas.

El enojo domina a partir de ese momento. La mayoria de los cerebros enojados no
son congruentes con la logica con la que piensa con respecto a lo que hace y planea,
debido a que gradualmente se va perdiendo el control prefrontal. La descarga emotiva
provoca también una activacion corporal, la presiona arterial y la frecuencia cardiaca
aumentan, la respiracion se hace profunda, se busca mdas oxigenacion cerebral y
muscular. Los niveles sanguineos de glucosa aumentan, provocando estados de
activacion neuronal, un resultado de esto por ejemplo es la noche de la separacion en la
cual es dificil conciliar el suefio, todo se convierte en amenaza y hay evidentes cambios
en el apetito. Todo este cambio quimico, cerebral y corporal hace que nos la pasemos
mal los primeros dias.

Otra paradoja neurofisiologica: el cerebro busca autolimitar la sanacion cadtica, estar
tristes y llorar por la ruptura tienen un principio de calmar y desensibilizar a largo plazo
este estado. Si bien, llorar provoca que quien ve nuestras lagrimas se tranquilice y genere
empatia con nosotros, nuestro llanto genera cansancio, poco a poco, lloramos menos por
el evento y solemos mejorar nuestra autoestima.

Romper, distanciarse y terminar una relacion es parte del proceso del amor y
construccion de los apegos. Es una capacitacion, es un aprendizaje. Es necesario saberse
separar y recordar con agrado amores de antafio. El cerebro se va a quedar con detalles y
elementos. Romper es la oportunidad de iniciar otra relacion pero con eventos
aprendidos, errores que no deberan repetirse. Hay vida después de la ruptura. Es
necesario entender que lo mejor viene adelante, no aferrarnos a quien no nos quiere es el
principal aprendizaje de las lagrimas y la separacion. Nadie nos dijo que romper una
relacion comuinmente suscita dolor, melancolia, odio, deseo de venganza y al final,
aprendizaje y madurez. Hasta que nos sucede, lo entendemos. Es de suma importancia
entender que amar y ser parte de la vida de alguien lleva consigo siempre la posibilidad
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de la separacion y la ruptura del vinculo.
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LA ANTITESIS DEL DESAMOR

¢, Coémo construye amor el cerebro?

Ante una separacion, una ruptura y el recuerdo que no deja vivir a causa de la ausencia
dolorosa de la persona amada, ;es posible hacer algo para evitar el dolor? Después de un
enamoramiento ;se puede volver a enamorar a la misma persona? Ante un largo tiempo
de relacion jes posible incrementar el amor por la persona amada?
De acuerdo a un estudio publicado por Pileggy en Scientific Mind (feb 2010, 34-39)
y Epstein R. (28-33), existen tres factores que pueden ayudar a una relacion.
Socialmente una pareja construye amor, si:

1.

2.

Hay un soporte mutuo de entusiasmo ante las adversidades. El éxito se
comparte con la pareja.

Ante buenas noticias, ambos se sienten felices. Si uno de ellos es apatico,
el proceso de apego se dificulta.

. Se evitan respuestas pasivas ante los problemas; el silencio rompe la dindmica

de felicidad y apego. Preguntar, decir palabras de 4nimo, hablar directamente
mejoran la construccion de amor.

Neuroquimica que favorece el amor:

l.

Dos construyen una pareja: abrazarse para iniciar una comunicacion sin
palabras. Si la respiracion gradualmente se sincroniza entre ambos, después
de pocos minutos, la liberacion de oxitocina favorece la relajacion, disminuye
la ansiedad e incrementa la sensacion de apego.

La mirada incrementa el amor: solo dos minutos de sinceridad frente a los
ojos de la pareja y decirle por qué quieres estar con ella, incrementa
significativamente la dopamina, serotonina y endorfinas en el cerebro.
Abrazar construye un amor verdadero: abrazar, dejar ir poco a poco tu peso
para que tu pareja a través de un reflejo normal evite ser desplazado, logra
que en menos de dos minutos el cerebro genere oxitocina y disminuya la
sensacion de enojo o reduce la tristeza. Repetirlo varias veces como juego
tiene un cambio neuroquimico que permite el apego.

Saber acercarse mantiene el interés: si una persona se acerca poco a poco, en
promedio cada diez segundos gana 2 a 5 cm para tocar la mano, acercar la
cara, o alejarse y volver al sitio inicial y volver acercarse; induce liberacion de
dopamina. Si toca el cuerpo o besa los labios, después de este proceso, la
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sensacion es mds placentera, la emocion de dopamina y endorfina hacen de
esto momentos inolvidables y maravillosos.

Psicologia que favorece el amor, a través de activaciones anatdmicas cerebrales:

1. Copiar la conducta. Después de estar juntos por mas de doce meses es
comun que ambos copien detalles del otro. Palabras, ademanes, expresiones,
hacen sentir importante a la pareja. La activacion del giro del cingulo
disminuye la agresion y procesa entendimiento de nuestras conductas.

2. Ser confidentes: compartir secretos ayuda al amor. Un confidente,
compafiero de travesuras, ayuda al amor. Aquellos que NO tienen secretos
que compartir, se separan mas rapido. Este proceso favorece activacion de la
amigdala cerebral e hipocampo, conductas con memoria que fortalecen el
aprendizaje.

3. Escribirle a menudo lo que puede ayudar como pareja, favorece el amor.
Con pocas palabras, sin involucrar mucho tiempo, un mensaje, una frase,
activa areas cerebrales que permiten la memoria y la desensibilizacion de un
problema.

4. Tomar la mano: Tocar las palmas de la mano, sin cerrarlas, acariciarlas por
varios minutos, generan en el cerebro la necesidad de continuar el proceso.
Activar de esta forma la corteza parietal, frontal y disminuir las proyecciones
negativas limbicas, pueden cortar un proceso de discusion y favorecen el
perdon.
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CAPITULO 3

El cerebro de todos los dias
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HALLAZGOS RECIENTES QUE NO CONOCIAMOS DEL CEREBRO EN LA
VIDA COTIDIANA

En el reciente congreso mas grande del mundo en relacion a descubrimientos de las
Neurociencias (Society for Neuroscience), nos dimos a la tarea de recolectar algunos
hallazgos del cerebro en la vida cotidiana, aqui los resultados que compartimos con
ustedes.

El helado y el cerebro

Hallazgos recientes consideran que el helado, una golosina no muy sana, puede ser
adictivo. El poder del helado: la sensacion del sabor dulce se incrementa cuando su
temperatura disminuye y es de un solo color. Ver un helado derritiendose incrementa la
expectativa de su sabor y de su consumo en el cerebro, por lo que comerlo en el
momento de mayor deseo hace que se perciba un sabor dulce mas intenso y se disfruta
mas.

El cerebro adolescente y las drogas

El cerebro adolescente expresa una mayor abstinencia farmacologica y con fuerte
manifestacion clinica a la tolerancia y dependencia de drogas como el alcohol y la
cocaina. Las adicciones son un problema de edad cerebral: éstas se inician comtinmente
en la adolescencia y tienen peor pronostico cuando no se tiene control por parte de la
corteza prefrontal. De ahi la importancia de una adecuada atencion a poblaciones
vulnerables. La edad representa un periodo critico en la prevencion y tratamiento.

Los horarios, la vida y el hipotalamo

El horario de la vida lo lleva el cerebro y en especial el hipotdlamo. Esta estructura
cerebral es la responsable de nuestros habitos cotidianos, relacion dia/noche, hambre,
sed, suefio e incluso enamoramiento. Todos estos procesos cotidianos se iician por
actividad de genes-reloj que se encuentran en las celulas del hipotalamo. Algunas
sustancias como el alcohol, el café o antidepresivos hacen trabajar mds rapido al
hipotalamo para adaptarse més rapido a nuevos horarios, lo cual es bueno y necesario en
tiempos cortos, pero puede ser el inicio de algunos trastornos si se mantiene su ingesta en
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abuso por dias y, peor aiin, por meses.

Un problema puede cambiar la atencioén por varios dias

Un evento o desavenencia que nos cause estrés puede cambiar nuestra atencion y
memoria hasta por una semana. Inicialmente, el cerebro interpreta muchos eventos como
estrés: embarazo, cambio de horario, dieta nueva o mcluso la modificaciéon de la
temperatura de nuestro ambiente. El cuerpo responde elevando hormonas ante el estrés,
en especial el cortisol, un esteroide que ayuda a adaptarnos a estos eventos. El cortisol
aumenta, generando que la actividad cardiaca, cerebral y metabolica aumente,
favoreciendo una mayor llegada de sangre a los 6rganos de nuestro cuerpo y sustratos
energéticos para una mejor funcion celular. Si esto se mantiene ininterrumpidamente por
mas de 72 horas, se modifica la vida de algunas neuronas, por ejemplo, en el hipocampo,
zona del cerebro importante para el aprendizaje. Un incremento de cortisol por mucho
tiempo puede matar neuronas. Estructuras cerebrales como la amigdala cerebral y el
hipocampo son también muy sensibles al cortisol.

El estado de animo y los efectos de medicamentos

El efecto de algunos medicamentos en nuestro cuerpo puede no ser siempre el mismo. El
estado de alerta, miedo o ansiedad cambia el efecto de algunos farmacos. Por ejemplo,
estudios recientes indican que a la l-carnitina se le ha caracterizado como un nuevo
antidepresivo. Su efecto disminuye durante el estrés. Por lo anterior, debemos entender
que también depende de nuestro estado funcional para que algunos medicamentos
incrementen su eficacia.

Comer muchas grasas disminuye la memoria

El consumo desproporcionado de grasas tiene consecuencias negativas en nuestra vida
cotidiana a mediano y largo plazo. Una inadecuada dieta disminuye la capacidad de
aprender en cualquier etapa de la vida. Por ejemplo, una dieta alta en grasas por ocho
semanas disminuye la memoria. Esto se debe a que neuronas del hipocampo son
vulnerables al imcremento de las grasas en la dieta, cambiando su metabolismo y funcion,
haciéndolas mas vulnerables.
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La felicidad y las historias de infancia

Nuestra felicidad actual, de este dia, de adultos, depende de historias que aprendimos en
la infancia. Asimismo, la experiencia de alegria de otros incrementa la expectativa de
alegria cotidiana, por lo tanto: las historias y cuentos infantiles son importantes en la vida
de todo ser humano. NO es en vano saber cuentos y que a través de ellos busquemos
explicarnos algunas conductas propias o de externos para entender mejor el balance de lo
bueno y lo malo. Queda de manifiesto que otorgarnos una adecuada explicacion de
nuestras dificultades ayuda a entender mejor los problemas y disminuye la ansiedad.

Golpes en la cabeza y sus consecuencias en el estado de animo

Traumatismos en la cabeza tienen muchas consecuencias: la mas frecuente es la
depresion y la disminucion de la memoria. La serotonina disminuye, incluso hasta seis
meses después de un fuerte golpe en la cabeza. La serotonina es el neurotransmisor
responsable del equilibro entre una salud mental favorable y el proceso de la depresion,
sin serotonina disminuye el aprendizaje y se puede iniciar el proceso de depresion en una
persona. Con fuertes golpes en la cabeza durante la vida de una persona, como por
ejemplos boxeadores, jugadores de futbol americano, es muy probable la depresion
cronica y la pérdida gradual de la memoria.
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LAS PELICULAS, IR AL CINE... Y EL CEREBRO

El estreno de una pelicula que esperamos con ansia, ir a una sala de cine, hacer una larga
fila que incrementa la ansiedad por el inicio de la proyeccion; ya en la butaca, disfrutar
los reforzadores positivos del evento (palomitas de maiz, dulces y refrescos). Todo
parece tener los ingredientes sociales para que el espectaculo sea perfecto: nuestras
neuronas estan avidas de una aventura en la pantalla cinematografica. Si asi lo es, en
nuestro cerebro se quedara la memoria de ese dia fantistico, algunas escenas seran
nuestras favoritas y desearemos volver a ver el filme: la pelicula fue un éxito. De no ser
lo que esperabamos, el aprendizaje es mas répido, el desencanto evitard volver a ver lo
que no fue de nuestro agrado.

Ver, vivir e identificarnos con los personajes de una pelicula es comun. Pocas veces
hacemos una reflexién al respecto, nuestro cerebro aprendid de la pelicula, otorgo
atencion, entendid que algunas mentiras son necesarias para que se cumpla el objetivo:
entretener y procurar que el espectador vuelva a ver la misma pelicula o al menos se
interese por algunas peliculas del tema. Ver una pelicula conlleva todo un proceso
cerebral.

Ir al cine

Ir al cine motiva, comunmente cambia la rutina de vida y genera expectativa de sentirnos
contentos. Este hecho tan simple incrementa dopamina en el sistema de recompensa de
nuestro cerebro. La dopamina es el neurotransmisor que nos otorga la sensacion de
felicidad, plenitud y regocijo. Entre mds dopamina se libere dentro de nuestro cerebro,
mas felices somos. Por ello, sabernos prometer una recompensa, ya con ¢l solo hecho de
prometernos, nos hace feliz. Este proceso es directamente proporcional a la expectativa
que se tiene sobre el argumento de la pelicula. Sin embargo, més del 85% de las peliculas
que hemos visto en nuestra vida no han tenido la fortaleza para recordarlas. Pocas son
las peliculas que se quedan en nuestra memoria. Entre mas dopamina, mas atencion
ponemos, ubicamos detalles y solemos esperar finales felices. Las peliculas que jugaron a
elevar mas nuestra dopamina cerebral son las que mas recordamos. De ello dependio la
etapa de la vida en la que la vimos, la expectativa y quien nos acompaiio a verla.

La emocién y la verdad
La emocidn nos hace aceptar mentiras y argumentos ilogicos. Las emociones amplifican
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los mensajes. Entre mas dopamina libera nuestro cerebro, menos frenos le pone a la
logica. Ver personajes volando, viajar a otros planetas en segundos, ir y regresar de la
muerte, no funcionan sin un argumento que est¢ basado en generar emociones. Esto se
logra a través de activar regiones cerebrales que esperan un proceso de atencion a evitar
sufrimientos de los personajes, consumar venganzas de los protagonistas o al menos que
al malo no le vaya bien. Si reir nos genera placer, llorar nos elabora impotencia y el enojo
demanda justicia, todas estas emociones tienen en comun hacer que el cerebro ponga
mas atencion y el argumento de la pelicula sea mejor entendido. Las mejores peliculas
deben tener al menos dos de estas tres emociones.

Mediante estudios de resonancia magnética se ha medido que durante una pelicula
nuestro cerebro se activa diferencialmente:

1. Se activa mucho nuestro cerebro izquierdo, entiende del lenguaje y la logica
de las palabras. El hemisferio derecho se activa cuando las escenas se
acompafan de musica, la cual es un potente reforzador de las emociones que
se quieren lograr. Durante toda la pelicula, el hemisferio occipital estd muy
activo, es el area visual primaria, es fundamental para soportar mas de dos
horas de atencion continua.

2. La corteza frontal pone atencion, es la parte del cerebro que construye la
historia y propone el final, si el argumento es muy fuerte y el final es el
esperado, nos sentimos felices. Un final inesperado puede llevarnos a una
montafia rusa de emociones: tristes o enojados. Estructuras cerebrales
denominadas ganglios basales ayudan a distinguir los fendmenos nuevos, las
causas y consecuencias del argumento cuando éste no tiene logica.

3. Nuestras neuronas en espejo se activan mas al inicio de la pelicula. Si nos
identificamos con un personaje, podemos mover las manos o las piernas,
como lo hace en alguna escena el personaje principal. Estas neuronas copian
movimientos o incluso se puede sentir el dolor ante un golpe en alguna pelea
o escena de accion. Ver un beso apasionado es capaz de generar oxitocina en
nuestro hipotalamo.

4. El giro del cingulo es una estructura cerebral que se activa cuando nos
identificamos con algin personaje. Entendemos su llanto, su dolor y su ira.
Nos conmueve su pérdida y nos hace sentir empatia con “los buenos” de la
pelicula. Dificilmente sentimos empatia por “los malos” o con los datos
antisociales o que contraponen la moral. Es el giro del cingulo el responsable
de salir felices de la sala de cine, cuando nuestro héroe gana o las
circunstancias fueron como las esperabamos.

5. Las amenazas, el terror y la ira son consecuencia de la activacion de la
amigdala cerebral. El sistema limbico detecta el horror y el peligro. Lo
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interesante es que cuando sentimos que todo esta en control, es decir, que no
nos va a suceder nada, este peligro asociado a la dopamina, se hace adictivo
o al menos placentero. De ahi que algunas personas disfrutan las peliculas de
terror.

6. Llorar es una consecuencia de activacion del giro del cingulo y la insula. La
muerte, la pérdida, el abandono, activan estas regiones del cerebro que
también asocian dolor corporal y dolor moral. Por eso, asociar la muerte de
uno de los personajes principales puede generar dolor en el pecho o la
sensacion de agua fria que recorre nuestro cuerpo.

7. Fialmente, el recuerdo se da por activacion del hipocampo. La pelicula se
quedard en nuestra memoria, la asociaremos con muchos eventos que
sucedieron ese dia. Tal vez se nos olviden secuencias del argumento en afios,
o el final. Tal vez, volverla a ver ya no sea la misma emocion. Lo que hace el
cerebro es buscar sentir lo mismo, pero la memoria casi nos falla cuando
repetimos algo que nos hizo feliz. Muchas personas siguen derramando
lagrimas con escenas ya tantas veces vistas, algunas otras encuentran otra
explicacion a las secuencias y significados distintos a la pelicula afios después.
Lo que si es claro es que casi todas las personas recuerdan con cierta
nostalgia volver a ver la pelicula que los hizo feliz hace afios; se lo debemos
al hipocampo de nuestro cerebro.

El éxito de la pelicula es activar varias zonas del cerebro al mismo tiempo y con ello
generar el maximo de emociones, modificar en forma transitoria y reversible el estado
neuroquimico de nuestras neuronas.

Con esto, dos puntos finales: reconocer la magia de nuestro cerebro y de las
emociones al ver una pelicula, y agradecer a quienes hacen de las historias del cine el
reflejo de los suefios y sus fantasias.
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LA EXPERIENCIA MUSICAL EN EL CEREBRO

La musica es un patrén regular de ruido que depende de su fuente (instrumento musical),
el timbre o calidad de un sonido y la frecuencia (armonia) para atrapar nuestra atencion.
La musica puede provocar emociones positivas como la alegria, las risas, el apego que
inducen conductas de aproximacion y bienestar; en contraste, una cancidn que nos
recuerda a una expareja puede generar palpitaciones, sudoracion, estremecimiento
asociadas a emociones negativas como el enojo y la tristeza que generan aislamiento y la
sensacion de dolor.

Los procesos musicales estan presentes en la cotidianidad. Fragmentos lentos y
suaves suscitan tranquilidad. Las canciones son excelentes reforzadores de mensajes,
acentuadores de emociones y con capacidad de cambiar nuestro estado de animo. Nos
ayudan a aprender y favorecen la atencidon o atraparnos en el éxtasis de aislarnos
socialmente hasta llevarnos a la adiccion de los audifonos. La hostilidad, ansiedad o
irritacion se reducen considerablemente al escuchar musica instrumental o agradable a
nuestro pensamiento.

La musica que nos gusta activa areas cerebrales que favorecen la motivacion, reduce
el cansancio y otorga la experiencia de que el tiempo pasa rapido. Escuchar nuestra lista
de éxitos musicales al hacer ejercicio incrementa el rendimiento fisico hasta en un 20%.
La musica —rock o clasica— puede contribuir a un ambiente de excitacion erdtica en
contraste un canto funebre que inhibe totalmente el deseo sexual. Cantar favorece un
cambio neuroquimico que permite que disminuya el dolor y la depresion. Escuchar
musica puede ayudar en el tratamiento de algunos trastornos, como el Parkinson ya que
ayuda a mejorar el equilibrio y la capacidad para caminar. Tocar piano induce placer y
ayuda a una rdpida recuperacion a las personas que tuvieron infartos cerebrales. La
musica alegre disminuye actitudes agresivas y ayuda a fortalecer al sistema inmunolégico.
La musica instrumental es capaz de disminuir la frecuencia cardiaca, generar que nuestra
respiracidbn sea mdas profunda e incrementa la saturacion de oxigeno en la sangre. En
contraparte, la musica con un tiempo mas rapido aumenta significativamente la
frecuencia cardiaca, la ventilacion, la presion arterial y la actividad motora jnos pone a
bailar!

Un bebé antes de nacer puede reconocer la musica del ambiente desde el sexto mes
de embarazo, capacidad que nunca va a perder. El cerebro de un bebé de un afio muestra
sensibilidad a escalas musicales. La musica incluso se entiende antes que el lenguaje.

La musica y su neuroanatomia
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De una cancion, el cerebro interpreta en forma dindmica y por separado: la frecuencia, el
timbre, el ritmo y la intensidad. Escuchar musica es un proceso maravilloso de activacion
cerebral: recepcion, emocion, actividad autondmica, cognitiva (aprendizaje) y actividad
para movernos al ritmo. Seguir la letra la cancion es la consecuencia de activacion de
modulos neuronales de lenguaje, actividad atentiva y redes neuronales que se activan con
frecuencias produciendo emociones. La musica se analiza por dos sistemas en paralelo: el
ritmo y el compas que conllevan el andlisis del tono y los intervalos.

El viaje de la musica en nuestro cerebro inicia en el timpano, de ahi se transmite a
través del tallo cerebral, al mesencéfalo hasta llegar al tdlamo que a su vez proyecta la
informacion a la corteza cerebral auditiva que se encuentra en el l6bulo temporal. Una
musica agradable activa los lobulos frontal y parietal. Ahi, la musica se divide para su
analisis, se envia al giro del cingulo y una zona cerebral conocida como insula, con lo
que nos sentimos cantantes, elevamos la emocion y en un karaoke nos comportamos
como estrellas de rock. También la informacion musical se proyecta al hipocampo, con lo
cual evocamos recuerdos, asociamos emociones pasadas, podemos suspirar y terminar
en el llanto. Después, la musica manda modulos de la amigdala cerebral y ganglios
basales que genera emocion por lo que a veces sentimos enojo o melancolia cuando nos
recuerdan un mal amor o definitivamente nos motivamos a seguir en el esfuerzo si
estamos haciendo ejercicio; el cerebelo nos hace movernos al compas de una cancion
pegajosa y se queda con memorias de movimiento, por lo cual, saber bailar una cumbia o
un vals se lo debemos en gran medida a él.

El hemisferio izquierdo es un especialista en el procesamiento del ritmo y el mensaje
de la letra. En tanto que el hemisferio derecho detecta el ritmo poético y el tono
emocional del lenguaje. La interpretacion de la sintaxis musical radica en los ldbulos:
frontal y temporal de nuestro cerebro, es decir, en las regiones mas inteligentes. Por lo
tanto, una cancién de la que nos aprendemos la letra es una funcion de atencion,
memoria e inteligencia del 16bulo izquierdo, y escuchar una melodia instrumental activa
mas al lobulo derecho.

Debido a que la musica estimula patrones de frecuencia de activacion del hipocampo
parecido al aprendizaje, una sesion musical puede incrementar los procesos de atencion,
aunque no nos hace mads inteligentes, si es posible que nos incremente la memoria y la
capacidad de atencion. Por lo tanto, la musica genera plasticidad sinéptica.

Nuestro cerebro imagna musica, muchas veces cuando escuchamos ciertos
instrumentos solemos imaginar que los tocamos, nuestras neuronas en espejo del l6bulo
frontal se activan. Aquellas personas que hacen musica tienen un ajuste fino en su
coordinacion sensorio motora, una mayor memoria, sostienen mas atencion por tiempos
cortos y tienen un mayor rendimiento de lectura.
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La musica y su neuroquimica

Cuando escuchamos la musica que nos gusta se activan dos areas importantes para los
cambios neuroquimicos en el cerebro: el nicleo accumbens y el area tegmental ventral
que son las liberadoras mas importantes de dopamina. En consecuencia existe un proceso
de felicidad y emocion directamente proporcional al gusto de la musica. Mds aun si esta
musica no se escuchd por mucho tiempo o hemos esperado para sentirla otra vez.

La liberacion de dopamina puede ser tan grande que reduce la actividad de la corteza
prefrontal generando que disminuyamos la atencion del entorno, nos sentimos vigorosos
acortando la capacidad de filtro social y en consecuencia podemos bailar y gritar en un
evento publico, lo que de otra manera seria muy dificil de realizar. Este proceso también
permite la liberacion de endorfinas las cuales generan sensaciones de bienestar y
disminucion de dolor que junto con la dopamina nos permiten ser mas sociables y
promover —a través del proceso de la musica— un evento adictivo, por eso buscamos
repetir las fiestas agradables, ser felices al correr con ciertas melodias motivantes, y
recordar con emocion bailes inolvidables o conciertos apotedticos.

Si el evento de bailar o cantar en publico se asocia con varias personas las cuales
comparten con nosotros la felicidad, la musica de ese momento, el cerebro también es
capaz de liberar oxitocina, incrementando la funcion de apego social, por lo que la musica
en esta condicion ademas de ser agradable, genera un proceso de empatia social.

El éxtasis musical también incrementa factores de crecimiento neuronal y de oxido
nitrico, lo cual favorece vasodilatacion, es decir, mas llegada de sangre al cerebro.

La musica permite que diversas estructuras cerebrales se activen y se conecten,
induciendo una adaptacion positiva para la vida y generando un estado neuroquimico que
dificilmente otras actividades pueden provocar, por eso la musica viaja a lugares dentro
de nuestro cerebro en donde las palabras por si solas a veces no pueden llegar.
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EL CEREBRO DE MAMA

Tener un hijo cambia de forma irreversible la forma de pensar, de ver la vida, de analizar
problemas. Ser madre promueve un proceso de maduracion cerebral. Cuando una mujer
se embaraza, tiene un parto y abraza a su hijo, sin saberlo estd remodelando areas
cerebrales y modificando conexiones neuronales.

Una mujer antes de tener un hijo se ocupa de ser atractiva a los demas, en especial al
sexo opuesto. Su conducta oscila entre ser egoista, pasando por la vanidad hasta la
obsesion de conseguir la atencion. Esto cambia cuando una mujer se embaraza y tiene un
hijo. Un bebé incrementa la memoria de su madre, aumenta la resistencia al estrés,
agudiza la atencion en el periodo postparto, la hace mas solidaria ante el dolor emocional
y aumenta la audacia de ella al planear soluciones ante problemas relacionados con la
salud de su hijjo.

Hormonas para el cerebro de mama

El cerebro de una mujer que desea a su hijo, que sabe que su aumento de peso es en
beneficio de su bebé, gradualmente libera oxitocina, una hormona que induce conducta
de apego, solidaridad, amor y fidelidad. jLos cambios en su cuerpo valen la pena por dar
una vida!

El cerebro de mama incrementa la produccion de prolactina que la prepara para
amamantar a su hijo, disminuyendo el deseo sexual y aumentando la sensacién de placer
al contacto fisico entre personas. Los niveles de beta endorfinas se elevan, produciendo
con ello placer por sentir movimientos de su hijo en el vientre o ante la cercania de
conocerlo.

Paradgjicamente, entre el mes 3 y 9 de embarazo la futura madre, se hace mas
vulnerable emocionalmente, llora con facilidad y se duerme maés facil, esto se debe a los
niveles ascendentes de la hormona progesterona; asimismo, esta hormona hace que
mama gane peso, disminuya su presion arterial, su intestino trabaje lentamente, su
corazon va cambiando la forma de bombear la sangre y su rifion se hace més eficiente al
depurar sustancias toxicas del cuerpo. Todo tiene un principio bioldgico: el bebé en
formacion debe tener condiciones intrauterinas perfectas para desarrollarse y madurar.

Los estrogenos favorecen que en el embarazo una mujer recuerde detalles
emocionales con mas fuerza, ya que permiten el crecimiento de dendritas, una parte de la
neurona que al conectarse mas le permite poner mas atencidbn y mejorar la memoria.
Entre la semana 5 a la 12 del embarazo, una madre siente nauseas y en ocasiones el
vomito la traiciona. Esto se debe a que su sistema inmunolédgico disminuye su funcion y
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unas hormonas responsables de la formacion y funcion de la placenta, conocidas como
gonadotrofinas coridnicas, en forma alterna favorecen que el cerebro sobredimensione
olores y sabores previniendo de venenos, alimentos en mal estado, por ello una futura
madre puede pasarla mal ante olores de comida, alimentos grasosos o alimentos
condimentados.

Un regalo para el cerebro de una madre

La llegada a la vida de un hijo es un mundo de estimulos al cerebro de la madre, que
antes no habia atendido y ahora aprende, interpreta y evalia de forma inmediata. Areas
cerebrales como la corteza prefrontal, el hipocampo y giro del cingulo se conectan con
mas eficiencia: es decir, una madre primeriza incrementa conexiones de sus neuronas que
favorecen los recuerdos, la interpretacion de emociones y la toma de mejores decisiones.
Inmediatamente después de nacer el bebé, el cerebro de la madre comienza a generar
nuevas neuronas, en especial en los l6bulos frontal y parietal. El hipotadlamo incrementa
los receptores a opiaceos, lo cual cambia el umbral al dolor. En el nervio olfatorio se
desarrolla la division neuronal, incrementando esta capacidad perceptiva. Un recién
nacido atrae siempre la atencion de su madre. El olor, el contacto con la piel y el
encuentro de la mirada con su bebé jamas se olvidan.

Una madre ama a su hijo por sobre todas las cosas, su carifio es innegociable. Una
madre ve a su hijo como el mas hermoso, el mas inteligente y el mejor. Asi debe ser, su
oxitocina y dopamina le quitan objetividad y al mismo tiempo este proceso hard que toda
la vida el vinculo esté presente entre ambos. Sin saberlo ella, al besarlo, abrazarlo,
amamantarlo y hablarle, también su hijo libera oxitocina en su pequeio cerebro, lo que
hara mas profundo el apego.

Los humanos somos una especie gregaria, que necesita del cuidado social para vivir.
Es la madre quien otorga inicialmente estas estrategias biologicas asociadas al entorno
psicologico y social. Una mujer, al ser madre cambia para siempre su cerebro. Sin duda,
el primer regalo de la vida que una mama tiene es reorganizar y reconectar su cerebro, un
regalo que es dual tanto para ella como para su hijo, un futuro adulto que no debe olvidar
las primeras ensefianzas de amor que le otorgd su madre.
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EL CEREBRO EN LA VIDA, ;SE ENCOGE?

El cerebro, organo maravilloso cuyo peso promedio es de 1.4 kg, en la vida crece y
madura, pero gradualmente se modifica después de cumplir 40 afios: toma mejores
decisiones y tal parece que poco a poco disminuye su volumen. Estos cambios son
semejantes en todos los seres humanos independientemente de la cultura, la geografia y
la etnia.

Nacemos con cien mil millones de neuronas en nuestro cerebro, €stas gradualmente
cambian sus conexiones para dar paso a redes neuronales especializadas que nos hacen
emocionarnos, recordar, aburrirnos, odiar, llorar... entre muchas otras emociones.
Después de los 35 anos, en promedio, todos los dias mueren entre 20 mil a 50 mil
neuronas, ésta pérdida es mayor si nos desvelamos, estamos estresados, no comemos o
bebemos alcohol en exceso. Es decir, el cerebro cambia, se transforma y hace un proceso
normal: encogerse.

Nuestro cerebro gradualmente integra de manera exitosa mas informacion y la utiliza
con eficiencia, pero poco a poco va cambiando en la vida, recordamos con énfasis
eventos pasados, significativos y llenos de emociones, sin embargo solemos olvidar lo
que comimos ayer, a veces no recordamos el pago de la tarjeta, dejamos de lado una cita
o borramos el nombre de una persona. Reimos menos y nos preocupamos mas en la
medida que maduramos.

A diferencia de otros mamiferos como changos, gatos, perros, etcétera, los humanos
tenemos una corteza prefrontal mas desarrollada que nos hace inteligentes al razonar vy,
en contraste, menos grandes y mejor adaptadas las estructuras que nos hacen
emocionarnos como el sistema limbico (hipocampo, hipotdlamo, amigdala cerebral y area
tegmental ventral). Por eso razonamos mds que cualquier otro simio, somos menos
violentos que un ledn, nos calmamos ante un abrazo y nos gusta vivir en grupo. Pero
somos una especie longeva, y un organo que en especial recibe las consecuencias de
envejecer es el cerebro.

Cerebro social y su pago

Ser sociables, vivir en lugares cerrados y tener las comodidades de la vida cotidiana, tuvo
algunas consecuencias en la evolucion. Por ejemplo, mamiferos que viven cazando, con
estimulos de lucha violenta y peligros constantes, tienen mas redes neuronales que
cuando viven en cautiverio, en donde todo se les proporciona y no sufren por obtener su
alimento. Los humanos, entre mas comodidades tienen, menos se esfuerzan por lograr
un beneficio y sufren mas en condiciones de estres.
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En nuestra vida cotidiana una amenaza vehicular, un problema con la pareja, correr el
riesgo de un negocio o tomar decisiones en la escuela es un simil de evitar el ataque de
un depredador en el caso de nuestros antepasados de las cavernas. Nuestro cerebro esta
disefiado para sufrir y al mismo tiempo para evitar peligros, para huir, luchar o
adaptarnos. Las circunstancias de una vida comoda han hecho que algunas estructuras
como el giro del cingulo, la amigdala cerebral, la insula, no se utilicen con frecuencia,
modifiquen la secuencia de activacion o disminuya la evaluacién de riesgos o peligros y
en consecuencia disminuya la capacidad de afrontar y resolver desavenencias, es decir: a
mas comodidades las neuronas se hacen flojas. No es malo tener problemas, estos nos
ayudan a activarnos y sacarnos de la zona de confort. Es necesario ubicar el problema y
la solucion del mismo.

No hacer ejercicio por utilizar escaleras eléctricas, estar sentado manejando por tres
horas 0 mantener una actividad en un escritorio por mas de ocho horas al dia, asociado a
comer alimentos refinados evitando los integrales, desvelarnos sin motivos como leer el
celular en la cama, enojarnos facilmente sin meditar la causa de nuestra molestia,
generalmente tienen consecuencias negativas neuronales: disminucion de la velocidad del
pensamiento, reduccion de la masa muscular, alteracion de la liberacidon de hormonas que
promueven la ganancia de peso y una tendencia a procurar ser menos activos en el dia.
Seguir esta tendencia puede contribuir a cambios en la talla corporal asociados a cerebros
pequetios en el futuro de la especie humana.

En las grandes ciudades, donde se contribuye poco a que sus pobladores hagan
ejercicio, la informacion social que predomina estd en funcion el pensar menos y obtener
mejores beneficios a expensas de un menor gasto de energia: entregas a domicilio,
comidas inmediatas o nucleos comerciales que integran lo necesario para la obtencion
inmediata de beneficios: cine, juegos, compras, etcétera.

Actualmente en el campo de la ciencia médica se tienen mejores estrategias para
diagnosticar y tratar enfermedades mentales (resonancia magnética, tomografias, ademas
de un gran diversidad de medicinas), asimismo como especie pretendemos ser una
poblacion madura, asociado a que somos mas en este mundo que hace 50 afios. Sin
embargo, es un hecho que como sociedad tenemos mas diagnosticos de depresion,
identificamos mas ansiedad, ha crecido el numero de casos de autismo, es mas frecuente
la demencia senil de tipo Alzheimer, y la incidencia de ataques de panico ya resulta un
problema de salud. Si bien no es una causa, no agilizar nuestro cerebro si contribuye al
inicio de algunas patologias o en su defecto, no favorece una recuperacion si la persona
ya tiene tratamiento. Nos conviene como sociedad ser menos sedentarios; nos beneficia
ser mas activos.

Hace 60 afios se pensaba que después del afio 2000 el cerebro humano seria mas
inteligente. Actualmente, las evidencias cientificas no estan a favor de esta afirmacion.
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Diferentes validaciones de los nifios actuales indican que la inteligencia no es superior a
los niflos de hace 40 afios. No obstante que los nifios de esta generacion saben utilizar
computadoras, jugar en linea con una tableta, comunicarse inmediatamente a otros paises
por internet y hablar mas de un idioma, su cerebro resuelve tareas semejantes a como lo
hacian nuestros abuelos. Sin embargo, es de llamar la atencion que los nifios y
adolescentes del dia de hoy tienen la poca inclinacion a realizar tareas matematicas, les
resultan complicadas asociaciones geograficas con la historia y resolver preguntas basicas
de logica. Mas nos conviene agilizar también la mente de nuestros hijos supervisando lo
que ven en redes sociales y ayudando a que tengan mads actividad fisica.

iMoverse es fundamental para el cerebro!

Hacer ejercicio, caminar, movernos, pensar rapido ayuda a recibir mas oxigeno al
organismo, agiliza la actividad muscular, regula mejor la presién arterial, favorece la
actividad immunologica e incluso ayuda a tomar mejores decisiones. Tener dinamismo en
el dia activa redes neuronales, se modifica positivamente la neuroquimica cerebral, se
sonrie mas, se adapta mas rapido a un problema e incluso la tristeza suele pasar mas
rapido y sobre todo vivir puede ser un placer. Un cerebro con metabolismo activo
favorece la salud mental.

Tal vez no podamos detener algunos cambios del cerebro consecuencia de un nivel
evolutivo, pero se puede aprender a cuidarlo mejor. Leer, abrazar, manifestar nuestros
sentimientos, ver fotografias, dormir adecuadamente, una sana actividad de ejercicio
corporal de 30 minutos al dia, dos tazas de café diariamente y sobre todo, sabernos parte
de una familia, nucleo social, hacen que nuestro cerebro pueda estar mejor en la
senectud.

10 cosas interesantes de tu crebero

1. El cerebro tiene 100 mil millones de neuronas al nacer.
Después de los 40 afnos de edad, diariamente el cerebro
pierde en promedio de 20 000 a 50 000 neuronas.

2. El 90% de la sangre cerebral es reemplazada cada 5
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segundos.

3. El cerebro de 1.4 kg recibe 1 litro de sangre por minuto, esto
significa que el cerebro recibe 7 veces mas aporte
sanguineo en relacidén proporcional a su peso.

4. El cerebro captura 60 mg de glucosa por minuto.

5. La reserva cerebral de glucosa es de 2 gramos, por lo que
puede subsistir 90 minutos sin glucosa antes de tener un
dafno irreversible.

6. El cerebro produce liquido cefalorraquideo, el cual puede
intercambiarse hasta seis veces al dia.

7. Una temperatura mayor a 42 °C genera coma, aumento de
consumo de oxigeno, lentitud de actividad neuronal y lesion
cerebral irreversible. Una temperatura menor a de 26 °C
produce inconsciencia.

8. Una sola neurona puede tener de 50 000 a 70 000 sinapsis
(contacto con otras neuronas).

9. Entre los 20 y 30 afios de edad se cuantifican los niveles
maximos de neurotransmisores en el cerebro, y después
comienza a disminuir su concentracion.

10. El envejecimiento bioquimico cerebral es la disminucion de
concentraciones de neurotransmisores COmMO  GABA,
catecolaminas, acetilcolina y dopamina. Cambia el
comportamiento, la vigilia, el sueno y las emociones
positivas, nos hacemos mas asertivos y mejores analistas de
nuestra vida.
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EL CEREBRO Y LAS MENTIRAS

2

“iTe juro que yo no fui!”. “Sélo me comi una...”. “Al cabo que ni queria ir”. “Te voy a
querer toda la vida...”. “i{No, no, no te ves gorda!”. “La tltima y nos vamos”. “jYa voy
para alla!”.

Hay de mentiras a mentiras, la blancas o simples que no lastiman que pretenden
defender, o las que buscan sacar ventaja social y pueden disolver sociedades o
relaciones.

(Cuantas mentiras decimos todos los dias? Eso depende nuestro entorno social (casa,
escuela, oficina), actividad que realicemos (estudiante, empleado, ama de casa) y edad
(los nifios y jovenes mienten mas). En promedio nuestro cerebro puede decir de 20 a 80
mentiras al dia. Por definicion, una mentira de acuerdo al Diccionario de la Lengua
Espafiola es la manifestacion falsa y contraria a lo que se sabe, se cree o se piensa.

El hecho de mentir indica que pensamos, analizamos y obtenemos una ganancia
secundaria de nuestro acto. Nuestro cerebro no se arriesga a mentir en forma gratuita.
Siempre que mentimos obtenemos algo a cambio: un beneficio que nos salva, nos reduce
tension, salva de un castigo a alguien o nos pone frente a la oportunidad de ganar algo.

Mentir estimula la actividad cerebral

Mentir activa varias areas cerebrales que a su vez se expresan a traveés de la conducta, el
analisis de informacion, la memoria y la proyeccion de nuestra atencion. Por lo que, el
cerebro mentiroso incrementa su metabolismo (consumo de oxigeno y glucosa) entre un
5y 10% durante el proceso de elaborar, decir y mantener una mentira.

Al decir una mentira se incrementa la llegada de sangre a la corteza prefrontal ventro-
lateral, giro del cingulo, corteza temporal y parte del sistema limbico, en especial el area
tegmental ventral, niicleo accumbens y amigdala cerebral. En otras palabras, el cerebro al
mentir trata de ser inteligente, lo hace a través de areas que proyectan planeacion y
memoria, sin embargo, también genera emociones y expectativa: decir y soportar una
mentira se acompaia de logica e ingenio asociada a emociones que pueden acelerar
nuestro corazon y respiracion. Sin embargo, al activar zonas emotivas, permite identificar
que también mentir nos hace irracionales a corto plazo.

Las redes neuronales que mienten son las mismas que se involucran en conductas
antisociales y pueden generar adiccion. Un mentiroso al saber que puede ser descubierto
incrementa adrenalina, por lo que cada vez planifica mejor las mentiras y evallia mas
rapido el alcance de los resultados. De esta manera el cerebro puede involucrar
contenidos falsos, quien miente puede decirlos y mantenerlos, con el tiempo puede
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desensibilizarse o disminuir la culpa de su contenido afectivo-conductual, adaptarse a
perder los limites de decirlos para obtener recompensas o sentir la necesidad de decir
mas para generar emocion y placer.

La neuroquimica de la mentira

Los neurotransmisores involucrados en el proceso son muchos y se pueden separar de
acuerdo con el curso temporal, decirle a alguien: jte ves superbien! o jqué rica te quedo
la comida!, sabiendo que esto no es cierto, incrementa neurotransmisores en el cerebro
como glutamato, GABA y dopamina, esto nos hace poner atencion en la mirada y palabras
inmediatas como respuesta a quien le mentimos. Gradualmente nos abraza la emocion,
esto se debe a que incrementa la liberacion de noradrenalina y serotonina. Si la mentira
continua, el proceso recluta neurotransmisiones asociadas al aprendizaje como
acetilcolina y puede involucrar el procesamiento de factores de crecimiento neuronal, que
pueden activar genes neuronales para formar proteinas para mejorar conexiones
sindpticas.

La mentira tiene un componente social

Mentir es un proceso que inicialmente es de interaccion personal (proceso egdlatra) o que
puede favorecer colectivamente a otros individuos (proceso de construccion social), decir
una mentira tiene como objetivo inicial obtener, promover o adquirir condiciones de
confort, de alimentacion, asociadas a la sexualidad, de proteccion, de placer.

La aparicion del lenguaje en nuestros primeros afios de vida hizo que la comprension
y analisis del lenguaje oral y escrito sea el responsable de conseguir ventajas para
mantener a nuestra especie. Hay evidencia de mentiras en los animales, las cuales no
tienen las mismos significados y elaboracion que la de los humanos, sin embargo, el
engafio es un recurso que utilizan algunos mamiferos para conseguir objetivos.

Nos mentimos: el autoengaino cerebral

La experiencia de mentir puede también estar relacionada con borrar errores de nuestra
vida mantenidos en archivos que se ubican en el hipocampo y la corteza frontal. La
reaccion ante este evento es en cuestion de 1 a 5 segundos, por lo que al recordar un
error, €ste procesa informacion que evita volver a realizar un acto que evoque culpa o
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verglenza.

La paradoja es que entre mas errores cometemos podemos hacernos mas mentirosos
para evitar las consecuencias desagradables. Por esta razon, la corteza prefrontal adapta
los limites y premia lo efusivo. Es decir, tenemos el sustrato biologico para disfrutar la
vida, aun a expensas de otros, pero socialmente tenemos los controladores para que a su
vez el cerebro sepa leer y adaptar nuestras conductas. Esto lo aprendemos en el
transcurso de la vida para hacernos sociables y adaptarnos a leyes que en ocasiones
contravienen para lo que el cerebro esta mejor adaptado: obedecer a expensas de nuestro
placer; entender el orden a pesar de nuestros deseos. Una mentira leve, el cerebro la
olvida y la atenia. Una mentira de gran contenido o de la cual depende estatus,
economia, condiciones laborales o relaciones interpersonales, hace que el cerebro elabore
relaciones de memoria y respuestas logicas, por lo cual, en ocasiones se generan “lapsus”
los cuales son los momentos de mayor analisis de la informacion.

Evidencias de la mentira en el cuerpo

Decir una mentira genera una respuesta fisiologica corporal inmediata a partir de los 3.5
segundos que la decimos, que se traduce en algunos cambios: existe una discreta
sudoracion en la frente y en el labio superior, la transpiracion corporal aumenta, la
frecuencia cardiaca se acelera y la respiracion se hace profunda y répida, la activacion
vascular puede cambiar la coloracion de la piel de la cara. Se presenta un incremento en
los niveles de glucosa y acidos grasos libres, la tension arterial aumenta y la produccion
de saliva disminuye. Esta respuesta es directamente proporcional al significado de la
mentira, no es lo mismo aceptar que se sabe que “no existen los reyes magos” a decirle a
alguien que “acepto que te soy infiel con la mejor de tus amigas”.

Es precisamente la respuesta adrenérgica la que el poligrafo o detector de mentiras
resuelve. Ante preguntas dirigidas y respuestas que se saben se valora el grado de
contenido, la elaboracion de la mentira y su expresion fisiologica.

El individuo que miente en forma exitosa es, en la mayoria de las veces, un individuo
inteligente: tiene un coeficiente intelectual alto; es decir, saber decir y mantener el
contenido de una mentira no es de gente tonta. Sin embargo, mantener la mentira es un
proceso que demanda tiempo y elaboracion de estrategias. Es un proceso que puede
agotar fisica y mentalmente, pero que se compensa con la obtenciéon de recompensas.

El decir mentiras puede llevar a una conducta que se acerque a trastornos de la
personalidad: los mitdbmanos creen sus mentiras, las comparten, las mantienen y viven a
través de ellas. Los compulsivos, los depresivos o aquellos que tienen trastorno limitrofe
de la personalidad asocian el ocultar la realidad con un proceso normal y justificado.
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Datos para entender la mentira en nuestra vida:

10.

Todos hemos mentido alguna vez en la vida.

Las personas honestas o que siempre buscan la verdad son comunmente
segregadas de fiestas o reuniones sociales.

Las redes sociales nos han hecho mas mentirosos. El 70% de los avatares e
informacion relacionada a edad, peso y estado civil son falsos en Facebook y
Twitter.

Estando feliz se acepta mas facil una mentira y se perdona. Estando triste o
molesto se discute mas ante el lenguaje de un mentiroso.

. Hay personas que mienten y jno lo saben! La criptomnesia nos hace decir

cosas como si nos hubieran sucedido y que nunca nos pasaron. Es un plagio
de informacion.

Pagamos para que nos mientan: el cine, el teatro, las novelas son mentiras
actuadas, las cuales nos ayudan a disminuir tension y elegir el castigo a los
malos o trasgresores, el cerebro acepta esto bien para quitarnos el estrés.
Llorar aminora la sensacion de castigo a un mentiroso. Perdonamos mas si el
embustero pide perdén a través de las lagrimas.

Si se detecta una falsedad entre varias personas, suelen proponerse castigos
mas severos para el mentiroso. Solemos ser peores jueces entre varios
veredictos.

Leer cuentos de ninos, escuchar el final y sus metaforas, son mentiras que de
adulto ayudan a elaborar juicios mejores de entre lo bueno y lo malo. Los
cuentos infantiles pueden ayudar a entender mejor la vida.

Las mujeres mienten mas para agradar a su pareja (prefieren ser felices a
tener la razon). Los varones mienten mas para aparentar mas y sentirse
superiores (suelen preferir tener la razon a ser felices).
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LAS NEURONAS GPS DE NUESTRO CEREBRO NOS UBICAN Y EVITAN
PERDERNOS

(Sabias que si conoces a detalle un camino es casi imposible perder la ubicacién? ;Que
solemos asociar elementos a los lados de una ruta para no perdernos y que esto da
certidumbre y disminuye la ansiedad por sentirnos vulnerables en un sitio no conocido?

Ir de un punto a otro en nuestra cotidianidad es algo tan simple que no reflexionamos
que lo realizamos por una maravilla del cerebro: ubicarnos, aprender a través de esto
para evitar perdernos y realizar planes para hacernos eficientes al ahorrar tiempo
trazando caminos para tomar mejores decisiones, es decir, orientarnos mejor.

Nuestro cerebro cuenta con un GPS interno (sistema de posicionamiento global, por
sus siglas en inglés), el cual crece en la medida de nuestras experiencias y madura en
relacion a la edad. El hipocampo es un area cerebral con la que memorizamos,
aprendemos y otorgamos certidumbre a la atencion cotidiana. En esta misma estructura
cerebral tenemos neuronas que activan o incrementan su funcidon cuando requerimos
ubicarnos geograficamente, estas células orientan y coordinan el conocimiento de
paredes, espacios, profundidad, color y contrastes que permiten decirnos si es el camino
adecuado o estamos pasando por el mismo sitio varias veces. Es decir, quien hace los
mapas espaciales con detalles en nuestro cerebro es el hipocampo. Cada vez que
pensamos en el camino que vamos a tomar al trabajo, al cine o al antro, células del
hipocampo especializadas se asocian de tal manera que permiten coordenadas de
activacion, que realizan una navegacion virtual de nuestro futuro camino, proponiendo
las mejores alternativas posibles. Es decir, no s6lo vemos, ademés analizamos posibles
alternativas cuando nos atrapa el trafico vehicular o el metro se detiene por mucho
tiempo y tenemos que llegar a la cita o al trabajo.

Desafortunadamente, estas neuronas del hipocampo suelen perderse en la
enfermedad de Alzheimer, dando por sentado que lo primero que se olvida en la
demencia senil es el camino de regreso a casa. Conocer estas neuronas, su funcion, es
importante en el proceso de aprender y reconocer nuestra ubicacion pero también tiene
un impacto farmacoldgico futuro, para procurar, atender y saber si existe mejoria en el
tratamiento médico de las personas con Alzheimer.

El premio nobel de medicina 2014 fue otorgado al campo de las Neurociencias, en
reconocimiento a la linea de investigacion de los doctores May Britt y Eduard Moser en
Noruega en colaboracion con su maestro John O’Keefe en EUA, quienes desde hace 40
afios han investigado como el cerebro puede ubicarse en el espacio y posicionarse
geograficamente en el area en la que caminamos. Todos estos doctores tienen en comun
estancias posdoctorales en Europa y una historia de trabajo intensa estudiando como los
mamiferos utilizan su cerebro para ubicarse y no perderse.
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LA CONTAMINACION AMBIENTAL DEL AIRE GENERA
NEUROTOXICIDAD EN ESTRUCTURAS CEREBRALES

La exposicion a contaminantes del aire ambiental, especialmente material particulado
(PM), contribuye al aumento de riesgo de diversos trastornos neurolégicos.

Particulas contaminantes finas ambientales con diametros aerodinamicos <2.5um,
generadas por los procesos de combustion, han sido reconocidas como riesgosas para la
salud cardiovascular, respiratoria y neurologica.

En el estudio “Ambient Air Pollution and Neurotoxicity on Brain Structure: Evidence
from Women’s Health Initiative Memory Study” publicado en Ann of Neurology, se
seflala: que la exposicion a la contaminacion del aire puede acelerar el envejecimiento del
cerebro. Esta publicacion fue un estudio prospectivo en 1403 mujeres sin demencia
residentes en EUA (New England / New York), realizado entre 1996-1998 y culminado
entre 2005 y 2006. A estas mujeres de entre 65 a 89 afios se les midio el volumen
cerebral con resonancia magnética. En el estudio se descartaron las covariables: como el
tabaquismo, la actividad fisica, presion arterial, indice de masa corporal, la educacion y

los ingresos economicos.

3

El mcremento de 3.49 microgramos/cm” de exposicion acumulativa a los

contaminantes se asocid con una disminucion de 6.2 cm> de sustancia blanca cerebral, lo
cual equivale a uno a dos anos de envejecimiento del cerebro.

El cerebro es vulnerable a los efectos de particulas suspendidas: estos contaminantes
tiene un efecto directo en el deterioro cognitivo y el envejecimiento cerebral acelerado.

Las particulas suspendidas contaminantes disminuyen el flujo sanguineo cerebral y el
aporte de oxigeno de la sangre a las neuronas.

La exposicion a particulas suspendidas tiene un efecto significativamente negativo en
el cerebro: un menor volumen de sustancia blanca pero no de sustancia gris: es decir, se
modifica la morfologia de las neuronas y su velocidad de conduccion, pero no el nimero
de células del cerebro. Esto se identifica en personas expuestas a contaminantes,
independientemente de la demografia, el estatus socioecondmico, el estilo de vida y
caracteristicas clinicas, incluyendo factores de riesgo cardiovascular o diabetes.

Las regiones del cerebro mas dafiadas por los contaminantes son: los l6bulos frontal,
parietal, temporal y el cuerpo calloso.

La mala calidad del aire tiene consecuencias en los cerebros seniles con mayor
impacto negativo comparado con los cerebros jovenes. Sin embargo, las particulas
suspendidas contaminantes pueden ser biomarcadores de envejecimiento acelerado del
cerebro. En estudios de autopsia, fueron mayores los cambios cerebrales de caddveres de
niflos y adultos jovenes que vivieron en las zonas urbanas con altos niveles de
contaminantes (se asocian con volimenes cerebrales mas pequefios).
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Las lesiones cerebrales pueden ser consecuencia de cambios en la produccion de la
mielina, transporte axonal, lesiones inmunoldgicas por incremento en la produccion de
interleucinas que agreden a la mielina de las neuronas (la mielina es un recubrimiento de
las neuronas, su disminucion las hace vulnerables a lesiones y disminuye su funcion de
conduccion de informacion). Es decir, el proceso puede deberse a una neuroinflamacion
causada por los contaminantes ambiental, lo cual deja en claro que los cerebros seniles
son los mas vulnerables.

De acuerdo con estudios realizados en Mé¢éxico, se estima que el riesgo de morir

prematuramente se incrementa en 2% por cada incremento de 10 pg/m® de PM10. La
combinacion de particulas suspendidas y 6xidos de azufre tienen un efecto en la salud
sinérgico.

Particulas suspendidas de didmetro inferior a 2.5 micras: aerosoles, particulas de
combustion, vapores de compuestos organicos condensados y metales.

Particulas suspendidas de diametro mayores a 2.5 micras: polvo, tierra depositos.
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LA VOZ HUMANA: IMPORTANTE EN LA CONSTRUCCION DEL TEJIDO
SOCIALY LA ELECCION DE LA PAREJA

La voz humana es capaz de estimular al cerebro mas alld de lo que nos podemos
imaginar. Después de la semana 32 de gestacion, la voz de la madre en el feto produce
una estimulacion lo suficientemente fuerte para generar conexiones neuronales, este
estimulo es fundamental para preparar la ultima parte de la maduracion cerebral prenatal
de los humanos. Asimismo, las hormonas que se tienen desde antes de nacer tienen un
papel fundamental para el desarrollo de un cerebro: los estrogenos, hormonas sexuales
femeninas, incrementan el contacto sindptico en diversas areas del cerebro,
principalmente la corteza cerebral y el hipocampo. Es decir, antes del nacimiento, las
nifias tienen una mejor conexion neuronal comparada con la de los varones, aspecto que
se mantendrd asi por muchos afios (este evento deja de ser diferente hasta la
menopausia). No obstante, esta diferencia de conexion neuronal no es mayor al 30%.
Este proceso se ve favorecido por la estimulacion verbal al bebé antes y después de
nacer. Por lo anterior, la voz de la madre tiene una induccion de plasticidad neuronal.

Después de nacer, la voz humana genera los primeros fenomenos de memoria en
nuestra vida. Durante el proceso de maduracion de la vista, la voz de los familiares que
cuidan al bebé es fundamental para la integracion de las vias auditivas y areas del cerebro
que se especializardn en esta funcion. La asociacion de voz con la figura humana que la
emite es un proceso critico en el desarrollo de los humanos. Estudios de resonancia
magnética muestran que las voces de los hermanos, tios, abuelos y los padres son
reconocidas por el niflo con mayor impacto y velocidad: nos tardamos entre 300 a 600
milisegundos en reconocer una voz y asociarla con la persona que nos habla, es decrr,
desde muy pequefios los humanos en menos de un segundo sabemos quién emitid la voz
y qué emocion se genera a través de este estimulo. Esto indica que la voz humana genera
en el cerebro un principio de identidad social. La voz familiar de nuestra infancia nos
tranquiliza, nos emociona positivamente.

La adolescencia estd caracterizada por cambios hormonales en ambos sexos. La
influencia de las hormonas prepara al futuro joven como individuo capaz de
reproducirse, esta etapa se caracteriza por el interés en el sexo opuesto, por la busqueda
de agradar a la futura pareja. La voz tiene una funcion en la atraccion. Los varones
tienen niveles elevados de varias hormonas androgénicas: testosterona,
dihidrotestosterona y DHEA. Esto hace que ademas de que se incremente la masa
muscular y dsea en el los jovenes, la cuerdas bucales engrosan de una manera
proporcional a los niveles de andrégenos circulantes. Los huesos maxilares se calcifican
con mayor proporcion, la quijada se hace prominente en el vardn y el grosor de la lengua
es mayor, esto genera una voz gruesa, profunda y con caracteristicas de tonos altos, con
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resonancia. Las mujeres se sienten atraidas por una voz fuerte y gruesa. La testosterona
hace su funcion de atraccion a través de la voz.

Las mujeres representan una mayor complejidad en el estudio neurofisiologico de la
emision de la voz humana y en la interpretacion de la misma. Los estrogenos favorecen
la emision de una voz aguda, de tonos bajos. Los musculos de la fonacion faringeos en la
mujer son de menor tamafo y fuerza. En consecuencia, un estado hormonal estrogénico
hace una voz femenina aguda, agradable al cerebro masculino. Tres estudios cientificos
muestran que la mujer antes de ovular, lo cual coincide con niveles altos de estrogenos,
genera una voz melosa, tendiente a ser de aguda a grave en frecuencias rapidas, en otras
palabras, el estado hormonal previo a la ovulacién, fase en la que es fértil, la voz
femenina atrae al hombre, ayuda a la eleccion de la pareja y el apareamiento. Esta fase
coincide con una sensacion de satisfaccion, competitividad y toma de decisiones de
latencia corta en la mujer; el hecho de sentirse bonita y atractiva por sus hormonas se
refleja en su piel, en sus labios y en su pelo, la mujer luce un esplendor justo antes de la
ovulacion, todo esto coincide con la emision de una voz atractiva: un iman para los
varones. Los estrogenos inducen un estado afectivo y de apareamiento de la mujer y su
voz refleja este estado. Después de la ovulacion, los niveles de estrogenos se reducen, los
niveles de otras hormonas como la progesterona se incrementan. Esta hormona tiene un
efecto reductor de la actividad cerebral: induce el sueio, relaja los musculos, incluso
reduce la presion arterial. Esta es la hormona del embarazo, motivo por el cual, la mujer
reduce su apetito sexual. La voz femenina reduce su atractivo al hombre en esta etapa
del ciclo. Evidencias cientificas previas indican que los varones reducen la atencion
durante una charla con una mujer si ella estd cerca de menstruar. Es una de las razones
por la cual, las esposas o parejas femeninas se quejan de la poca atencion que manifiesta
el varon. Incluso, entre mujeres puede llegar a realizarse este evento: dos mujeres en
estado previo a la ovulacion compiten por la atencion del vardn; identifican entre ellas
este codigo. Antes de la menstruacion, las mismas mujeres muestran un desinterés por la
misma actividad, la voz puede identificarse como irritable entre ellas.

En la ultima etapa de nuestra vida, nuestra voz pierde tono (después de los 50 afios).
La mujer pierde los cambios ciclicos hormonales (menopausia) y el varon ha reducido a
casi un tercio los niveles de sus androgenos. Es interesante que el cerebro pierda
capacidad de reconocer e interpretar algunas emociones a través de la voz. La tristeza, el
miedo, la sorpresa y la felicidad disminuyen en su reconocimiento. So6lo la voz del enojo
y una voz a disgusto serd siempre reconocida por nuestro cerebro.

(Qué regiones del cerebro se activan con la voz humana? La corteza cerebral frontal,
la temporal, la insular. Estructuras limbicas como la amigdala cerebral y el hipocampo.
La secuencia de actividad entre ellas da una categorizacion interna y una asociacion o
busqueda de representacion de la voz. Al escuchar la voz humana, nuestro cerebro
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procura asociar el timbre de voz con la cara de una persona (conocida o imaginaria). Los
ojos humanos buscan en un interlocutor el movimiento y gestos de sus ojos (mirada)
asociado con el movimiento de los labios. Estamos siempre en la busqueda de la emocion
que transmite la voz. Una pobre asociacion de nuestro cerebro ante una voz implica
repetir o solicitar varias veces la voz, hasta dejar satisfecho a las estructuras cerebrales
del género, edad y tipo de persona que la emitid. Es por ello que la voz se convierte en
una estrategia mercadotécnica y multiasociativa: el cerebro busca predecir con sus
estrategias al propietario de una voz.
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HORMONAS, CEREBRO Y CONDUCTA

6:00 horas

(Por qué despertamos del suefio profundo? Por efecto del cortisol, activamos la
sustancia reticular ascendente, disminuye de la anandamida, incrementa la histamina y
activa el hipotalamo.

(Qué organo del cerebro cambia los impulsos nerviosos en informacion hormonal? El
hipotalamo, el cual es discretamente mas grande en el varon. Tiene centro reguladores
para el hambre, sed, saciedad, conducta sexual, movimiento intestinal, cardiaco, presion
arterial. Lleva a cabo los ciclos circadiano (luz/oscuridad).

El hipotalamo regula la actividad de la hip6fisis, que estd debajo de él.

La hipofisis es la glandula maestra del organismo. Junto con los pancreas, adrenales,
tiroides y gonadas, son las principales glandulas del cuerpo.

6:40 horas
Los rayos de sol (o la luz del foco de tu cuarto) incrementan los niveles de serotonina e
inhiben la liberacion de melatonina. Nos activan, jhora de salir de la cama!

Después de levantarte tenemos en promedio de 20 a 40 minutos sin ganas de comer,
gradualmente, vamos teniendo hambre por disminucion de nuestros niveles de glucosa
(80-100 mg/dl), el hipotalamo libera orexinas y tenemos jhambre!, los niveles de
glucagbn aumentan para evitar una hipoglucemia severa. Los niveles de cortisol
fisiologico liberado por las adrenales disminuyeron.

(El bano? Te banas por accion sinérgica de tu corteza cerebral y ganglios basales,
sabes también en donde estan las llaves del agua y el jabon, no es necesario poner
atencion, puedes pensar en otras cosas al mismo tiempo. El agua caliente libera mas TRH
y hormona tiroidea, una mayor liberacion de neurotransmisores estd asegurada por esta
ducha; el placer del bafio se debe a la dopamina liberada en el sistema de recompensa
cerebral.

6:50 horas

El sistema limbico jpide comer!, y jpuede enojarse si no desayunamos!, es especial la
amigdala cerebral que recibe informacion del nervio vago (ruidos gastricos y
movimientos intestinales). Se libera mas TRH, para que a su vez se libere hormona
tiroidea para activar el metabolismo, la acetilcolina propicia un mejor movimiento
intestinal y a nivel del hipocampo nos permite recordar y asociar la hora de salida.
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Tomar alimentos con las caracteristicas de los lacteos es majestuoso para el intestino,
nos da placer —el cerebro recuerda la primera infancia, existe una comunicacion entre
estobmago y cerebro a través de gastrina, adiponectina y reduccion de orexinas. Los
niveles de glucosa regresan a 90 mg/dl por efecto también de la insulina, la glucosa llega a
todo el cuerpo y sonreimos con neuronas espejo. Un abrazo, un caricia, una sonrisa,
hacen que se libere oxitocina, la conducta de apego inicia y se mantiene con un beso en
la casa. Corre porque llegamos tarde a la oficina otra vez. El giro del cingulo etiqueta con
emocion el beso de despedida de un ser querido, la serotonina se incrementa, al menos
no salimos tristes de casa si alguien nos acaricia y nos da un beso; la oxitocina reduce el
estrés. La oxitocina permite una remodelacion neuronal de hipotdlamo; a mas afectos,
generamos un mejor hipotalamo.

7:00 horas

La espera del autobus (metro) y el trafico nos hace impacientarnos. Los niveles de
adrenalina inician a elevarse, el sistema limbico se activa. La pupila se dilata, los
musculos se tensan, es facil caer en provocaciones, la amigdala se vuelve a activar, pero
ahora somos competitivos, agresivos, listos para correr. La temperatura aumenta, los
niveles de hormona tiroidea nos hacen sentirnos con calor.

8:00 horas

Llegar a la oficina, después de correr y el calor, nos hace sentir sed, el hipotadlamo
reacciona, necesitamos agua. Sin saberlo, bebemos casi 500 ml, 20 minutos después la
osmolaridad plasmatica ha sido detectada por el hipotdlamo (290-300 mOsm/l),
liberamos vasopresina, hormona también llamada antidiurética. El riidén tiene receptores
para esta hormona, por ello, al liberarse, generamos una mayor filtracion renal, el
resultado: orinar para liberar la vejiga; no orinar nos pone nerviosos, nos quita atencion,
nos genera una respuesta del sistema nervioso simpatico; es tanta la necesidad, que la
presion arterial aumenta y sudamos. Por fin, realizar la miccion (ahora se activa el
parasimpatico) permite liberar la orina, la vejiga se relaja, el hipotdlamo detecta esto y
nos tranquiliza fisicamente. Entre mas te tardes en ir al bafio mas se reducen los aspectos
inteligentes cerebrales.

13:00 horas
El estdbmago estd vacio (estuvo con comida js6lo 4 h!), las orexinas y glucagdn vuelven a
elevarse, hambre de medio dia, la cual es mayor, y evidentemente se acompana de una
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mayor actividad cortical para obtener un alimento. La corteza cerebral libera glutamato y
GABA, proponiendo poner atencion en lo necesario, pero entre mas hambre hay, menos
atencion se pone. Comer genera placer. La dopamina se incrementa, bebemos agua,
disminuimos la osmolaridad. El intestino libera gastrina, secretina, colecistocinina, PIv. El
resultado: digestion, HCI, nos da jsuefio! La marea alcalina se presenta, y al mismo
tiempo se genera el reflejo gastrocolico: por eso es necesario evacuar después de comer.
Los intestinos tienen en ese momento tanta vascularidad y el pH sanguineo se hace
alcalino, por lo que el cerebro tiene el reflejo de disminuir su flujo sanguineo.
Conductualmente hay una mezcla de placer, suefio y calma. El picante de la comida
(chile) con la capsacicina genera liberacion de endorfinas, placer asegurado: entre mas
picante, el cerebro responde con mas endorfina, mas placer. Comer te incrementa la
liberacion de hormona calcitonina, mas si comes una buena fuente de calcio.

16:00 horas

El trabajo de la oficina nos genera cansancio. Nuestra atencion dura de 20 a 30 min,
necesitamos reirnos para romper ciclos. Movernos para no aburrirnos. Una adecuada red
social nos permite liberar oxitocina, sentirnos parte de un equipo o un grupo. Los apegos
al grupo, a la empresa, nos hacen solidarios, reactivos a las necesidades de nuestros
compaifieros. Un fuerte apreton de manos, una palmada en la espalda, jun bien hecho!
garantizan la solidaridad y un buen ambiente de trabajo. Tan facil y tan lejos en algunos
trabajos. Las bromas, las risas permiten una mejor condicion para este efecto.

18:00 horas

Los varones tienen grandes niveles de testosterona y DHEA, lo cual modula el incremento
de la actividad neuronal cortical, deseo sexual, conductas agresivas y toma de decisiones
inmediatas. Si la empleada que saca copias en el segundo piso sigue llegando a la oficina
con minifalda, seguro que te acercaras al dia siguiente a preguntarle su teléfono; ver a
una mujer hermosa moviendo sus caderas incrementa los niveles de testosterona a largo
plazo. Es necesario tener en consideracion que ella tiene fama de cambios fuertes de
caracter: efectivamente, si ella tiene estrogenos elevados, nos llama mas la atencion, sus
labios son mar turgentes y rojos y es mas sexi, los estrogenos activan las neuronas,
permiten una liberacion de dopamina y serotonina. Sin embargo, después de ovular, es
labil emocionalmente, y llora mucho porque la progesterona incrementa al sistema
inhibidor del cerebro, el GABA. Te enteras que su novio es cinta negra, ni modo, su
vasopresina es alta (porque el cromosoma Y tiene el RS334 expresado, lo hace celoso y
posesivo). El plan no es bueno. Te alejas, porque sabes indirectamente que su nivel de

78



testosterona del grandulon es mayor al tuyo.

22:00 horas

Pretendes dormir. Ver la television o el teléfono en cama reduce el suefio: la luz
disminuye la liberaciéon de melatonina. No obstante, al apagar la luz, el cansancio te gana,
la anandamida se libera, se reduce la liberacion de histamina, el GABA se incrementa, las
orexinas se reducen, el metabolismo cerebral se reduce. En la noches estas listo para
liberar hormona de crecimiento, que repara tejidos, cicatrizacion y genera una mejor piel
que repara epitelios. Dormir mejor entre las 00:00 y las 03:00 am te permite sofiar, tener
memoria y descansar. A las 05:00 am inicia el dia, liberando nuevamente cortisol. El
inicio de un nuevo dia.
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CAPITULO 4

Hombres y mujeres: cerebros diferentes

Cuando se forma el cerebro humano (5* semana de gestacion) tiene la misma capacidad
para desarrollarse como femenmo o masculino. La testosterona cambia esta relacion,
haciendo cerebros masculinos, més pesados y menos conectados. La primera estructura
en ser diferente entre un hombre y una mujer es el hipotadlamo. El segundo periodo
critico para reorganizar la sexualidad en el cerebro es en la pubertad. Prostaglandinas
permiten hacer al cerebro masculino, activan las células denominadas microglia,
generando cambios de conexion neuronal. El primer cambio molecular para cambiar el
sexo cerebral es metilar el ADN, cambiando la informacién genética. 70 genes son
importantes para el sexo del cerebro. Ademas, el cerebro no se diferencia al mismo
tiempo, los varones tardan més en madurar y formar nuevas conexiones neuronales. Hay
mas cerebros femeninos (mosaicismo) que masculinos: los varones solemos tener
cerebros mas parecidos entre si.

Cuando se analiza la cotidianeidad de algunas conductas, entre la mujer y el varon:
los compromisos, la eleccion de prioridades, la forma de divertirse y la forma de
expresarlo. Estas diferencias estriban en la anatomia y la fisiologia del cerebro. Aunque
ambos cerebros, el del hombre y el de la mujer, en proporcion tienen un semejante
numero de neuronas la conexion de algunos nucleos cerebrales es mas grande y rapida en
el cerebro de las mujeres.

Al hablar de las diferencias cerebrales entre hombres y mujeres es importante indicar
que ellas tienen un mejor cerebro para adaptarse a las prioridades, sin embargo, cuando
desarrollan una enfermedad neuroldgica como Alzheimer, Parkinson, autismo, depresion,
ansiedad o alguna adiccion, el impacto es mucho mayor que en los varones. Es
importante indicar que estas diferencias no son para indicar quien es mejor, si la mujer o
el varon, o a través de ellas proponer que las diferencias del genero implican un punto
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importante para buscar diferencias mal encaminadas; por biologia y herencia, el hombre
y mujer tienen cerebros complementarios.

Desde el punto de vista genético, las mujeres tienen mayor informacion en su ADN,
pues el cromosoma X tiene 1344 genes de los 30 mil del mapa genético, y el pequefio
cromosoma Y de los hombres, solo 45. Estudios recientes sefialan que entre las semanas
9 a 16 de gestacion se presenta un fendmeno relacionado con la testosterona que es
fundamental para desarrollar un cerebro masculino o femenino en un feto. A partir de ese
momento, un cerebro cambia, desde antes de nacer y sera asi para toda la vida.

Cerebro de mujer

Con relacion a las diferencias anatdémicas, las mujeres tienen mayor densidad cortical en
algunas estructuras, especificamente en las cortezas prefrontal, temporal y parietal: todas
las estructuras cerebrales relacionadas con cognicidn, memoria asociativa y logica son
mas grandes en ellas.

En el cerebro de las mujeres, las areas de emision y del entendimiento del idioma
tiene una mejor conexion neuronal, esto explica en parte por qué una mujer desarrolla
mas temprano el lenguaje, hablan mas palabras en la cotidianeidad e interpretan la
intension de las palabras con mas intensidad que los varones.

El hipocampo, estructura cerebral importante para la memoria y el aprendizaje, es
25% mas grande en el cerebro de las mujeres. Ellas recuerdan con mas detalles y asocian
memorias con mas énfasis.

El cerebro femenino tiene una mayor conexion entre ambos hemisferios, las fibras
que conectan el cerebro derecho con el izquierdo son 30% mas abundantes comparadas
con el encéfalo del hombre. Es decir, la mujer puede pensar con dos hemisferios
cerebrales en forma mas exitosa y rapida comparada con el cerebro masculino. También
las mujeres tienen 20 por ciento mas grande la corteza del giro del cingulo, estructura del
cerebro que estd relacionada con el procesamiento del dolor, tanto fisico como moral y
las conductas asociadas al sentir dolor, esto explica por qué ellas al decirles “jya no te
quiero!” pueden expresar una sensacion de dolor y expresar sus emociones con mayor
intencionalidad.

La parte del cerebro que se encuentra por arriba de los ojos, el lobulo frontal es la
region en la que se encuentra las funciones cerebrales superiores: analisis, proyeccion,
procedimientos exitosos pero también las experiencias desagradables y los recuerdos no
gratos. Es decir, los frenos sociales, la inteligencia y los métodos para elaborar nuestra
vida con éxito se encuentran en la region de la frente de nuestra cabeza. Esa parte del
cerebro es la tltima en formarse y conectarse en la vida.
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Las mujeres tienen la capacidad de madurar mas rapido su corteza prefrontal, es
decir, ellas tienen mejor establecidos los frenos sociales y el entendimiento de pareja a
edades mas tempranas. Esto obedece a una extraordinaria relacion entre hormonas
femeninas y conexiones neuronales. Los estrogenos, hormonas femeninas, ademas de
todas sus funciones corporales, permiten una mayor conectividad cerebral y por ende,
inducen una madurez mas réapida.

En otras palabras la intensidad, provocacion y entendimiento de muchas conductas de
la vida también puede llegar a ser distinta en ambos sexos. Por ejemplo, mientras que el
hombre se enamora predominantemente con un hemisferio cerebral, procesa informacién
en forma lenta, los detalles no son tan importantes y las palabras no fluyen con la
intencionalidad que las mujeres suelen esperar, el cerebro de la mujer es mas réapido,
eficiente e intenso para enamorarse, refleja la expresion de entendimiento de
reforzamientos positivos y mayor evocacion de cambios neuroquimicos que provocan
mas emociones. Memorizan con mayor eficiencia fechas, caras o detalles. Su madurez
cerebral suele hacerlas més asertivas.

Cerebro de hombre

Por su parte, los hombres tienen una mayor densidad de neuronas en estructuras
cerebrales como la amigdala cerebral, el tdlamo (tienen mayor control motor) y el
hipotalamo, el cual es 15% mas grande que el de las mujeres y se relaciona con el hecho
de que tengan una mayor proclividad de conductas relacionadas a la actividad sexual.

La amigdala cerebral, estructura importante en la toma de decisiones, impulsividad y
generadora de conductas violentas, es mas grande y con mayor numero de neuronas en
el cerebro de los varones. La amigdala cerebral depende muchos de los procedimientos
inmediatos, para el vardn, los razonamientos congruentes son mas rapidos, ellos
“practicamente explotan en ira” ante una adversidad sostenida y en procesamientos de
retener a las personas sin tener mucha congruencia logica. Esta es una de las
explicaciones de por qué la ira termina en ocasiones en violencia.

Sin llegar a determinismos sociales o anatdmico-funcionales, la mayoria de los
hombres y las mujeres suelen expresar en forma distinta muchas conductas, ellos suelen
ser de pocas palabras, entendimiento inmediato y practico. Ellas son intensas en la
expresion de su lenguaje, emotividad y forma de hablar. Ellas tienen ventajas anatdmicas
cerebrales para hacerlo. Entender estas diferencias implica un compromiso con la pareja:
ser mejores a través de este conocimiento.
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¢Por qué habla mas el cerebro de las mujeres?

Las historias son semejantes en la mayoria de los casos: muchos problemas de pareja se
inician con discusiones simples, los varones suelen quedarse callados, o con un
vocabulario corto, semienmudecido pero a la vez eficaz y practico. Monosilabos
utilizados por parte de ellos que integran toda lo que quieren o no quieren decir, aparecen
palabras que inician el enfado: no, nada, todo, como quieras, si... no s€. Es comin que
en la siguiente fase de discusion ellos prefieran tener la razon y ellas seleccionen modular
la voz, negociar y procurar el entendimiento, a veces con resultados exitosos, en otros,
con el enojo y la frustracion de no saberse entendida o al menos no recoger la opinion, el
apoyo y la solidaridad que buscaban desde el inicio.

Una explicacion desde el punto de vista de las Neurociencias

El cerebro femenino tiene mayor conectividad en areas preparadas para aprender un
idioma, tienen mas eficacia neuronal para decir palabras y entender la modulacion del
lenguaje (prosodia). Para el lenguaje escrito, hablado y corporal, las mujeres son mas
eficientes, pueden entenderlo, interpretarlo y proyectarlo mejor. En un dia, un hombre
promedio puede pronunciar no mas de 15 000 palabras, en contraste una mujer puede
hablar entre 25 000 a 32 000 palabras.

El contraste de la madurez del lenguaje, la asimetria de utilidad de frases llenas de
adjetivos y la utilizacion cotidiana de las palabras descriptivas entre el cerebro masculino
y femenino es semejante en todas las culturas.

Existen muchos procesos que explican por qué ellas hablan mas y comprenden mejor
el idioma. Si bien, los aspectos psicoldgicos y sociales son importantes, el proceso
cerebral-hormonal es el que impera. El cerebro humano se forma en la semana 3 a 9 del
embarazo, desde ese momento, si el bebé es mujer, las hormonas femeninas como los
estrogenos tienen un factor maravilloso de mduccion de conexion, ajustes y poda de
varios grupos neuronales y areas del cerebro que en futuras etapas serdn criticas para
favorecer la adquisicion del lenguaje. En consecuencia, en forma maravillosa, el sustrato
para hablar se inicia incluso antes de nacer y modulado por hormonas.

El area de Broca y Wernicke

Hablar y entender las palabras activan principalmente el cerebro izquierdo: el area de
Broca (ubicada en el l6bulo cerebral frontal inferior izquierda) y el area de Wernicke
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(situada en el 4rea temporal izquierda), esto los sabemos después de distintos estudios
anatdmicos y de imagen cerebral. Al nacer, estas areas inician un proceso de conexion
dinamica e irreversible: escuchar palabras, asociadas a la modulacion de la voz y
aprender a partir de ellas, asociarlas a eventos tangibles y retroalimentarse del mundo, es
el inicio para aprender a hablar.

El humano utiliza al area de Broca para entonar palabras, la rapidez de las frases, la
fuerza de la comunicacion e incluso la insinuacion del idioma se da por la activacion de
esta area. Entender las palabras, interpretarlas y asociarlas a la memoria es la
responsabilidad del area de Wernicke.

Las nifas tienen estrogenos que ayudan a comunicar aun mas las areas de Broca y de
Wernicke, estas hormonas femeninas favorecen el crecimiento de areas relacionadas con
la memoria, como el hipocampo (25% mayor en la mujeres) a la vez que fomentan la
mayor conexion entre los hemisferios cerebrales izquierdo y derecho. Los estrogenos
incrementan el puente de conexion interhemisférica, es decir, las mujeres tienen una
mejor conexion cerebral ya que en promedio la estructura que une a los hemisferios
cerebrales llamado cuerpo calloso es 30% mas grande en el cerebro de ellas.

En la evolucion del lenguaje es comun ver que ninas entre 3 a 5 afios tienen un
vocabulario mas extenso que los nifios varones de la misma edad. En la pubertad, este
proceso se hace mas evidente, los ciclos menstruales detonan un segundo evento
irreversible de modificacion en la conexion neuronal. Un cerebro adolescente femenino
se va a capacitar a capturar el lenguaje con mayor eficiencia. Si bien es cierto que las
areas de Broca y Wernicke en hombres y mujeres son semejantes en tamafio, el cerebro
de la mujer tiene mayor arborizacion y conexion, es decir, son mas funcionales y
dinamicas.

¢Y para qué habla mas una mujer?

Un estudio cientifico reciente publicado por Xu (2014) describe que la diferencia
lingiiistica de género es fundamental en el mantenimiento de las relaciones humanas. Las
mujeres procesan textos, los asocian mas a su vida, les generan emociones y estructuran
en menor tiempo en comparacion con los varones. Es decir que el hecho de que ellas
hablen més y entiendan mejor es fundamental para que sean mas empaticas, pueden
ponerse en el lugar del otro ante un problema y sean mas sensibles a las explicaciones.
Nuestra cotidianidad depende en mucho de cdémo las mujeres explican las cosas y
entienden los problemas. Un negociador habil sabe que a una mujer es necesario darle
una mejor descripcion de las cosas. Una mujer que recibe quejas, suele ser mas empatica
y desarrolla una mejor elucidacion y compromiso ante un problema, en su trabajo por
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ejemplo.

El grupo de Liederman generalizo (Arch Sex Behav. 42:2, 2013) que el hecho que las
mujeres piensan mas palabras y tardan mas en decirlas comparadas con los varones, es la
razon por la cual ellas tienen mas ventajas al reclamar o discutir cuando saben los
argumentos. Sin embargo, hay que recordar que cuando ellas se enojan, liberan mas
dopamina en su cerebro y por ello este proceso se limita; ante estrés, tension o enojo se
bloque mas facilmente la articulacion de las palabras. Saber esto por parte de los varones
es una ventaja. Una de las muchas razones por la cuales un varén suele quedarse con la
pareja son los argumentos de ella: el proceso de empatia, apego y negociacion depende
mas de ellas que de los varones.

Finalmente, esto tiene implicaciones econdmicas en la cotidianidad, en un estudio
realizado durante 18 meses (Aledavood, PLoS ONE 10:9; 2015), se identifico que las
mujeres realizan mas llamadas por teléfono celular que lo hombres durante la tarde-
noche. Este proceso se incrementa, cuando existe una relacion personal. El campo de las
neurociencias les otorga por primera vez la razon a las mujeres, son ellas la que hablan
mas cuando la relacion ya existe, en contraste, los varones son los que mas llaman antes
de iniciar un noviazgo.

Las mujeres cuentan con un oido mejor desarrollado, un cerebelo mejor conectado,
areas para una mejor memoria e interpretacion lingiiistica y una capacidad de modular su
neuroquimica cerebral por periodos mensuales. Las mujeres en promedio a partir de los
11 afios y hasta los 50 afios incrementan sus estrogenos durante 15 dias en los ciclos
menstruales, este impacto hormonal siempre es positivo en la vida cognitiva femenina.
Saber que estan capacitadas para hablar mejor debe ser un complemento para los
varones, no una desventaja.

85



EL CEREBRO FEMENINO: SUPERIORIDAD ANATOMICA Y FISIOLOGICA
SOBRE EL CEREBRO MASCULINO

Desde el punto de vista genético, las mujeres son mas fuertes, pues, como antes apunte,
el cromosoma X tiene 1344 genes de los 30 mil del mapa genético y el Y de los hombres
solo 45. Y desde el anatémico, debido a la mayor densidad cortical, son mas grandes
todas las estructuras cerebrales relacionadas con cognicidon, memoria asosciativa y logica
son mas grandes en ellas.

Cerebro de mujer: mejor memoria asociativa

El hipocampo es “el indice de nuestra vida”, pues es una de las estructuras relacionadas
con la memoria y el aprendizaje, y es hasta 25% madas grande en las mujeres, lo que
indica que, por pura anatomia, ellas cuentan con mayor capacidad de memoria. También
tienen 20% mas grande la corteza del cingulo, relacionada con el procesamiento del dolor
fisico y moral.

Ellas hablan mas

La densidad de neuronas en las areas de Broca y Wernicke son mas grande en la mujer
que en el hombre, por eso hablan més, entienden mas, gesticulan mas e interpretan mas:
Todas esas diferencias impactan directamente en la conducta, en la forma de convivir y
de interaccionar.

El estrés agudo inhibe al cerebro femenino

Por otro lado, la adaptacion al estrés es distinta, pues mientras el cerebro masculino es
capaz de aprender bajo esa condicion porque aumenta el nimero de espinas dendriticas

cuando es adulto, en el femenino disminuye y, por lo tanto, el estrés es mas caotico y
tiene peores consecuencias.

Neuroquimica distinta: ellas, mas sensibles y explosivas.
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La dopamina es la que da la magia en el cerebro, la depuracion de la misma es mas
tardada en el cerebro femenino, por ello, la mujer tarda en recuperarse cuando se termina
una relacion, por ejemplo tras una relacion de pareja que dur6 tres afos, €l tarda 28 dias
en regresar a la dopamina basal, mientras que ella hasta tres meses. Esta es una situacion
que nos hace diferentes en cuanto a la motivacion y al concebir una relacion
interpersonal.

La oxitocina es la hormona del apego, la cual estd mas presente en las mujeres que en
los hombres: Nacemos por oxitocina, nos amamantan con e¢lla, es el vinculo afectivo
entre la madre y el hijo, y cuando crecemos nos abraza la familia. Si una persona logra
que otra tenga oxitocina con ella, dificilmente se ird de su lado, porque las personas se
van porque no hay apego.

Las tltimas evidencias se refieren a los cambios electroencefalograficos en el cerebro:
las mujeres inducen mas rapido el suefio, pero se despiertan mas rapido; tienen mas
ensofiaciones, pero también cortan mas rapido sus ciclos de suefio, y tienen mas
insomnio que los hombres, porque se adaptan mas rapido.

Los cerebros femeninos no tienen mas neuronas, sino que estan mejor conectados;
sin embargo, el hecho de que tengan estructuras mas grandes, como el area tegmental
ventral, explica por qué enfermedades como el Parkinson son mds agresivas en ellas;
aunque esa area también es responsable de que sus orgasmos sean mas duraderos (de 13
a 14 segundos) que los de los hombres (de 6 a 7 segundos). Ademas, el cuerpo calloso es
30% mas grande en el cerebro de la mujer, el cual se encarga de conectar los hemisferios
izquierdo y derecho.

¢ Qué es mas grande en el cerebro de los hombres?

Por su parte, los hombres tienen una mayor densidad de neuronas en estructuras
corticales como la amigdala cerebral, el tadlamo (tienen mayor control motor) y el
hipotalamo, el cual es 15% mas grande que el de las mujeres y se relaciona con el hecho
de que sean mas promiscuos, mas inficles, mas generadores de mayor actividad sexual y
mas visuales. No obstante, mas alla de que los hombres tienen el hipotdlamo mas grande,
esos comportamientos se explican porque generan mas vasopresina y estan mejor
adaptados a la liberacion de la misma, que no solo responde a una condicion hormonal,
sino también a nivel del sistema nervioso central.

De la amigdala cerebral dependen muchos de los procedimientos inmediatos; es
necesario considerar que existe una mayor actividad para la mujer y otra que trabaja
mejor para el hombre, pues la izquierda trabaja mas rapido en la mujer, por eso sus
razonamientos logicos y congruentes son mas rapidos, mientras que ellos practicamente
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explotan en ira y sus procesamientos guardan poca congruencia logica.
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CEREBRO DE MUJER O CEREBRO DE HOMBRE: ;CUAL ES MAS
EFICIENTE AL PENSAR?

En 1975, el grupo dirigido por Max Coltheart anotaba en la revista Nature las diferencias
sexuales en la resolucion de dos problemas. En el test acustico los voluntarios masculinos
y femeninos debian contar todas las letras del alfabeto cuya pronunciacién incluyese una
letra E, como por ejemplo B, C, D, E, F, G. En el mismo test de los mismos sujetos
debian contar las mayusculas con algin rasgo curvo; por ejemplo, B, C, D, G. con la
condicion determinante, a saber, que los participantes no podian ni pronunciar en voz alta
ni escribir las letras.

Se demostré que un nimero bastante superior de mujeres realizd el test acustico
correctamente; en cambio, el problema espacial del test de formas fue resuelto de manera
satisfactoria por una cifra mayor de varones.

La doctora Doreen Kimura, de la Universidad Simon Fraser, en el 2002 demostrd
que la mujer en general, supera al hom-bre en pruebas relacionados con capacidades
verbales, mientras que el varon le gana en los problemas espaciales. Pero no hay regla sin
excepcion; en cierto problema espacial las mujeres vencen con claridad: cuando se trata
de recordar la ubicacion de los objetos, una tarea habitual en los juegos de memoria.

Estd comprobado estadisticamente que los varones superan a las mujeres en
lanzamientos de punteria, como los dardos, asi como en la recepcion o desvio de
objetos. En dichos ejercicios, el cerebro debe coordinar la informacion sobre la ubicacion
del objetivo con los datos sobre la direccion y velocidad de los movimientos de manos,
brazos y tronco.

Las mujeres, en cambio, brillan en los ejercicios donde importan movimientos
graciles y sutiles. Pueden controlar la musculatura de sus dedos y manos con mayor
rapidez y precision, asi como desarrollar mejor los movimientos de recorridos complejos.
Se ha demostrado por via experimental que esta diferencia no guarda relacion con el
tamafio de la mano y otros parametros semejantes; la ventaja femenina se basa en
caracteristicas distintivas de su cerebro.

Si el cerebro de la mujer es entre un 10% menos pesado que el del hombre, ;cudles
son las bases neurobioldgicas que sustentan estas diferencias? Las neurociencias han
demostrado que los cerebros de las mujeres:

1. Tienen mayor conexion entre sus neuronas debido a los estrogenos,
hormonas que son netamente femeninas.

2. El cuerpo calloso es 30% mas grande en las mujeres.

El hipocampo de las mujeres es hasta 25% mas grande.

4. Las areas de entendimiento (Wernicke) y motora del lenguaje (Broca) son

hat

&9



mayores en la mujer.

5. La amigdala cerebral en las mujeres es mas eficiente en su actividad, hasta un
80%.

6. Areas subcorticales como el area tegmental ventral es mayor en la mujer
hasta en un 60%.

7. La corteza insular y cingular en las mujeres son mas grandes.

8. En el caso de los varones, el tdlamo es mas grande, particularmente las areas
relacionadas con la sintesis de vasopresina.

Sin tratar de indicar qué cerebro es mejor de acuerdo al género, es evidente que ambos
cerebros son complementarios en las tareas cotidianas: el varon estd disefiado para ser
practico, inmediato y visual. El de la mujer es organizado, disefiado para hablar,
coordinar, recordar y administrar.

El cerebro de los varones pesa en promedio 1350 g, el de las mujeres 1250 g.
Aunque menos pesado, ellas tienen mejor conexion y mayor modulacion hormonal.

Las mujeres tienen mayor capacidad de adaptacion para sobrevivir en las crisis de
enfermedades o sociales debido a la composicion de su mapa genético.
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CAPITULO 5

Emociones en el cerebro
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LA EXPRESION DE LA CARA, LA AMIGDALA CEREBRALY LA
VIOLENCIA

La violencia tiene muchos factores inductores. No es valido indicar una sola causa como
determinante de los procesos violentos humanos. Existen datos causales sociales,
culturales y por supuesto bioldgicos. Aqui pretendemos analizar un solo proceso cerebral
de tan inquietante factor en la vida del ser humano.

Vernos a la cara: un proceso de convivencia social

La expresion de las emociones en la cara tiene una funcion social importante: facilita la
interaccion social. Esta capacidad depende de la conexion de determinadas estructuras
cerebrales tanto de quien expresa la emocion como de quien la detecta; para este proceso
es muy importante la experiencia emocional de los primeros dias de vida. Estudios
recientes en el campo de las neurociencias indican que el periodo perinatal, cuando el
ambiente ejerce un fuerte impacto en la maduracion y funcion de estructuras cerebrales,
es importante para el aprendizaje de la lectura de la emocidn; un segundo periodo es
antes de la adolescencia, entre los 8 y 11 afios.

La importancia de los primeros dias de vida

En la vida diaria, estructuras neuronales independientes de la experiencia orientan la
atencion sobre determinados aspectos de la cara de quien nos habla, de quien frente a
nosotros se comunica con gestos o nos pone atencion. Los nifios se exponen desde su
nacimiento a complejas experiencias de afectividad que, ademds, son muy similares
interculturalmente. Durante la adolescencia se produce una gran inestabilidad emocional
que tiene su explicacion: los jovenes tienen un cerebro que aun se esta conectando y
creciendo, pero en el cual estdn modulando las hormonas sexuales.

Anatomia cerebral del proceso emotivo

Hasta hace poco tiempo se conocia que, en lo general, la percepcion de enojo o violencia
en la expresion facial de quien estd frente a nosotros activa preferentemente estructuras
del nuestro hemisferio cerebral derecho, mientras que la percepcion de sonrisas y mimos
activan al lado izquierdo del nuestro cerebro.
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En la actualidad, sabemos que el proceso de activacion cerebral de las emociones es
mas complicado. Las técnicas de neuroimagen han permitido entender como funciona el
cerebro durante el procesamiento de una expresion facial. Se ha identificado que la
alegria la detecta la amigdala cerebral, la corteza cingulada anterior derecha y el giro
fusiforme izquierdo. En contraste, reconocer la ira es el resultado de la activacion de la
amigdala cerebral, la insula izquierda y el giro inferior occipital derecho.

La importancia de la amigdala cerebral en la cotidianeidad

La amigdala cerebral estd mvolucrada en el reconocimiento de la mayoria de las
emociones basicas. Esta estructura pasa de tener un volumen de 1.7 cm’ a los 8 afios, a

2.3 ¢cm’ a los 18 afios, es decir, que en 10 afios esta estructura cerebral crece un 40%. La
amigdala, como otras estructuras cerebrales, tiene un periodo sensible en su desarrollo,
con una alta variabilidad en su volumen, que puede verse especialmente afectada por la
experiencia, como se ha comprobado en algunos estudios donde niflos que pasaron por
situaciones adversas a la edad de 10-11 afios manifestaban diferencias en el desarrollo y
conexion de la amigdala cerebral derecha.

La violencia y la amigdala cerebral

Las experiencias agresivas, violentas o de abandono en la infancia, durante el periodo de
formacion y conexion de la amigdala cerebral pueden causar que una persona tenga una
percepcion de las emociones erronea o cambie su sensibilidad ante posibles peligros o
riesgos.

Sabemos que un proceso normal es la activacion de la amigdala ante expresiones de
tristeza, asimismo, que esta estructura cerebral toma decisiones emotivas cuando detecta
también agresividad en la conducta de nuestro interlocutor, cuando observamos una
expresion facial de ira. Sin embargo, una infancia expuesta a la agresion o maltrato puede
inducir una erronea conexion de la amigdala cerebral, favoreciendo una inadecuada
lectura de la violencia, generado un individuo proclive a la ira y una disminucion de la
sensibilidad a la expresion de la tristeza.

La simple exposicion a videojuegos violentos a edades previas a la adolescencia
produce desatencion hacia las expresiones de alegria. Sin embargo, es necesario enfatizar
que no es lo mismo una situacion de violencia directa (condiciones de guerra o violencia
callejera por ejemplo) que indirecta (videojuegos), ni es comparable el resultado de la
violencia fisica (nifos de la calle) a la psicologica (estrés social) en la vida adulta de las

93



personas. Sin embargo, es necesario establecer que debemos ser sensibles y poner
atencion al ambiente que los nifios tienen en su desarrollo cerebral y que estamos a
tiempo de cambiar algunas cosas ante los marcos violentos cada vez mas frecuentes, en
la busqueda de una mejor salud mental piblica en un futuro no muy lejano: en verdad
nos conviene cuidar a nuestros nifos.

94



EMOCIONES COTIDIANAS EN EL CEREBRO: LOS GESTOS

La cara es la pantalla de la manifestacion de las emociones. A través de los gestos pueden
evaluarse caracteristicas de la personalidad de quien nos hace el gesto, no obstante a que
en muchos casos son interpretaciones del proceso, suelen existir sefiales de emociones en
el rostro cuya evaluacion puede ser universal en muchas culturas.

Indicamos nuestros pensamientos, intenciones y sentimientos con gestos y lenguaje
corporal. La mitad de nuestra comunicacion interpersonal en promedio es no verbal,
cuando decimos que los gestos dicen méas que mil palabras es porque existe una
discrepancia entre la logica de lo que vemos y lo que interpretamos.

Los ojos y su lenguaje

El cerebro interpreta el movimiento de los ojos, la mirada y la disminucion de la apertura
de los parpados de quien nos da una informacién. Lo hacemos con la amigdala cerebral,
giro del cingulo y corteza prefrontal. Un neonato no ve el rostro, ve los o0jos;
gradualmente aparece la cara del interlocutor en la vida del bebé, después y para siempre
este proceso da interpretaciones de la conducta del nuestros interlocutores, sera lo mas
comun de nuestros dias.

Los ojos transmiten informacion, sobre todo atencidn e interés. Mas cuando las
personas estdn muy cerca, la informacion de los ojos es fundamental.

Ante una sorpresa abrimos los parpados ensefiando mas el globo ocular, las pupilas se
dilatan: es una sefial de atencion. Esto lo aprendimos a partir del tercer mes de vida, esto
se hace para que entre mas luz a los ojos, procurando entender mejor la realidad. La
adrenalina y dopamina incrementan el metabolismo cerebral en menos de 3 segundos,
favoreciendo la activacion de algunos nervios craneales con lo que los 0jos se sostienen
en una posicion, siguen con la mirada a las personas, primero por imitacion y luego por
atencion, de esta manera los musculos frontales se desvian hacia arriba con sorpresa,
miedo, o en el enojo en contraste, la contraccion envia hacia abajo la piel. Estos procesos
de los ojos tienen mucho de imitacion, los nifios lo copian y reproducen desde las
primeras etapas de la infancia. Es un hecho que ha mas emocion, mas elevacion de los
parpados, la conducta se hace mas expresiva y dura mas.

Levantar las cejas varias veces es una sefial amable de ausencia de tension, ausencia
de miedo. Una sonrisa que arruga la piel junto a los ojos es la que mas libera dopamina
en nuestro cerebro, y suele ser la mas sincera.
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Lo que dice el cuerpo

La gran mayoria de los movimientos de nuestro cuerpo al hablar es un proceso
inconsciente. Muchos de nuestros movimientos son expresion de nuestra evolucion como
mamiferos, la gran mayoria de los movimientos de la mano al hablar pausadamente son
suaves, pequefios, esto sugiere atencion, €nfasis de aprendizaje. En contraste, cuando
hacemos movimientos bruscos como levantar rapidamente los brazos, cerrar el pufio,
sefalar con un dedo, son sefiales que aprendimos con miedo. Tensamos los musculos, el
tronco se inclina hacia delante, buscando incrementar nuestro volumen corporal: es una
sefal de ataque.

El miedo tiene una expresidn corporal: movimientos suaves y actitud retraida,
buscando huir.

Nuestro cerebro interpreta los movimientos corporales con la corteza temporal y el
giro del cingulo. Es decir, es un proceso que deja memoria pero que activa las zonas
emotivas de nuestro cerebro, en forma interesante, el cerebro primero interpreta y
después analiza la emocion de quien esta frente a nosotros.

Ladear la cabeza es un proceso de incrementar la atencion. Esto disminuye la tension
y permite enfatizar la curiosidad. Si hay sonrisa, ambos cerebros liberan dopamina y es el
inicio de una seduccion en nuestro cerebro, este proceso incrementa oxitocina, lo cual
favorece la empatia y el apego de las personas.

Durante el enamoramiento, primero solemos poner atencion en los ojos y
gradualmente vamos poniendo mas atencion en el lenguaje corporal. Cuando el lenguaje
corporal no corresponde con la expresion facial, de inmediato nuestro cerebro pone mas
atencion en los movimientos del cuerpo.

En una discusidon es comun ver un signo de agresividad y poder: levantar la cara y
proyectar la barbilla hacia el frente.

El gesto

Es necesario enfatizar que muchas de las interpretaciones de los gestos de otras personas
dependen de nuestro estado de animo. No somos conscientes de lo que vemos, por lo
que el control consciente de la emocion es el gesto: movimientos de la cara que asocian
emociones positivas o negativas. Los gestos traducen rechazo, emociones, pensamientos
o aceptacion.

Es comtn que el cerebro mterprete con lo que sabe y en el contexto social en que se
hace un gesto. Los gestos se utilizan para tres propodsitos: 1) describir un hecho; 2)
transmitir sentimientos y 3) enfatizar una informacion. A diferencia de las reglas de un
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idioma que varian de uno a otro, los gestos tienen una gramatica universal, un estudio
reveld que cuando se pidi6 a diversas personas que contaran una historia comun, los
hispanohablantes iniciaron con sujeto seguido de verbo y predicado, los que hablan turco
o ruso con el predicado, luego sujeto y finalmente el verbo. Sin embargo, cuando se les
pidi6 que a través de gestos dieran la informacion, todos llevaron un mismo orden:
sujeto, predicado y al final el verbo.

Existen pocos gestos universales, como la declaracion de inocencia al extender los
brazos con manos abiertas. O gesto de susto al bajar la mirada y llevarse las manos a la
cara comunmente tapandose la boca. O la de enojo, cuando se sostiene la mirada y se
seflala con el dedo. Levantar las manos y sonreir es una sefal universal de jubilo y
victoria, y finalmente juntar las yemas de los dedos sugiere precision, congruencia y
concentracion, y cominmente se utiliza para centrar atencion.

El cerebro interpreta emociones como un proceso de actividad bioldgica pero con una
constante retroalimentacion psicologica y social en forma muy importante. No podemos
interpretar lo que no conocemos, la cultura nos ayuda mucho a negociar socialmente con
ello. Lo importante es que la préxima vez dediquemos un segundo a reflexionar cuanto
nos dijeron las palabras y cuanto los gestos y el lenguaje corporal de quien nos brindo
informacion.
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LA PARADOJA NEURONAL DEL ENOJO AL DISCUTIR Y LA FELICIDAD
DE GANAR UNA DISCUSION

Las felicidades son cortas, es un error pensar que lo que hoy nos hace feliz, lo haga
siempre de la misma forma. Las mismas redes neuronales que se activan en los
momentos sublimes, de risa y emociones placenteras, son las mismas que se activan en el
enojo, discusiones y furia. Estas emociones negativas, también con el tiempo se atentian
y se desensibilizan, es decir, tampoco podemos estar enojados por mucho tiempo y en la
misma intensidad ya que el cerebro autolimita la emocion.

Las personas que mas nos hacen felices, que amamos y queremos o tienen un lugar
importante en nuestra vida son las que mas pueden lastimarnos con una palabra, accion u
omision. Lo interesante de esto a nivel conductual y de estudios de procesos cerebrales
es que: en el fondo el enojo y la felicidad comparten procesos fisiologicos y son parte de
una misma conducta aunque con expresion emocional distinta, como lo indica Saariméki
H y colaboradores en una prestigiada investigacion publicada en la revista Cerebral
Cortex, en abril del 2015.

En la bisqueda para sentirnos mejor, a veces después de un momento incomodo, o al
terminar una discusidn que nos ponga en una posicion social dificil o después de una
crisis de enojo y de tener la necesidad de justicia, las areas cerebrales limbicas se
sobreactivan, generando un proceso que busque satisfaccion o alegria inmediata, es decir,
el cerebro después de enojarse busca sentirse feliz. Tal condicion por demads
contradictoria, puede sacarnos de un proceso ansioso, melancolico o depresivo.

Las areas cerebrales que generan felicidad son las mismas que
inducen tristeza, culpa, enojo, verguenza y frustracion.

El orgullo, el enojo, la culpa y la vergiienza activan circuitos neuronales que nos hacen
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poner atencion, generan conductas rapidas y poco razonadas, que buscan una
recompensa inmediata, la cual, de obtenerse, genera felicidad. Es decir, cuando
discutimos, cuando buscamos ganar una disputa, en realidad lo que estd pidiendo el
cerebro es ganar a costa de todo, lo que indica ser competitivo y, en caso de lograr el
objetivo de triunfar sobre el oponente, generar satisfaccion.

La secuencia de activacion del cerebro: la corteza prefrontal modula la activacion de
la amigdala cerebral (que origina la emocién), la insula que identifica dolor, odio y
aversion, activa al nicleo accumbens que libera dopamina, y el que exige el final feliz de
todas las historias de nuestra vida. Esta secuencia de funcionalidad anatémica la generan
el orgullo, la culpa y la vergiienza, que estan atras de todos los procesos de querer ganar
o disminuir dolor. Este proceso lo aprende el cerebro desde la primera infancia, por eso
estas emociones tienen en el fondo un proceso de aprendizaje: buscar siempre una
recompensa, una ganancia secundaria en la adversidad.

Preocuparnos (un proceso de activacion de atencion anticipada a muy corto plazo)
también activa esta sistema. Esto hace que el cerebro se sienta mejor cuando lo hace,
disminuye su tension y autofrustracién. No es del todo malo enojarnos o preocuparnos
por periodos cortos, nos hace competitivos. El problema radica en que si nos
preocupamos por un problema o enojamos por mas de 90 minutos, esto genera tension
que a su vez activa sistemas hormonales que pueden ser contraproducentes para el
cerebro.

Cuando decimos lo siento, sabemos agradecer, o reconocemos la falta, en el cerebro
se libera dopamina y serotonina, generando también relajamiento, bienestar y sensacion
de certidumbre. El giro del cingulo interpreta mejor la emocioén y procura mantener una
adecuada definicion del entorno. La corteza prefrontal aprende a sentirse feliz con esto.
Cualquier explicacion que se otorgue al porqué de nuestros problemas nos dejard mas
tranquilos, aunque sea una mentira.

Debido a que al discutir se incrementa dopamina en el cerebro y
activan regiones que procesa adiccion, muchas personas
inician el proceso de agresion para sentir placer. O una
reconciliacién puede ser motivante y maravillosa.
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Otorgarnos una explicacion de las cosas permite al cerebro entender a la emocion. Si
vemos una cara (se activa la amigdala cerebral y los ganglios basales), sabemos qué
emocion tiene la persona (activacion del giro del cingulo), la etiquetamos para nunca
olvidarla (corteza prefrontal). Por eso, entre mas conocemos las emociones, la corteza
prefrontal disminuye la activacion de la amigdala cerebral, controlando mejor las
conductas emotivas. Ponemos mds atencion, evitamos generar tension, esto garantiza un
proceso de madurez cerebral para la contencion de las emociones. Cuando el cerebro no
entiende las emociones que ve, no puede etiquetarlas y esto genera sensaciones de miedo
0 €nojo.

En una adecuada salud mental no se buscan emociones negativas para convivir. Si
esto existe, la persona tiene algin trastorno de la personalidad. En la gran mayoria de
nuestros problemas aprendemos a distinguir la falla, profundizamos en su conocimiento y
nos capacitamos para una mejor forma de convivir. Entender la paradoja de enojarnos
para buscar una ganancia secundaria para tratar de estar feliz o asociarlo a una
recompensa es un proceso cotidiano; considerarlo después de un problema, disputa o
discusion nos puede ayudar a comprender la causa del enojo y en ocasiones la razon de
nuestras palabras hirientes.
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LLORAR NOS HACE HUMANOS

Llorar es una protesta neuronal, asocia dolor, vulnerabilidad y a veces alegria. Es un
mensaje que los humanos entendemos y solemos respetar. Un codigo de rendicion. Suele
decir méas una lagrima que miles de palabras, el llanto humano, es una expresion de
nuestro cerebro.

Llorar activa el metabolismo del cerebro

Normalmente, el cerebro necesita de un litro de sangre por minuto, el 25% del volumen
que el corazdén expulsa por latido. Cuando lloramos, el cerebro pide mas sangre. Ninguna
emocion (reir, enojarnos, asco, miedo, etcétera) exige un incremento del metabolismo
cerebral. Cuando lloramos elevamos las necesidades de glucosa y oxigeno de la corteza
cerebral y el sistema limbico hasta en un 32%, ésta es la explicacion de que cuando
lloramos incrementamos la respiracion en el sollozo y nos cansamos. Por eso, es la tnica
emocion que mas rapido se autolimita, por lo que lloramos en episodios y no podemos
mantener el gasto de energia al llorar con lagrimas, tensionados y carentes de logica por
mas de 10 minutos. Después de llorar podemos dormir para procurar reparar la tension.
Ademas, después de llorar es posible tener hambre.

Llorar en la vida

Llorar es una de las conductas iniciales del cerebro. Es un proceso innato que evoluciona
en los primeros meses de vida para asociar sefiales de alarma, dolor o hambre. Después,
en forma gradual, llorar se convierte en una expresion emocional, que después de los 6
meses de vida, el cerebro aprende a manipular. El llanto es un requisito para el binomio
madre-hijo. Sin €, el proceso de atencion seria muy débil. Paraddjicamente, los primates
jovenes (incluyendo el humano) que pierden contacto con la madre en la infancia
reducen su capacidad de llanto como adultos.

El repertorio sonoro del llanto se divide en 2 procesos los cuales pueden ser variados
en su acustica, pero generalmente son universales: el llanto de vocalizaciones cortas y el
llanto de grandes inspiraciones-espiraciones. A cada persona la distingue su llanto, no hay
llantos iguales. Asimismo, no lloramos de la misma forma nunca. Interviene el
componente social y psicologico. La memoria y las asociaciones de diversos eventos
cambian el detonante de nuestro llanto.
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La fisiologia del llanto

El ciclo bioldgico indica que llorar por la tarde es mas relajante que antes de mediodia.

Llorar tiene un componente consciente y uno inconsciente. Este ultimo es el que
mantiene la emocion, inicia el reflejo de influjo de sangre al cerebro y procesa
condicionamientos y reforzamientos, es decir, sin saberlo, aprendemos de lo malo,
evitamos la culpa/vergiienza y procesamos conductas de defensa, la atencion solemos
llevarla al iniciador de nuestro llanto; nos tardamos 300 milisegundos en entender el
contexto y solo de 2 a 8 segundos en sacar de nuestros ojos las primeras lagrimas. En
cambio, el llanto consciente es razonado, acompafiado de recuerdos y en muchos casos,
es la catarsis de la tristeza o el proceso controlado de la emocidén, podemos llorar cuando
queremos, si el medio lo favorece, pero a través del proceso consciente también
manejamos a nuestro favor ciertas condiciones sociales e incluso psicologicas.

Quien ve nuestro llanto, activa sus neuronas en espejo, disminuyendo su agresion, el
enojo y enfado, activa mas su hemisferio derecho. ComuUnmente, si el agresor ve
nuestras lagrimas, se tranquiliza, a su vez incrementa aiin mas la actividad neuronal para
liberar oxitocina, la hormona del apego. Una adecuada salud mental, hace que una
persona al ver llorar a otra procure ayudar o al menos respetar las causas de la tristeza.
Los socidpatas, neuroticos u obsesivos/compulsivos no ven las sefiales del llanto y no
paran en su agresion o violencia ante las lagrimas de sus victimas.

Anatomia y neuroquimica del llanto

El llanto en el cerebro se inicia con un proceso de atencion, activa el tallo cerebral,
cerebelo, los nucleos de los pares craneales III, IV, V y VII, incrementa la funcion
reticular ascendente, activa las amigdalas cerebrales, el hipotdlamo, el hipocampo, la
insula, el giro del cingulo y finalmente la corteza cerebral temporal izquierda, en especial
la corteza prefrontal.

Llorar tiene un componente neuroquimico cerebral: libera adrenalina, GABA, opioides,
anandamida, vasopresina y oxitocina. Nos tranquiliza, pero bajo ciertas condiciones, el
llanto y la tristeza pueden generar cierta adiccion fisiologica que en ocasiones buscan una
ganancia secundaria psicoldgica o social. Cuando asociamos llorar con dolor fisico, el
cerebro busca a través de las ldgrimas disminuir la tension otorgando el mensaje de
vulnerabilidad.

Las hormonas femeninas, en especial los estrogenos, favorecen la actividad de la
amigdala cerebral izquierda, por lo que hace mdas fuerte el llanto en el proceso de
inspiracion. La progesterona favorece el llanto cerca del ciclo menstrual, por lo que esta

102



hormona las hace mas vulnerables emocionalmente. En contraste, el llanto en los
varones, al tener testosterona, disminuye su origen y su duracion; a un varon joven suele
costarle mas tiempo parar de llorar.

Llorar es un proceso activo fisiologico, no es exclusivo de los seres humanos. Sin
embargo, somos la Unica especie que asocia el llanto con la proyeccion de tristeza y
modificar su actitud social. Relacionamos el llanto a dolor moral, con la pérdida
irreconciliable y el abandono o ante el dolor fisico. El cerebro humano asocia la afliccion
y la emocion, la proyecta para reducir la amenaza. Llorar es una emocion que ayuda,
inhibirlo puede asociar eventualmente trastornos emocionales. Llorar es una
manifestacion de vulnerabilidad, un codigo que bien interpretado, nos hace sentir
humanos, para quien otorga el llanto y para quien interpreta las lagrimas.
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EL ENOJO EN EL CEREBRO

El enojo y la pelea

El reloj despertador no sond a la hora habitual, se te hace tarde ante un trafico terrible. El
auto que viene al lado intempestivamente se mete a tu carril y te rebasa, eres tu el que
tiene que esperar en el crucero por un semaforo en rojo, de no ser por ese auto, ti ya
habrias avanzado. Al llegar a tu trabajo te das cuenta que olvidaste los documentos a
partir de los cuales se van a tomar decisiones sumamente importantes. T cerebro no
soporta mas, estallas, gritas, te sientes vulnerable y ademas crees que nadie entiende:
estas enojado. El siguiente evento en serie es inmediato, se busca un culpable, puede
iniciar una confrontacion, se trata de encontrar una justificacion: es muy facil empezar
una pelea.

. Qué nos hace enojar?

Solemos enojarnos cuando nos sentimos engafiados, excluidos, si somos agredidos
emocional o fisicamente, al sentir rechazo, cuando se nos acusa, al sentir una
humillacion, ante la frustracion de no lograr lo deseado o no recibir lo que consideramos
justo.

El enojo como reaccion inmediata no es malo, nos hace competitivos, nos permite
adaptarnos a las circunstancias y buscar alternativas. El problema es que enojarnos puede
inducir decisiones inmediatas, discusiones banales, llevarnos a la impulsividad y a tomar
riesgos innecesarios. En otras palabras a violentar nuestra cotidianidad. Cuando el enojo
se repite continuamente, o es detonado por situaciones pequefias, podemos convertirnos
en agresivos cronicos, es asi, que el enojo en nuestra vida atraera solo consecuencias
negativas.

. Qué define el enojo?

El enojo es el cambio de animo que se caracteriza por la aparicion de ira, irritabilidad o
molestia, asociado a cambios cardiovasculares y respiratorios, los cuales procuran
encontrar una solucidon inmediata, iniciar una discusion o huir de la condicion real o
imaginaria. El enojo es el iniciador de peleas fisicas, verbales, psicoldgicas o sociales de
las cuales, en su gran mayoria, nos arrepentimos a corto o mediano plazo.

Generalidades del enojo
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La reaccién del enojo puede ser mayor cuando entendemos que alguien trata de
aprovecharse de una situacion o se siente superior a nosotros. Pero también el enojo
puede ser una condicion para conseguir lo que se desea, una expresion de inmadurez
psicologica ante una intolerancia al fracaso. Es el enojo una de las mascaras mas
comunes de la inseguridad, la molestia ante la demanda de situaciones nuevas o la
expresion oculta de una autoestima lesionada.

El enojo es un saboteador de las mejores experiencias de la vida, disminuye el
desempeno laboral, reduce la expresion de sentimientos en la familia y en el ambito
social. Enojarnos comunmente condiciona resentimientos, favorece alejamientos
personales y paraddjicamente genera injusticias en la evaluacion de los hechos, muchas
veces puede hacer que personas mocentes sean agredidas, enjuiciadas o sefnaladas.

El cerebro enojado

El cerebro entiende en 300 milisegundos que algo no es correcto. Nos enojamos muy
rapido sin saber cuanto tiempo vamos a durar con el resentimiento y las consecuencias
de nuestra pelea. La corteza cerebral es el modulo mas inteligente de nuestro cerebro,
especificamente la corteza prefrontal la cual inhibe la actividad del sistema limbico.
Todos los dias, en el cerebro se da una lucha constante entre lo que queremos y lo que
debemos hacer. El sistema limbico formado por la amigdala cerebral, hipotdlamo,
hipocampo, ganglios basales y giro del cingulo son responsables de nuestros deseos,
memorias, emociones, conductas y la toma de decisiones mas arbitrarias que tenemos en
la vida. Es la actividad limbica a través de la cual nos enamoramos, odiamos, deseamos y
discutimos. La corteza cerebral tiene la funcidn de controlar, tomar con madurez la
experiencia de la vida y elegir las mejores decisiones, es el sitio anatdmico en donde se
encuentran las funciones cerebrales superiores: analisis matematico, objetivos de la vida,
proyeccion del tiempo, lenguaje y comportamiento social.

Cuando nos enojamos el hipocampo recuerda, asocia y distingue lo que nos molesta,
los ganglios basales brindan una informacion recurrente, haciéndonos tener pensamientos
e ideas constantes y obsesivas, la amigdala cerebral genera la emocion, las malas
palabras, la impulsividad y la gesticulacion de la cara, es el sitio comando del enojo, la
magnitud de nuestra ira depende directamente y en forma proporcional de la actividad de
esta estructura. El giro del cingulo interpreta la emocion, la cara y la proyeccion de la
persona con la que estamos discutiendo. Si la actividad del cingulo es muy grande, en
una discusidon podemos sentir emociones encontradas como dolor, ndusea y proyeccion
de emociones con quien estamos discutiendo. El hipotalamo se activa durante una
discusion, cambiando la organizacion hormonal de nuestro cuerpo la cual se preparara
para determinar si huimos o peleamos.
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Una discusion fuerte genera un incremento de dopamina, noradrenalina y vasopresina
en el sistema limbico, sustancias quimicas que van a detonar una gran activacion de la
amigdala cerebral, hipotalamo e hipocampo pero al mismo tiempo tiene la funcion de
disminuir selectivamente la funciébn de la corteza prefrontal. Este proceso dura en
promedio entre 25 y 30 minutos; por lo que enojarnos y perder los estribos tiene una
ventana de tiempo no mayor a media hora, esto significa que el inicio de la discusion
puede generar tanta irritacibn que nos quita la parte mas inteligente del cerebro para
dejarnos los moédulos de emociones sin control. La consecuencia es decir groserias,
reaccionar violentamente, provocar, elegir alternativas sin pensar en consecuencias, ser
impulsivos e incluso terminar relaciones o proyectos de vida.

Después de 30 minutos, gradualmente la dopamina y noradrenalina disminuyen,
permitiendo una mejor funcion de la corteza prefrontal, condicionando con esto que el
coraje empieza a modificarse, vemos las cosas con otro énfasis, podemos analizar
objetivamente los detalles, entramos en una fase del enfado en donde ahora si es posible
discutir de mejor forma, regresa nuestra inteligencia. Es en este momento que el cerebro
se arrepiente de los hechos inmediatos, entendiendo que mucho de lo que se dijo en
realidad no queria decirse, que el cambio de voz no era el adecuado, que la violencia
estaba de mas.

¢Mujer y hombre, nos enojamos diferente?

Procurando no generar determinismos y teniendo en cuenta la
variabilidad humana, las neurociencias indican que existen
diferencias anatémicas, funcionales y hormonales entre el
cerebro del hombre y la mujer. Esto influye en la forma de
expresar analizar y proyectar el enojo.

El cerebro de las mujeres anatdmicamente tiene mas grande el
hipocampo, el giro del cingulo, el cuerpo calloso y la corteza prefrontal:
ellas discuten con mayor inteligencia, memoria y entendimiento de las
emociones. Suelen enojarse por elementos puntuales, analizan por
objetivos y generan soluciones a mediano plazo. Planean y proyectan
soluciones futuras. Comunmente ellas prefieren ser felices a tener la
razon. En contraste el cerebro de los varones, tiene mas grande la
amigdala cerebral, algunos nucleos del hipotalamo, ademas de tener un
hormona muy importante que los hace competitivos, dominadores vy
agresivos: la testosterona, en consecuencia sus enojos son mas
violentos, explosivos e irritables, fisicamente expresan mas su enojo con
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la expresidén de su lenguaje corporal. Los hombres suelen enojarse mas
rapidamente pero también disminuir su ira en forma abrupta. Sus analisis
comunmente son mas superficiales y procuran generar soluciones
inmediatas ante un problema. Ellos en la mayoria de las peleas prefieren
como resultado tener la razon a ser felices.

¢, Como aprendemos a controlar la emocién del enojo?

En el transcurso de la vida aprendemos a controlar el enojo, las peleas y el manejo de las
consecuencias de nuestros errores. Es comin que en la adolescencia se acompaien las
frustraciones con ataques de ira e irreflexion. Gradualmente en el proceso evolutivo de
nuestra trascendencia en este mundo, el cerebro madura, las neuronas de la corteza
prefrontal terminan su conexion a los 21 afios en las mujeres y a los 26 en los varones. El
sustrato inteligente l6gico y congruente del cerebro madura més rapido en las mujeres
que en los varones.

Una corteza prefrontal madura inhibe la activacion de la amigdala cerebral y regula
adecuadamente la informacion que otorga el hipocampo a otras estructuras del sistema
limbico. Es el proceso que nos hace inteligentes, nos permite aprender de la experiencia.
El cerebro estd disefiado para que aprendamos mas de las malas experiencias que de los
aciertos. El cerebro pone mas atencion ante el dolor, ante el error y las circunstancias que
consideramos ofensivas o displacenteras. Por lo anterior, la madurez cerebral que nos
otorga la vida se asocia con los eventos que aprendemos para evitar repetir las malas
experiencias.

Consecuencias en nuestro cuerpo de enojarnos

Las hormonas
Las consecuencias de enojarnos pueden ser terribles en el ambito psicolégico y social.
Pero también pueden tener consecuencias bioldgicas: muchas enfermedades cronico-
degenerativas como la diabetes mellitus, el asma o la hipertension pueden agravarse ante
conflictos emocionales iniciados por el enojo o después de una discusion.

Después de una fuerte discusion el sistema inmunoldgico responde cambiando la
produccion de interleucina, sustancias quimicas de las células que nos protegen contra los
gérmenes, generando un estado de inflamacion cronico generalizado. Evidencias recientes
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indican que se produce una gran cantidad de radicales libres, elementos que dafian a las
membranas celulares, llevando a las células a un desgaste de grandes magnitudes, esto
quiere decir que por cada enojo que tengamos podemos incrementar la magnitud de
envejecimiento de muchas células de nuestro cuerpo, como las neuronas, el musculo
cardiaco y células endocrinas.

Las hormonas en el cuerpo cambian, por ejemplo, los niveles de la hormona
relacionada con el estrés, el cortisol, se incrementan significativamente en nuestro
cuerpo, generando que la glucosa aumente en la sangre, este proceso puede ser bueno en
forma inmediata porque el cerebro tendrd mas combustible para pensar mejor, sin
embargo, si el evento dura por mucho tiempo, puede generar estados de sobreactivacion
cerebral, lo que explica que en las noches no se pueda dormir o despertemos a las 3 am
sin poder volver a conciliar el suefio. Asimismo el cortisol tiene efectos secundarios
terribles cuando sus niveles duran altos por mucho tiempo, uno de los principales es la
inmunosupresion o disminucion de la actividad del sistema inmunologico, lo cual puede
contribuir a adquirir enfermedades virales como la gripa, asi como favorecer el
crecimiento de bacterias y con ello predisponer a infecciones en las vias urinarias o
cambios en la flora intestinal, lo cual puede producir la aparicion de la inflamacion del
colon.

Otras hormonas como la adrenalina se incrementan durante el enojo generando
cambios en la activacion del corazon, por lo que este 6rgano maravilloso responde en
forma proporcional a la magnitud de nuestra ira. Como consecuencia de un fuerte enojo,
el corazdn incrementa la frecuencia del latido y su fuerza de contraccion, procurando
bombear mas sangre a todo el organismo para adaptar al cerebro a la discusion, favorecer
mas sangre a los pulmones y otorgar un mejor sustrato a los musculos por si es necesario
salir corriendo ante un posible peligro. La presion arterial aumenta, ante tal magnitud, una
fuerte discusion puede derivar en un desequilibrio del mantenimiento de la presion arterial
0 peor aun: un infarto.

¢, Coémo controlar el enojo?

1. Ser objetivo: no todo debe resolverse en forma inmediata. No
todo debe tomarse en forma personal.

2. Darse tiempo: salir a caminar, cambiar la atencion. Procurar
darse 30 minutos fuera del escenario del enojo y la pelea.

3. Saber dar prioridades: las soluciones son mejores y las
negociaciones son mas rapidas.

4. Estar en movimiento: quedarse en un solo lugar promueve
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ansiedad e incremento del enojo.

5. Sonreir mas y preocuparse menos: los problemas tienen la
subjetividad del momento, estos cambian en el dia, reir
disminuye la tension, ocuparse con un mejor animo y no
preocuparse con tension.

6. Evitar la rutina: procurar soluciones nuevas, alternativas y
posibilidades no consideradas previamente, ayudan a
disminuir el encono.

7. Solo si tu cerebro lo permite, procura ponerte en el lugar de
quien te discute. El contexto de la pelea en muchas
ocasiones es debido a que no se entienden los detalles.

8. Saber decir no a tiempo. Una adecuada exposicion de
hechos y la asertividad de nuestros actos disminuye el
enojo.

9. Abrazar como contencién: un abrazo sincero reduce la
emocidon de enojo. Disminuye la posibilidad de una
discusion.

10. Otorga una explicacién, a su tiempo, ésta puede cambiar,
pero dara los argumentos solidos de tu sentir.
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EL SUFRIMIENTO Y EL CEREBRO

Sufrir de diferentes formas

La enfermedad crénica o muerte de un ser querido, una discusion, recuerdos de malas
experiencias, perder dinero, un robo, se entienden, se aceptan. La separacion de alguien
que se ama y que aun vive, el cerebro a veces nunca lo entiende. Sufrimos de diferentes
formas, lo expresamos de distintas maneras y puede ser una experiencia emocional para
madurar. Por ejemplo, la separacion definitiva de la pareja para el cerebro es un proceso
de capacitacion que ayuda a entender la presencia de la muerte en nuestra vida. Cada
mala experiencia de la vida genera cambios quimicos en el cerebro que otorgan el
aprendizaje de cada leccion que otorga la vida.

Qué define el sufrimiento

Sufrir significa sentir un dafio, hacerlo presente. Lo entendemos por la conducta que
acompafia a una pena, dolor o alejamiento. Si el sufrimiento es consciente se asocia a
tristeza y ansiedad, pero si es inconsciente, sus datos son expresados por cansancio y
falta de animo. Comunmente el sufrimiento se acompana de tres conductas: 1) ansiedad
que disminuye con el llanto, 2) frustracion que altera la autoestima y 3) disminucion de la
atencion que altera la memoria.

Para no sufrir indiferencia y enojo

El duelo requiere de elaboracion. Una pérdida material o emocional requiere de tiempo
para aceptarse, en promedio, el tiempo que recomiendan las neurociencias, es un periodo
menor a un afo. Cuando en verdad se ama, la separacion genera dolor, obsesion y
desesperacion. El sufrir por abandono es una herida narcisista que no se acepta. La
indiferencia es una actitud defensiva que tiene el cerebro en contra del sufrimiento.

En el proceso de suftir, el cerebro necesita de la emotividad que paraddjicamente
ayude a tomar consciencia: el enojo. El odio es un mecanismo de defensa ante la
separacion amorosa, los recuerdos dolorosos o la asociacion de eventos tragicos.

El dolor emocional
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La causa de nuestro sufrimiento puede estar presente y ser consciente, o en su defecto,
representar una amenaza. En ambos casos, el cerebro busca limitar el sufrimiento, pero
desafortunadamente conserva un elemento comun: el agotamiento.

Para el cerebro es dificil llorar intensamente por mas de ocho minutos consecutivos.
El llanto demanda una elevada actividad a nivel de la corteza cerebral, esto incrementa el
consumo de oxigeno y de glucosa; por eso, las lagrimas no se pueden mantener mas alla
de esos episodios: lloramos intensamente por tiempos cortos entre crisis emocionales
entrecortados por periodos de silencio. Por tal magnitud, siempre después de llorar nos
sentimos cansados o con suefio.

En la tristeza aguda de nuestro sufrimiento cambia nuestra respiracion, se hace corta
y superficial, el pensamiento es monotematico, obsesivo-constante y reverberante, asi
como la sensacion de vulnerabilidad, constituyen los datos indicadores de que el cerebro
se encuentra en fase de adaptacion a la pena, jen verdad sufrimos! Ello implica
respuestas del sistema nervioso autonomo cuya aparicion resulta dificil de impedir: se
inician las lagrimas, asociadas con una mirada hacia abajo, el deseo de evitar el dolor, asi
como procurar revertir el proceso para evitar mas quebrantos y una idea obsesiva de dar
una solucion rapida al problema.

El sufrimiento se refleja en el cerebro

Las redes neuronales de nuestro cerebro generan diversos sentimientos, emociones y
juicios. Mas inteligencia del cerebro se relaciona a una mayor complejidad en la
expresion de emociones. De esta manera la magnitud del sufrimiento estd en relacion a
nuestra inteligencia, madurez cerebral y capacidad de memoria.

Estudios de resonancia magnética han permitido identificar anatdomicamente las
estructuras cerebrales involucradas en el proceso del sufrimiento: se activan
secuencialmente el tdlamo y la amigdala cerebral, ambos nucleos son rapidos en los
procesos de identificacion e interpretacion de la causa del sufrimiento. Sin embargo, los
ganglios basales, el hipocampo y el nucleo accumbens lo hacen con menor velocidad,
aunque durante mas tiempo, por ello el sufrimiento se hace constante y pierde
objetividad.

El cerebro procesa al sufrimiento como una sensacion de dolor ya que utiliza las
mismas neuronas en su activacion y emotividad. Resulta ilustrativo citar a proposito de lo
anterior el caso de la corteza del giro del cingulo y la msular, estructuras que incrementan
su actividad cuando existe dolor en el cuerpo, por ejemplo, por una fractura o lesion
muscular; en el sufrimiento estas areas también se activan en respuesta al llanto intenso
provocado por el dolor de perder a la pareja. Muchas personas refieren que recordar a la
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persona amada les genera dolor en el pecho. No nos rompen el corazon cuando nos
dicen ya no te quiero, en realidad nos activan el giro del cingulo y la insula.

La corteza prefrontal, el giro del cingulo, la amigdala cerebral y el hipocampo
determinan el estado emocional. El hipocampo le da al sufrimiento la memoria, la
amigdala la emotividad, el giro del cingulo las interpretaciones y la corteza prefrontal nos
hace sociables. Son, por lo tanto, estas areas cerebrales las responsables de controlar las
emociones negativas y de dirigir la atenciébn hacia la naturaleza transitoria de la
experiencia. Tratamos de evitar el dolor procurando autocompasion y buscando la
empatia hacia los demas.

La neuroquimica del sufrimiento

Ante un sufrimiento intenso, se modifica el estado neuroquimico del cerebro: la
dopamina junto con la serotonina disminuyen de forma gradual y pueden mantenerse asi
por varias semanas. La adrenalina y el glutamato activan vias para reaccionar y alertar. El
estado emocional estd directamente asociado con ansiedad, depresion, miedo y cambios
en la atencion. El dolor ante un sufrimiento intenso se asemeja neuroquimicamente a lo
que sucede por una desconexion o abstinencia de una droga: el cerebro busca la fuente
quimica (dopamina y noradrenalina), pero no la encuentra; en consecuencia, busca
encontrarla facilmente en otros eventos como realizar compras excesivas que den
sensacion de control, buscar emocién por juegos de azar que le hagan ganar e
incrementar su autoestima, disminuir el dolor del sufrimiento intentando con drogas o lo
que puede resultar peor, generar la adiccidn a otras personas. Todos estos tienen en
comun incrementar la dopamina en el cerebro.

Asi por ejemplo, el alcohol modifica el sufrimiento, amplificando sus causas y
obsesionandose por el inicio de la crisis, unas copas producen emociones transitorias de
felicidad que poco a poco, se convierten en olvidos y atenuacion de la realidad,
alargando, paradojicamente el sufrimiento.

Durante el sufrimiento agudo, el cerebro libera endorfinas buscando disminuir el
dolor, sin embargo, estas sustancias generan placer como efectos secundarios. Otra
paradoja neuroquimica terrible: mediante el proceso de sufrimiento se puede buscar dolor
y mantenerlo para que, a través de ello, se pueda obtener placer.

¢ Es bueno o malo sufrir?
El sufrimiento es una alerta emocional. A través de él se trata de revertir un evento
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negativo en nuestra vida. Se procura una adaptacion selectiva, proceso que genera
enseflanzas y, de manera eventual, fortalece psicolégicamente. Sin embargo, es a través
del sufrimiento que puede transitarse hacia trastornos de la personalidad tales como la
depresion, las compulsiones o la psicosis. Sufrir puede ser la consecuencia de tragedias,
malas decisiones o cerrar ciclos. Pero tiene la capacidad de dejar en el cerebro un
aprendizaje que da mejores herramientas y experiencia para ser mejor. No es malo sufrir,
el problema seria no aprender de la leccion que se dio a través del sufrimiento.
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(ES BUENA LA SOLEDAD PARA EL CEREBRO?

Hoy conocemos que los solteros viven en promedio 10 afios menos que un casado, es
decir, convivir y estar en grupo fortalece las expectativas de vida. La soledad si suele
incrementar la expresion y agudiza la manifestacion de enfermedades como la demencia
senil, el cancer de mama y las personas que viven solas son mas vulnerables a
enfermedades oportunistas como infecciones por virus.

Cuando somos nifios nos dicen que no juguemos en el piso; que jugar con tierra es
malo porque nos vamos a enfermar, que debemos ser muy pulcros y debemos lavarnos
las manos cada vez que toquemos algo sucio; estudios prospectivos indican que hacer
esto es una capacitacion temprana del sistema inmunologico para protegernos mejor de
adultos ante bacterias y posibles infecciones. Sin embargo, la soledad también influye en
el sistema inmunoldgico, pero de forma negativa, disminuye la produccién de sustancias
que bloquean a los virus como los interferones, aunque pueden hacer procesos
inflamatorios cronicos, como si estuviera en alerta constante pero con la compleja
paradoja de tener hoyos por donde entran los virus.

El inicio y mantenimiento de muchos tipos de cancer estan asociados con procesos
inmunologicos. También es ampliamente conocido que la depresion se incrementa si el
sistema inmune disminuye.

Lo mas nuevo —cuya nota hace una precision excelente— es que los solteros-
solitarios,“forever-alone” o aislados socialmente, suelen tener altos niveles de
noradrenalina, un neurotransmisor/hormona asociado a procesos de alerta, tension y
estan predispuestos a la lucha o la huida. De modo, que los solteros suelen ser mas
vulnerables a infecciones. Parte del inicio del proceso de vulnerabilidad, de coartar su
vida y su salud mental.

Asimismo, el cortisol, hormona del estrés pero al mismo tiempo en forma crénica
disminuye la actividad inmunoldgica, es también un marcador de los solitarios. Esto
indica que un soltero-solitario estda mas amenazado por los virus, ansiedad-depresion y
evidentemente a un sistema inmunoldgico que tolera mas la aparicién de algunos tipos de
cancer, aunque suele provocar que las inflamaciones duren mas tiempo.

La soledad no es buena para el cerebro: este proceso cambia su estado neuroquimico,
suele asociarse a individuos paranoides, depresivos y con tendencias de baja tolerancia a
la frustracion. Queda de manifiesto que el proceso social si puede influir en el contexto
bioldgico, y esto si es complicado cambiar.
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LA ENVIDIA Y EL DESPRECIO EN EL CEREBRO

Perros y chimpancés tienen graduacion social de acuerdo a comparaciones; jilgueros y
canarios de acuerdo a su canto; hasta los pollos tienen un orden de picoteo.

Los seres humanos nos estamos comparando continuamente, nuestro cerebro es una
maquina de comparacion.

Estas comparaciones nos dividen y nos generan malestar y a veces agresividad y
conflictos. A los que tienen mas o estan mas arriba en la jerarquia les envidiamos, y a los
que tienen menos les despreciamos o sentimos incluso asco. Es muy dificil que los
grupos y organizaciones funcionen sin una jerarquia. Incluso en las compafiias mas
igualitarias los investigadores han encontrado jerarquias. Para el cerebro todo se relaciona
con comparaciones y al final intenta dar algin consejo para superar este rasgo de nuestro
disefio biologico.

Algunas cifras que reflejan que vivimos en una sociedad desigual: Los EUA es el pais
con mayor desigualdad economica entre todos los paises desarrollados. Por ejemplo, los
ingresos en los Ultimos 40 afios han pasado de ser 24 veces el sueldo de un trabajador
medio a ser 185 veces ese sueldo medio. La riqueza del 1% mas rico de EUA ha
aumentado un 120% en los ultimos 30 afios y la de la clase baja un 4%. Parece que a
nivel global la desigualdad ha disminuido en el mundo. En EUA este problema lleva la
connotacién de que debido a la ética protestante del trabajo la gente cree que tiene lo que
se merece, que si trabaja duro triunfard asi que si eres pobre es tu culpa. A los pobres se
les ve como incompetentes y se les culpa de su suerte por ser vagos, inmorales y
estapidos.

La envidia y el desprecio son emociones que nadie quiere tener, que no nos gusta
reconocer, porque nos dejan mal y dan una mala imagen de nosotros mismos. La envidia
revela nuestras carencias y el desprecio nuestra moral. Hay dos clases de envidia: la
benigna y la maligna. Envidia benigna seria: “Me gustaria tener lo que tu tienes”. En
algunos idiomas como holandés, polaco o tailandés, existe una palabra para este tipo de
envidia (schadenfreude) que denota emulacion, inspiracion y motivacidn para mejorar.
La envidia maligna seria: “Me gustaria que no tuvieras lo que tienes”. Evidentemente son
las dos soluciones para igualar una diferencia cualquiera: o yo subo a tu nivel o te bajo a
ti al mio. Luego esta la emocion de la schadenfreude que es la alegria por la desgracia
ajena y que ocurre cuando a alguien que envidiamos le salen las cosas mal.

El desprecio es mas dificil de reconocer. Es algo comprobado que las personas de
mas estatus reciben mucha mas atencion que las de bajo. Va en el interés de los
subordinados controlar lo que hacen los dominantes por lo que les pueda pasar. Sin
embargo los dominantes no necesitan preocuparse de controlar a los débiles. De hecho,
el silencio es la expresion mas perfecta de desprecio. El desprecio es la ausencia de
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respeto, la falta de atencion y la incapacidad de considerar al otro. Normalmente, somos
menos conscientes cuando no hacemos caso o ignoramos a los que estan por debajo de
nosotros y nos duele mucho mas la envidia que es mas evidente para nosotros. Como los
psicologos son también personas, a ellos les ha interesado mas la envidia y el desprecio,
es por tanto una emocion mucho menos estudiada.

La imagen cerebral de la envidia y el desprecio

Un hallazgo impresionante es el siguiente. Hay una parte de nuestro cerebro que se activa
cuando encontramos otra gente, especialmente cuando pensamos en sus sentimientos y
pensamientos. Es la corteza prefrontal medial. Sin embargo, los grupos sociales que
producen desprecio y asco (homeless, drogadictos, etcétera) no hacen que se nos
encienda la corteza prefrontal medial. Es como si no les atribuyéramos una mente y no
esperaramos interactuar con ellos; como si los hubiéramos deshumanizado y les
negaramos los atributos tipicamente humanos.

La envidia inicia con la discrepancia entre ellos y nosotros. Luego tenemos que
prestarles atencion si queremos controlar nuestro propio destino. Pues bien, el detector
cerebral de la discrepancia es la corteza cingulada anterior, la corteza frontal otorga
proyeccion de tiempo y analogia inteligente de las circunstancias. Los estudios
neurologicos de la envidia detectan activacion de la corteza cinglada anterior. Como ya he
seflalado cuando pensamos en otras personas se activa la corteza prefrontal medial, por
ejemplo cuando mujeres observan modelos de buen tipo esto las pone ansiosas.
Estudiantes que observan modelos en los que ellos querrian convertirse (gente de
negocios, gente rica) también muestran activacion de la corteza prefrontal medial (como
ya he dicho no se activa ante gente que despreciamos).

El desprecio

En cuanto a la firma neuroldgica del desprecio lo que vemos es una activacion de la
insula, que es una estructura que tiene mucho que ver con el asco. Reaccionamos ante
los marginados como si estuvieran contaminados, tanto moral como fisicamente. Y en la
shadenfreude lo que vemos es una activacion del estriado central que es parte del circuito
de recompensa. Es decir, la desgracia de una persona envidiada activa nuestro circuito
del placer.

La envidia y el desprecio dan lugar a problemas de salud y a conflictos sociales. Los
poderosos o envidiados son vistos como frios (por eso Bill Gates y otros hacen
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fundaciones humanitarias para afiadir un poco de calidez a su alto grado de competencia)
y la gente siente animadversion y resentimiento contra ellos. Se les ve como que han
sacrificado una parte de su humanidad para triunfar y que son un poco automatas o
androides. También se suele pensar que estan conspirando y en general esa envidia
contra los privilegiados despierta deseos de hacerles dafio.

La envidia es mala para la salud, nos corroe, como se dice. Lo que no soportamos no
es estar mal, es estar peor que otros. Nos hace sentir inferiores y nos da un sindrome de
bajo estatus que tiene un coste en nuestra salud. Sapolsky ha estudiado la salud en
mandriles y ha observado que es peor en los sujetos de menos estatus. Sentir hostilidad
es un factor de riesgo para enfermedad cardiovascular. Las desventajas del desprecio a
todos niveles son evidentes. Pero a pesar de estos inconvenientes la envidia y el
desprecio son ubicuos en nuestra vida.

(Por qué nos comparamos? Pues por varias razones: para saber quiénes somos y
donde estamos, para proteger nuestra autoestima y para identificarnos con nuestro grupo,
con nuestros iguales. Reitero, todos los seres vivos tienen jerarquias y es esencial saber
doénde esta cada uno para colocarse en tu lugar. La comparacién nos aporta informacion
acerca de nosotros mismos y eso nos puede ayudar a mejorar. Se puede decir que la
necesidad de compararnos tiene que ver con la necesidad de conocer y de controlar.
También necesitamos sentirnos bien con nosotros mismos, por lo menos lo suficiente
para salir de la cama por las mafianas y para ello nada mejor que compararnos con
alguien inferior.

Por otro lado, es muy importante para una criatura social como nosotros ser
aceptados por el grupo. Estudios tras estudios demuestran que nuestra autoestima
procede de los sentimientos de sentirse incluido o excluido por el grupo. Tenemos una
necesidad basica de pertenencia y para ser nosotros mismos tenemos que identificarnos
con algunos grupos. Por lo tanto, tengo que compararme con los otros miembros del
grupo para ajustarme a su conducta y sus valores.

Todos somos iguales pero se percibe a la gente en el poder como diferente. Aparece
cuando la gente cree que no tiene el control, y reclama el gobierno del pueblo cuando
siente que se lo han arrebatado. La gente siente que el juego econémico no es justo y que
estd controlada por unos lejanos poderosos que no puede identificar muy bien. La
frustracion puede llevar a la agresion. Cuando la gente siente que tiene sus objetivos en la
vida bloqueados, especialmente por razones ilegitimas, se enfada y vuelve agresiva. La
rabia del pueblo procede de vivir en un mundo en el que sienten que las élites les miran
con desprecio.

Si la envidia y el desprecio tienen tantos problemas, ;qué podemos hacer para
superarlas? Consejos contra la envidia y desprecio (dificiles de seguir):

1. Conozcamos mejor a las otras personas (los envidiados y los despreciados);
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No presumamos de nuestros logros para no generar envidia: evitar hablar de
lo buenos que son nuestros hijos, nuestro coche, nuestra casa de campo,
etcétera;

Evitemos las comparaciones incluso dentro de la pareja o con los amigos;
Reconozcamos los logros y lo bueno de los demas y cooperemos con ellos.
La clave para vencer la envidia y el desprecio es hacer que la gente se sienta
mas segura y valiosa.
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MALDAD EN EL CEREBRO: ASESINAR A LA PAREJA

El amor puede ser cosas esplendidas, pero puede estar inmerso de desesperanza, dolor y
decepcion. Matar por amor no es inusual.

Hay 1.07 homicidio de la pareja por cada 100 000 habitantes.

E140% de los asesinatos a mujeres lo ejecuta la propia pareja.

So6lo un 6% de los varones son asesinados por su esposa.

81% de los casos sucede cuando ella decide separarse de €L

90% ya tenian antecedentes de violencia en el noviazgo.

78% de los varones asesinos indican que mataron a su esposa por amarla demasiado.

El patron que domina en estos casos es un varon posesivo, celoso patologico y de
enojos faciles, donde el asesinato es el climax de una historia de violencia.

El asesinato es una consecuencia intencionada de agresiones, previamente planificada
llena de desesperacion. Contrasta que la mayoria de las mujeres rechaza lo anterior. De
acuerdo con F. Expodsito (2011), son cuatro las justificaciones que argumentan las
mujeres ante el maltrato:

1) Negacion del dafio.

2) Apelar a ideales (mantenimiento de la familia).

3) No separarse para no perjudicar a los hijos.

4) Atribuirse el fracaso en el papel de mujer, como esposa y madre.

Los varones asesinos perciben a su pareja como propia, es base de su control,
masculinidad, del poder y el honor. La separacion les hace sentir humillacion, ilegitimidad
y debilidad. Tienen historias de pareja de corta duracion.

El perfil de los asesinos es cercano al psicopata: planea, puede negociar, entiende de
reglas, miente, manipula y no tiene remordimientos. Se pueden integrar a la sociedad sin
identificar sus intenciones. Egocéntricos con poca retroalimentacion social en la empatia
y los apegos. Se aburre facilmente, sus metas son irreales y los detalles son de una
personalidad irresponsable.

Enamoran, prometen, son encantadores y gradualmente muestran sus tintes violentos
y maltratadores. Su intelecto estd intacto.

El cerebro asesino

Algunos asesinos en serie, aquellos que tienen una larga serie de asesinatos cometidos,
tienen antecedentes en comun, historias de maltrato infantil, abandono, incompatibilidad
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emocional con los padres o la familia, que van moldeando la conducta infantil intolerante,
agresiva y generadora de violencia desde las primeras etapas (crueldad con los animales o
historias de maltrato y abuso o agresiones sexuales, o actividad sexual promiscua; es
decir historia de delincuencia juvenil).

Los asesinos tienen cambios en su cerebro, la actividad de la corteza prefrontal se
reduce, llega menos oxigeno y glucosa, la consecuencia es una disminucion de la parte
del cerebro inteligente y que disminuye las compulsiones, es decir, no hay frenos, ni
sustrato social. No se tiene remordimientos, de los actos y se convierten en individuos
compulsivos, violentos e irreflexivos. Ademas se asocia con un incremento en la funcion
limbica, como la amigdala cerebral, lo cual es el marcador de su intolerancia, agresividad
y pérdida del autocontrol.

Los asesinos de su conyuge son comunmente los mas débiles de la pareja. Son
dependientes y al mismo tiempo criticos de su relacion. El asesinato viene de la fuente de
debilidad y no de fuerza. Como un reclamo.

La curiosidad del cerebro

El cerebro de los varones es mas impulsivo, el de las mujeres mas realista.

El cerebro humano puede manifestar fascinacion de saber los motivos de un
asesinato. Algunas sociedades estan mas cerca del morbo que otras. Se ha identificado
que en algunas comunidades en las que el suicidio es mas frecuente los asesinatos
disminuyen y viceversa.

El placer que tiene el cerebro al saber detalles de asesinatos tiene una red neuronal
que se comparte, el area tegmental ventral libera dopamina, se incrementa la
noradrenalina. Se activa la amigdala cerebral y se estimulan los procesos de memoria del
hipocampo. La amigdala cerebral genera tension, miedo y enojo, ya sea en secuencia
evolutiva o de retroalimentacion al saber de los hechos, el hipocampo registra detalles,
realiza analogias y es capaz de recordar los hechos por muchos afios. La corteza
prefrontal enfatiza la atencién y obtiene el placer cuando se entera de la informacion
esperada. Nos complace saber a través del giro del cingulo el hecho de que el asesino
reciba su castigo y nos solidarizamos con la victima.
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:COMO FUNCIONA LA MOTIVACION EN EL CEREBRO?

Un mundo de quejas constantes

Tal pareciera que siempre existe una adversidad frente a nosotros, si ésta es desconocida,
es comun que nos abrace la tension y la incertidumbre que disminuye algunas de nuestras
capacidades intelectuales. Por otra parte, si conocemos los motivos de nuestras
preocupaciones nos sentimos con una mejor capacidad de reaccionar en forma inmediata
en busca de una solucion.

Tal vez no te des cuenta pero diariamente nos quejamos de las adversidades de la
vida; mas de treinta recriminaciones promedio al dia por diferentes detonantes: nos
quejamos por salir tarde, por el trafico vehicular, por la tardanza de que nos atiendan,
solemos desesperarnos sino pasa el autobus o el metro estd muy lento; nos atribuimos
culpas como no terminar las obligaciones, no tener la explicacion que esperamos para
sentirnos tranquilos es el motivador principal de ser los peores jueces de nuestras
acciones. jBasta de sentirnos culpables! es muy importante motivarnos para vivir mejor.

Nuestras emociones oscilan de sentirnos animados por iniciar una nueva actividad a la
desaparicion de la emocion en un tiempo corto; la dopamina disminuye en nuestro
cerebro rapidamente. Sin sentirlo, dejamos proyectos importantes, olvidamos la dieta,
posponemos el curso esperado o dejamos de ahorrar; después nos otorgamos una
explicacion inmediata del porque lo hicimos asi, solemos buscar la justificacion, pero
poco a poco, la idea de culpa aparece y en ocasiones la autocritica nos lastima.

Es un error pensar que lo que nos hace felices hoy deba hacernos sentir de la misma
forma toda la vida, sin embargo, nuestro cerebro siempre busca sentirse contento, en
busqueda de confort y evitar la tension de lo incontrolable. Buscar motivaciones es un
proceso que nos mantiene funcionales. ;Qué seria de nuestra vida sin una motivacion por
cambiar? ;Como seriamos si nos rindi€ramos a la primera? ;Qué nos motiva a seguir
para demostrarnos otras opciones, para llegar a los éxitos?

¢ Dificil cumplir “los propésitos de inicio de ano”?

Muchas cosas nos motivan en la vida: comer, viajar, conocer nuevas personas, bajar de
peso, el amor, la salud, aprender mas, los hijos, la lista puede ser interminable, esto
depende de la edad, de la sociedad en la que se vive y del nivel escolar de cada persona,
entre muchas mds cosas. Todas las motivaciones tienen en comun activar zonas del
cerebro relacionadas con la memoria, la atencion y la felicidad. Entre mas nos motiva un
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evento o situacion, el cerebro elabora una emocion basada en la necesidad de que se
cumpla, se pone mucha atencion y nos deja un aprendizaje cuando el evento sucede. La
emocion amplifica sefales, si logramos lo que nuestra motivacion tenia planeado nos
sentimos muy felices y solemos dejarnos llevar por nuestra sensacion sublime. Sin
embargo, si el resultado es negativo, solemos ponernos tristes, descalificar y hasta
enojarnos. De una u otra forma, felices o enojados activamos practicamente las mismas
redes neuronales. Por eso la motivacion y la frustracion comparten estructuras cerebrales
anatomicas.

Cumplir un propdsito se puede convertir en un habito para el cerebro. Para que se
lleve a cabo un habito necesitamos en promedio de 28 a 30 dias para que las neuronas se
conecten haciendo nuevas vias y aprendan el proceso que nunca vamos a olvidar. Por
eso, mas que “echarle las ganas” para vencer lo negativo o para que “salgan las cosas” es
necesario convencernos de que es la constancia de hacerlo varias veces, acompanado de
la persistencia de no darse por vencido y adicionado por la motivacion de seguir
intentandolo. El cerebro aprende con mayor énfasis lo que le cuesta dominar.

Neuroanatomia y quimica de la motivacion

Si realizaramos un resonancia magnética a una persona motivada por cumplir sus
propositos de inicio de afo, veriamos cdmo se iluminan areas cerebrales como la corteza
prefrontal y el giro del cingulo que hacen que nos comportemos mas compasivos con
otras personas para contagiar nuestra motivacion; los ganglios basales actian como un
entrenador personal vigoroso que repite constantemente ideas de que podemos lograrlo.
La memoria se agudiza y ponemos mas atencion porque el hipocampo esta muy activo
en estados de motivacion. Sinuestro cerebro supone que es posible conseguir un objetivo
con imaginar resultados exitosos, disminuye el cansancio y nos permite filtrar en forma
distinta los elementos negativos cotidianos: entre mas motivacion solemos ser mas
considerados con otras personas, distinguimos mejor la alegria de los demas, pero
también creemos mas las mentiras que nos cuentan, por eso es un estado vulnerable que
suele hacernos comprar cosas que no necesitamos.

La dopamina y las endorfinas procesan la motivacion positiva, la adictiva de sonrisas
y placer. Gradualmente nos motivamos porque esto nos hace sentir felicidad, gusto. Los
resultados de un trabajo a largo plazo, el “si” esperado por la persona amada, o por fin
bajar de peso u obtener un grado académico activan al cerebro haciéndole cambiar su
neuroquimica. Si bien, también lo negativo nos motiva porque no nos gusta sentir dolor,
vergiienza o amenazas, el proceso negativo activa mas las zonas cerebrales de memoria.
La actividad cerebral es distinta cuando nos motivan cosas negativas como recuerdos
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dolorosos o miedos. La automotivacion siempre va involucrada con lo que nos hace
felices. Un abrazo, apretones de mano, una palmada en la espalda es suficiente para
generar oxitocina en el cerebro el cual nos hace mas sociables y contagia de alegria y
empatia a los demds. Parte de la motivacion para lograr objetivos es sentirnos parte de
una comunidad, de un equipo. La soledad no es buena motivadora.

La motivacion cambia con la edad

Los adolescentes se motivan con mas énfasis pero cumplen menos sus objetivos. Un
cerebro adolescente tiene una gran actividad de la amigdala cerebral que lo hace
impulsivo, emotivo pero con poca proyeccion de resultados. Estos cerebros de jovenes
tienen mayor actividad en regiones cerebrales relacionadas con conductas efusivas
cuando son observados por amigos de la misma edad, lo cual se pierde con la edad. Los
adultos suelen motivarse mas por cuestiones personales y encaminadas a logros
profesionales que pueden compartirse. Es decir, de jovenes aprendimos a motivarnos en
forma individual y egoista para ser mas sociales y solidarios como adultos. Una emocion
fuerte o gratificacion inmediata pueden disminuir el control de nuestras decisiones, el
cerebro siempre quiere premios a corto plazo con poca inversion de tiempo, de ahi la
importancia de la experiencia, la cual nos permite motivaciones con los pies en la tierra.

Una forma de motivacion es nuestra capacidad para resistir la tentacion de cumplir
nuestros placeres culposos, de estar a favor del comportamiento orientado a objetivos a
largo plazo; esto lo logran mejor los adultos. Historicamente, el desarrollo de la capacidad
de control ha sido descrito por una funcion lineal de la infancia a la edad adulta, las
motivaciones ilusionan a los nifios-jovenes, sin embargo el castigo es entendido como
procesador motivacional mas en estas edades. De adultos solemos motivarnos mas por
las cosas novedosas y resultados a corto plazo y solemos reducir la sensacion negativa
del castigo.

La memoria, poner atencion y aprender son mas vulnerables a los incentivos: a mas
ganancia mas motivacion, el cerebro libera mas dopamina y endorfinas y el factor por
querer lograr los éxitos es mas fuerte. Estudios en neurociencias muestran que las
ganancias féciles si otorgan felicidad pero no hacen feliz a las personas. Por ejemplo,
solemos disfrutar mas del dinero que obtuvimos por el trabajo y el esfuerzo que si lo
hubiéramos obtenido por un premio de loteria.

Con motivacion se logra casi todo
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La motivacion es una actitud generada en nuestro cerebro que procura hacernos
practicos y sentir control de que podemos lograr alcanzar una meta en un estado
comunmente acompafiado del optimismo. Un objetivo inalcanzable nos motiva pero
rapidamente podemos perder el interés ante la primera situacion negativa, €ste es el
principal factor desmotivante: fijarnos y obsesionarnos en lo dificilmente realizable. Ahi
radica mucho de cumplir lo que nos prometemos, la posibilidad de alcanzarlo.

La motivacion incrementa el rendimiento escolar y el aprendizaje, ya que permite un
estado neuroquimico cerebral que ayuda a retener informacion debido a las nuevas
conexiones neuronales. Por lo que motivarnos puede inducir cambios anatomicos y de
comunicacion neuronal los cuales pueden ser utilizados por otros procesos que ayudan al
cerebro a ser mejor. Estos cambios son irreversibles.

La motivacion nos puede llevar a tomar decisiones arriesgadas cuando esta
acompafiada de mucha emocion, por lo que es necesario esperar, si el proceso vale la
pena, el tiempo ayuda a discernir sobre el impacto de las decisiones. La adrenalina y
dopamina nos hacen ser arriesgados. También este factor emotivo suele ser el generador
de adicciones a la motivacion: muchas personas hacen promesas, se comprometen a
realizar nuevos proyectos, aceptan nuevas condiciones o inician relaciones de pareja
motivantes, que después de cumplirse ciertas etapas o de hacerse evaluaciones parciales
terminan por irse a buscar nuevos motivos procurando la sensacion constante de felicidad
que otorga la dopamina, es decir se genera un ciclo de busqueda de motivacion, aun
sabiendo que no van a cumplirse las promesas; son datos de una corteza prefrontal
inmadura, no hay frenos y dificilmente se llega a tener arrepentimiento.

Para cumplir objetivos con motivacién

La motivacion es importante para llegar al €xito, para cumplir nuestros propositos, pero
es necesario ser consciente para cumplirlos, algunos puntos que las Neurociencias
postulan para ello, son:

1. No te quejes, acepta errores y vuelve a empezar. Esto trae consecuencias
positivas en la motivacion.

2. Sé constante, es posible el cambio gradual. Con disciplina ensefias a tu
cerebro los habitos.

3. Otérgate premios, el primero que debe consentirse eres ti. La dopamina
funciona mas en estas condiciones.

4. Se parte de un equipo, entre mas estén convencidos de los cambios y mas
apoyo social se tenga, la motivacion dura mas. ;y si no hay nadie? jAbrazate
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10.

a ti mismo!

. Nunca pierdas la imaginacion, piensa en el logro, en el éxito, en los objetivos

por cumplir.

No te culpes, todos cometemos errores. Ser empatico libera oxitocina la cual
ayuda a la motivacion.

No te compares, la motivacion por este tipo de conductas en la mayoria de
las ocasiones termina por hacer desertar a quien hace una tarea.

Agradece con dignidad a quien te ayuda. Te hace sentir mejor y
efectivamente te motiva a ser mejor: el cerebro libera oxitocina.

Disfruta de los logros en la medida que te esfuerzas, es necesario hacer que
de la motivacion sea agradable y no una tortura.

Fija metas posibles, objetivos alcanzables. Lograrlos enseia al cerebro a ser
exitoso.
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EL DOLOR EMOCIONAL EN EL CEREBRO

Al cerebro le es dificil llorar por mas de 8 min consecutivos, de la misma forma que no
puede durar méas de 2 min en una crisis convulsiva. En analogia, la duracion del dolor
emocional no es mayor de 20 min, ya que los 3 procesos previos demandan una alta
actividad metabdlica y un consumo de oxigeno/glucosa que no puede mantenerse por
mas de esos periodos.

En el caso del proceso de dolor autoinfligido el pensamiento, los recuerdos y los
desencadenantes psicoldgicos/sociales empeoran las cosas: el dolor se conceptualiza por
mas tiempo, pero no como un proceso activo, si no como una conducta aversiva y al
mismo tiempo un procesamiento que a largo plazo genera la liberacion de endorfinas, las
cuales buscan reducir el dolor y generan placer. En otras palabras, procurar el dolor y
mantenerlo tiene un mensaje oculto: a través del dolor se puede obtener un placer que no
se tiene.

El cerebro es capaz de incrementar la sensacion dolorosa ante un estado emocional
negativo. Varias estructuras cerebrales se encuentran involucradas en el proceso: el
talamo y la amigdala los cuales son rapidos en la activacion de identificar e interpretar el
dolor. Sin embargo, los ganglios basales, el hipocampo, la corteza cerebral insular y
cingular asi como algunas estructuras diencefalicas como el nucleo accumbens lo hacen
con menor velocidad pero durante mas tiempo.

La preocupacion, la anticipacion, el alcohol o drogas como las benzodiacepinas
modifican el procesamiento del dolor iniciado por un proceso emotivo, alargandolo.

Existe una relacion proporcional entre el proceso doloroso pasional y la generacion de
adiccion o estado de abstinencia, ya sea a una droga o inducido por una persona. Es
decir, que en paralelo, el estado emocional negativo puede exacerbar el dolor y prolongar
mas dependencia y abstinencia por no tener a la persona amada a nuestro lado. Es
posible incrementar la sensibilidad a emociones negativas que generan dolor, lo cual se
denomina hipercatifeia, un ejemplo de esto es que cualquier sensaciéon de abandono de la
pareja —cierta o falsa— genera dolor en el pecho o abdomen, de forma gradual,
constante, o sensacion de dolor muscular u 6seo, el cual puede persistir aun dandose
cuenta la persona que es falso el origen de la preocupacion, es decir aumenta la
sensibilidad al dolor por el proceso negativo. Esto rompe con el estado fisiologico normal
del cuerpo incrementando los niveles de glucemia, modificando la liberacion de hormonas
(cortisol, estrogenos o testosterona), disminuyendo los estados de atencion y memoria,
incrementado el metabolismo cerebral y la induccion del suefio, se genera una estabilidad
a través del cambio denominada alostasis, la cual puede llegar a ser crénica.

Ante un dolor emocional, en el cerebro algunos neurotransmisores se modifican: la
dopamina, la serotonina, disminuyen. La adrenalina, el glutamato activan vias para
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reaccionar y alertar. El estado emocional se asocia a ansiedad, depresion, miedo y
cambios en la atencion.

El dolor emocional se procesa activamente en la corteza prefrontal y el giro del
cingulo, ambas cortezas cerebrales determinan el estado emocional del sufrimiento. Junto
con el hipocampo lo introyectan a la memoria, son la regiones que aprenden. Por lo que
son las areas cerebrales que mediante esfuerzos cognitivos controlan las emociones
negativas, reducen el dolor emocional, dirigen la atencion hacia la naturaleza transitoria
de la experiencia momentéanea. Limitan la elaboracion cognitiva a favor de la conciencia a
corto plazo para reducir la autoevaluacion negativa, fomentando la tolerancia e
incremento del afecto negativo y del dolor, y contribuye a generar autocompasion y
empatia.
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SER EXCLUIDOS: NEUROBIOLOGIA DE UN PROCESO DOLOROSO

El castigo de no ser tomado en cuenta, ser invisibles, irrelevantes, no ser invitados a la
fiesta o entender que no quieren hablar con nosotros, es interpretado inmediatamente por
el cerebro y es una de las mejores herramientas que tiene el proceso de aprendizaje para
evitar esta sensacion en la vida repetidamente.

Al proceso de excluirnos se le conoce como ostracismo, una de las experiencias con
las que el cerebro humano aprende a evitar errores y entender las lecciones a través de
procesos de reforzamiento negativo o adverso.

El malestar psicologico de entender lo que socialmente es una exclusion a nuestra
persona siempre es entendido con dolor, tension y tristeza. No importa que sea un breve
momento, las zonas cerebrales que se activan inician un proceso de dolor, tristeza, enojo
y estrés. La autoestima se lesiona, la pérdida de sensacion de control genera ansiedad.

Todos los seres humanos ante la exclusion sentimos dolor, porque lo asociamos a la
pérdida. No importa la edad o que tan sensibles seamos. Lo que es un hecho es que
depende de la fuerza de nuestro caracter, madurez del cerebro y la personalidad
construida, como resolvemos el conflicto interno de sabernos excluidos.

El proceso de dolor comienza a mitigarse cuando detectamos la fuente, nos
otorgamos una explicacion. Entenderlo a tiempo ayuda a reaccionar y procurar superar la
mala experiencia.

El ostracismo es un proceso voluntario, que se puede dar desde la omision de
comunicacion verbal, redes sociales o cuando alguien se niega a trabajar con nosotros. La
reaccion es rapida, intensa, en el cerebro se activan los centros del dolor (giro del
cingulo, hipocampo e hipotdlamo, insula y ganglios basales) generan de tristeza
(disminuyen los niveles de serotonina), generando enfado (activacion de la amigdala
cerebral), disminuyendo la atencion en detalles (liberando cortisol). Aunque las neuronas
espejo y la corteza prefrontal reducen en mucho las reacciones negativas de nuestro
€nojo.

El cerebro de quien se sabe excluido reacciona con el fin de permanecer, y tratar de
sobrevivir a la experiencia. De no conseguirlo, reduce su atencién y buena disposicion
sobre quien le genero el proceso, evitando el sentimiento de pertenencia, reduciendo con
ello los niveles de oxitocina en nuestro cerebro y como consecuencia disminuye la
autoestima.

En un altercado o discusion, las personas seguimos conectadas al evento, pero ante la
omision u olvido, se rompen los lazos, induciendo dolor psicologico. Este es uno de los
motivadores de sensacion de venganza o busqueda de recompensa ante el dolor
infringido con actos violentos (por ejemplo atentados o tiroteos en escuelas). Los
individuos “invisibles” llaman la atencion con esos eventos, es una de las mejores
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escuelas para los eventos extremistas.

El didlogo interno y buscar nuevas experiencias positivas acompaniadas de un
reforzamiento de buenas experiencias reducen el evento. Obviamente, un cerebro con
experiencia disminuye los eventos negativos. Las personas que han sufrido este proceso

son mas empaticas, dialogan mas tiempo y procuran reafirmar sus lazos sociales y
familiares.
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CAPITULO 6

Estrés y miedo
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EL ESTRES Y EL CEREBRO

Tener estrés no es malo, un desencadenante de tension promueve un estado inmediato
para poner atencion, el corazon late con mas fuerza y rapido para alimentar a nuestro
cerebro y musculos, podemos correr mas rdpido, pensar en detalles quitdndonos
objetividad. La sensacion de que el tiempo puede pasar mas rapido es comun, y aparece
una frecuente tension emocional de tratar de encontrar salidas, respuestas o ideas para
evitar las emociones negativas al evento que lo desencadena. Es decir, el estrés agudo
prepara un cerebro para un mejor rendimiento. Sin embargo, el problema radica cuando
este estrés dura mas de ocho horas, lo cual indica que fallamos para adaptarnos al
proceso.

El estrés crénico un problema de salud

De 10 personas que acuden a consulta médica, 8 tienen un problema de salud
relacionado directa o indirectamente con el manejo inadecuado del estrés cronico. El
estrés estd relacionado con predisponernos a diarreas o cuadros gripales hasta con el
nicio y agravamiento del cancer. El nivel elevado de cortisol es el marcador de un estrés
cronico. Este exceso hormonal es el responsable de dolores de cabeza repetitivos,
relacionado a la obesidad reactiva, que se genera por comer mucho ante problemas;
osteoporosis o perdida de hueso que es muy grave en personas con menopausia; colitis o
inflamacion del intestino grueso lo cual es comin en personas que se preocupan
demasiado. Incluso, el estrés se ha asociado al inicio de padecimientos como
esquizofrenia, trastorno bipolar y el inicio de adicciones a sustancias. Algunos signos del
estrés son frecuente mal humor, agotamiento constante, perder la concentracion de lo
que se hace hasta olvidar cosas.

¢ Qué sucede en el cerebro cuando estamos en un estrés crénico?

El estrés es una respuesta fisiologica que aparece ante lo mesperado o ante condiciones
que nos resultan peligrosas en la vida. El cerebro es el 6rgano que inicia, lo mantiene y lo
hace cronico. Son varias estructuras neuronales que estan involucradas con el estrés: el
hipotdlamo detecta cuando comemos, dormimos e inicia el reflejo de tener sed, es
nuestro reloj interno y al mismo tiempo el generador de las sensaciones de deseo sexual y
necesidad de descanso; el hipocampo, estructura que memoriza y ayuda al aprendizaje,
compara nuestras experiencias y contrasta lo que analizamos; la amigdala cerebral que
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genera las emociones que amplifican sefiales y al mismo tiempo disminuyen nuestros
procesos inteligentes; el giro del cingulo que se la pasa analizando las emociones de quien
esta frente a nosotros y una estructura denominada insula que analiza por si sola el dolor
y su interpretacion conductual.

Cuando estas estructuras detectan algo anormal, se envia una sefial a la hipofisis que
a su vez activa por via hormonal a unas glandulas que estan arriba de los rifiones, las
cuales se denominan glandulas suprarrenales. Estas, responden liberando la hormona
llamada cortisol, la cual es un activador a mediano-largo plazo de nuestro organismo. El
resultado de elevar el cortisol en la sangre es incrementar los niveles de glucosa para todo
el cuerpo, para que todos los 6rganos trabajen con mayor eficiencia, lo cual es adecuado
en tiempos cortos y no por horas y menos por dias. Por ejemplo, esto genera
indirectamente que el cerebro quede sobreactivado y no pueda dormir en la madrugada
(cuando nos despierte cualquier sonido) ya que estamos sobrealertados, la mayoria de las
cosas se interpretaran como peligro o amenazas. Si esto dura semanas o meses, el
cerebro inicia a cambiar: el cortisol puede matar neuronas del hipocampo, disminuyendo
la capacidad de memorizar. Los primeros resultados adversos de tener un estrés cronico
es disminuir la memoria. Ademas, el estrés cronico disminuye la respuesta inmunologica
cuya consecuencia es predisponer a enfermedades infecciosas o autoinmunes. Una huella
biologica del estrés es que este puede cambiar algunos genes y que estos se vean
afectados en futuras generaciones predisponiendo a nuestros futuros hijos a padecer con
mayor facilidad el estrés.

Estudios en cerebros de personas que estuvieron en los campos de concentracion nazi
en la segunda guerra mundial demostraron que el comin denominador era el estrés
cronico. En todos, sin excepcion, se demostrd que las neuronas del hipocampo mueren
repercutiendo negativamente en la memoria. En consecuencia, la persona con estrés
crénico se hace olvidadiza y sus emociones estan a flor de piel: es facil llorar o enojarse
ante pequefios detonantes.

En el estrés cronico gradualmente la proteccion del cerebro se va perdiendo. La
barrera hematoencefalica y las células que protegen a las neuronas conocidas como glia,
con el estrés disminuyen, las neuronas son en estas condiciones vulnerables a ataques
nocivos de toxinas y sustancias inflamatorias. Este proceso es el inicio de tumores,
infecciones cerebrales o enfermedades autonmunes como la esclerosis multiple.

Muerte de neuronas y otras células por el estrés

Especificamente en el estrés, la muerte neuronal es consecuencia de dos eventos: 1) el
incremento de la producciéon de radicales libres, unas particulas que agreden a las
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membranas celulares, 2) el incremento de la entrada de calcio a las neuronas, generando
una sefal de muerte a mediano plazo. Tratando de activar nuestro cerebro, el cortisol
resulta ser toxico a largo plazo.

Ademas de las neuronas, cuando las cé€lulas del cuerpo se encuentran en estrés,
cambian su division celular. Es decir, es como si decidieran ya no dividirse, prefieren
morir. La parte que tiene la informacion genética en los cromosomas, que tienen nuestro
ADN, cambian su lectura y proteccion. Una célula se hace vulnerable, ya no se divide y
muere mas rapido. Este proceso lo llevan a cabo células del sistema inmune, musculares,
vasculares y de glandulas que producen diversas hormonas.

Un estrés agudo que se resuelve a corto plazo puede ayudar a la memoria, en
contraste un cronico es fatal para el proceso de recordar detalles. El estrés a etapas mas
tempranas, por ejemplo en nifios, es un factor que favorece ain mas la muerte neuronal
y la pérdida de la memoria. La tensidn constante es perjudicial tanto para el cerebro
como para el sistema circulatorio, inmunoldgico y endocrino. Lejos de un estigma de
moda y efimero, el estrés cronico deja huellas permanentes. La buena noticia es que
podemos controlarlo haciendo ejercicio, meditando, descansando y llevando una dieta
adecuada. Lo importante es saberlo detectar y ser honestos para aceptar que se padece y
pedir ayuda profesional si es necesario.
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EL ESTRES DISMINUYE EL AMOR COMPASIVO

El estrés cronico afecta negativamente la salud fisica y mental ya que incrementa el
metabolismo, adapta una respuesta hormonal ante un estimulo nocivo, puede inducir
muerte neuronal y disminuir la capacidad inmunologica. Ademas de esto, puede generar
efectos conductuales, un estudio reciente de la Universidad de McGill (Martin LJ, Curr.
Biol 2015) indica que el estrés disminuye la empatia social.

El “contagio

emocional del dolor”

—un componente
clave de la empatia
que tiene que ver con

nuestra capacidad de
entender el dolor de

los extranos—
disminuye

significativamente en el

estreés.

Al tener estrés, el cortisol y
otras hormonas asociadas limitan la
capacidad cerebral de sentir dolor
emocional, el cerebro interpreta con
menos intensidad la tristeza de
quien estd frente a nosotros,
modifica la percepcion de estimulos
desagradables. De esta forma,
indirectamente, la empatia que
sentimos por los demés depende de
los niveles de estrés que tenemos
en la cotidianidad. El estrés nos
hace egocéntricos y disminuye la
capacidad de  distinguir las
emociones de otras personas.

En un adecuado estado de salud
mental, somos capaces de percibir
e interpretar el dolor emocional de
los demas. Solemos abrazar, dar
palabras de aliento y solidarizarnos
ante el dolor ajeno. La sensacion de
empatia por quien experimenta un

mal momento o una vivencia triste aumenta cuando nosotros previamente ya la
experimentamos; conocer el luto, el abandono, nos incrementa la empatia.

En roedores, cuando un
experimentador los somete a dolor
fisico, entre ellos generan empatia,
pero en situaciones de estrés, el
vinculo social se disuelve. De esta
manera, sabemos que un problema

genera estrés, y esto a largo plazo

Padres con estrés pueden
dificultar la capacidad de
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cambia a una sociedad ante la sus descendientes de

adversidad.

En humanos, quitar el efecto recuperarse de un

hormonal del estrés ante Ia trauma.
experiencia del dolor moral nos
hace mas empaticos. En otras
palabras, disminuir el cortisol nos
regresa a ser mdas tolerantes.
Gesticulamos y nos movemos mas.
Por lo que hoy las neurociencias
reconocen que socialmente estamos
condicionados por el nivel de estrés
y ansiedad para reaccionar
solidariamente.

El cambio neuroquimico en el estrés

Los cambios bioquimicos en el cerebro relacionados con el estrés previenen del contagio
emocional. Durante el estrés se liberan grandes concentraciones en el hipotdlamo de CRH,
una hormona que libera corticotropina de la hipéfisis que a su vez incrementa los niveles
de cortisol por parte de las glandulas suprarrenales. Esto favorece la aparicion y el
mantenimiento neuroquimico de no reconocer el dolor ajeno: incrementa la vasopresina,
disminuyen la serotonina, la dopamina y la oxitocina. Esto reduce la expresion del amor
en cualquiera de sus expresiones, nos disminuye la sensacion de ayuda por los demas.

En relacion al estrés de generaciones previas, un articulo publicado en Scienfic
American Mind (abril 2015) mdica que el estrés experimentado por personas de manera
importante en su vida éste puede impactar negativamente en la vida de sus hijos (estrés
transgeneracional). Es decir, el trauma en nuestra vida puede inducir trastornos de
ansiedad a nuestros hijos.

Quien padece estrés postraumadtico puede llevar paraddjicamente a sus siguientes
generaciones a no adaptarse a los problemas cotidianos. En especial los hijos de madres
embarazadas con estrés tendran mayor probabilidad de altos niveles de ansiedad, mas
susceptible al estrés y consecuencias negativas al incrementar la incidencia de
hipertension, obesidad y resistencia a la insulina.

El cortisol no es una hormona patologica, el problema es tenerlo en altas
concentraciones en la sangre por tiempos prolongados; sobreactiva al cerebro, generando
expectativa de peligro, hipervigilancia e incremento en el consumo de calorias. El cortisol
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cronico cambia la neuroquimica y en consecuencia algunas conductas se hacen evidentes:
puede inhibir la compasion. Ya que el estrés puede influir negativamente en la salud
mental de nuestras siguientes generaciones, es necesario cuidarnos, disminuir sus
detonantes y, en su defecto, pedir ayuda profesional cuando ya se padece.
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ELMIEDO Y EL CEREBRO

El cerebro genera mecanismos de alarma en caso de peligro inminente o, incluso, ante la
mera posibilidad de una agresion exterior. La consecuencia suele ser o la huida o el
intento de evitarlo y de combatir sus causas. La franja emocional va desde el miedo ante
amenazas concretas (en el caso extremo, el miedo a la muerte), pasando por el miedo a
ser abandonado.

El humano tiene miedo a las grandes alturas o a los animales peligrosos, en particular
a las serpientes. Tenemos miedo a perder la salud, miedo a las lesiones corporales y
enfermedades. Es asimismo muy comun el miedo infantil a la oscuridad, aunque esta
ultima sensacion suele decrecer con la edad. Mas del diez por ciento del censo occidental
sufre la patologia del miedo: las fobias. Se aprecian dos categorias principales: fobias y
estados de angustia.

Las fobias remiten al miedo exagerado a determinados objetos, animales (arafias y
serpientes, en particular) y situaciones (alturas o espacios cerrados). Por su parte, los
estados de angustia —de los que las obsesiones constituyen un ejemplo— provocan
reacciones incontrolables o de panico, que se aduefian de muchos ambitos mentales. La
persona afectada se halla a veces en condiciones de describir lo que le atemoriza, pero no
puede explicar las causas.

El cerebro enojado

El cerebro entiende en 300 milisegundos que algo no es correcto. La corteza cerebral es
el modulo mas inteligente de nuestro cerebro, especificamente la corteza prefrontal la
cual inhibe la actividad del sistema limbico. Todos los dias, en el cerebro se da una lucha
constante entre lo que queremos y lo que debemos hacer. El sistema limbico formado
por la amigdala cerebral, hipotalamo, hipocampo, ganglios basales y giro del cingulo son
responsables de nuestros deseos, memorias, miedos, emociones, conductas y la toma de
decisiones mads arbitrarias que tenemos en la vida. Es la actividad limbica a través de la
cual nos enamoramos, odiamos, deseamos y discutimos. La corteza cerebral tiene la
funcion de controlar, tomar con madurez la experiencia de la vida y elegir las mejores
decisiones, es el sitio anatdmico en donde se encuentran las funciones cerebrales
superiores: analisis matematico, objetivos de la vida, proyeccion del tiempo, lenguaje y
comportamiento social.

Cuando tenemos miedo, el hipocampo recuerda, asocia y distingue lo que nos asusta,
los ganglios basales brindan una informacion recurrente, nos hacen tener ideas y
pensamientos constantes y obsesivos, la amigdala cerebral genera la emocion, las malas
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palabras, la impulsividad y la gesticulacion de la cara, es el sitio comando del enojo, la
magnitud de nuestra miedo depende directamente y en forma proporcional de la actividad
de esta estructura. En especial sentimos miedo por una activacion mayor de la amigdala
izquierda. El giro del cingulo interpreta la emocion, la cara y la proyeccion de otros. El
hipotalamo se activa, cambia la organizacion hormonal de nuestro cuerpo la cual se
preparara para determinar si huimos o peleamos.

Un susto fuerte genera un incremento de dopamina, noradrenalina y vasopresina en el
sistema limbico, sustancias quimicas que van a detonar una gran activacion de la
amigdala cerebral, hipotalamo e hipocampo pero al mismo tiempo tiene la funcion de
disminuir selectivamente la funciéon de la corteza prefrontal. Este proceso dura en
promedio entre 25 y 30 minutos. La consecuencia: una actitud vulnerable, obsesiva, con
reaccion violenta, provocacion, eleccion de alternativas sin pensar en consecuencias,
impulsividad.

Miedo designa un sentimiento general, difuso, no referido a un objeto y sin
orientacion concreta. En esta acepcion, el miedo no tiene por qué provocar ninguna
reaccion concreta. Mas bien despierta una observacion atenta del entorno, potencia la
sensibilidad de los sentidos y aguza la percepcion de los dolores. El temor, por el
contrario, es mas especifico, tiene sus referentes en determinados objetos o situaciones e
induce a la huida, a la ocultacion o al ataque. Por todo ello, el temor es una especie de
reaccion de alarma que impele a determinadas acciones y reduce la sensacion de dolor.
Resumiendo, el miedo viene «de dentroy; el temor, al contrario, «del mundo exteriory.

Sindrome de Burnout: una falsa satisfaccion del trabajo que el
cerebro convierte en cansancio y tristeza

(Queé le sucede al médico que sufre emocionalmente al ir a su trabajo y se ha vuelto
irritable? ;Por qué una enfermera o trabajadora social es comin que no se comprometa a
en sus labores? ;(Es comin que un psicologo sufra por los manejos que tiene que dar?
(Escuchar muchos problemas nos puede desensibilizar ante la emocién de alguien? Por
qué parece que algunos trabajos generan estrés, depresion y sufrimiento cronico.

Es el Sindrome de Burnout, cansancio, sufrimiento y despersonalizacion asociado a
trabajos en profesionales que ayudan a la gente.

¢ Qué es y quién tiene el Sindrome de Burnout?
El Sindrome de Burnout se caracteriza por el agotamiento emocional, despersonalizacion
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y disminucion de la sensacion de logro personal, sobre todo, en el campo de la
realizacion profesional. Es frecuente en las profesiones relacionadas a la ayuda a las
personas (médicos, psicologos, enfermeras, trabajadores sociales, abogados, taxistas,
comunicadores, prestadores de servicios al publico, etcétera). La persona muta
gradualmente de ser un profesional proactivo, excelente, comprometido, a tener una
desconexion laboral, familiar y social. Las personas con Burnout son menos productivas,
es comun el ausentismo y la negociacion constante para justificarse, lo cual puede por
momentos ser considerado como cinismo al no reconocer sus frecuentas fallas.

Signos y sintomas

La persona con Sindrome de Burnout sufre fisica y conductualmente, sus problemas se
amplifican, en especial la toma de decisiones es muy emotiva en relacion con lo negativo.
No aprecian sus propios logros. Existen encrucijadas que los hacen dudar y los pueden
colapsar. Las acciones cotidianas son débiles, sin entusiasmo, los valores de la vida se
diluyen y la sensacion de pertenencia a un grupo social no existe. La forma de contender
ante la vida es una derrota inminente. En las enfermedades no se cuidan, son los peores
pacientes.

La vida no tiene sentido o ha perdido el interés por cosas nuevas en los ultimos
meses. No hay satisfaccion laboral. El agotamiento no solo es fisico, también lo es
mental.

Qué le sucede al cerebro en el Sindrome Burnout

Este sindrome es el ejemplo caracteristico de la descripcion de los efectos negativos del
estrés cronico laboral sobre las funciones cognitivas y emocionales. En el cerebro se va
gradualmente realizando un desacoplamiento funcional de las redes limbicas (amigdala
cerebral, hipocampo, ganglios basales con el giro del cingulo) y una modulacion de
alteracion de estrés emocional.

Sujetos estresados son menos capaces de contraregular emociones negativas, se
quedan mas tiempo tristes, enojados y cansados ante nuevos eventos adversos. Tal
parece que disminuye la comunicacion fisiologica entre la amigdala cerebral (inicio de
emociones) y la corteza cingulada (apreciacién consciente del dolor, interpretacion de la
emocion en la cara). En contraste, se incrementa la comunicacion entre la amigdala con
el cerebelo y la corteza insular. Es decir, el sitio del cerebro que mantiene una regulacion
emocional gradualmente pierde la capacidad de disminuir la adaptacién a los procesos
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estresantes. La tristeza y la apatia los acompafian. El enojo y el dolor aparecen como
dato significativo. Son irritables y en paralelo solicitan empatia, una dicotomia de
conducta.

En el hipocampo disminuye la sintesis del BDNF (factor de crecimiento neuronal
derivado del cerebro, por sus siglas en inglés). La probabilidad de conexion neuronal se
reduce. De esta forma el hipocampo no atiende a patrones de atencidon, la memoria a
corto plazo se reduce. Se olvida lo reciente y no se entiende lo que se lee o se pierden
cosas con facilidad.

El hipotdlamo cambia la regulacion hormonal asociada a los ciclos circadicos: el
cortisol se incrementa, cambia el apetito, se modifican los patrones de suefio.

Los niveles altos de cortisol inducen una disminucion en la activacion del sistema
inmunologico, en especial disminuye la produccion de inmunoglobulinas y activacion de
macrofagos. El mpacto en la instancia hormonal indica que Burnout puede agravar

enfermedades cronicas como diabetes, hipertension y neurodegenerativas como el
Alzheimer.

10 puntos que recomiendan las Neurociencias en contra

del Sindrome de Burnout

1. Incrementar la empatia con los comparferos: aumenta la
oxitocina en el cerebro, disminuye las conductas negativas y
fomenta mas el proceso de apego.

2. Dialogo constante con un tejido social que dé soporte.

3. Vacaciones necesarias, que cambien el patron de desgaste
laboral.

4. Realizar actividades fisicas, que incrementen dopamina.

5. Meditacion, ejercicios de relajacion que reduzcan la
activacion de la amigdala cerebral.

6. Reir lo necesario, reducir la amplificacion de las malas

noticias, incrementar endorfinas.

. Evitar llevarse el trabajo a casa.

8. Dormir adecuadamente, no llevar a la cama teléfonos
celulares, tabletas o computadoras.

9. Atencidn profesional a tiempo.

N
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10. Siempre considerar que es mas importante la salud y la
familia que cualquier actividad.
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ATRACCION POR EL RIESGO

Sin sentirse seguro, el ser humano arriesga menos. Y sin riesgo, no surge nada nuevo.

Contrarrestamos los avances objetivos de seguridad con una mayor predisposicion
individual al riesgo.

1. La mayoria de las personas arriesgan mas seguridad de la que en realidad poseen
como fruto de la experiencia.

2. La compensacion de riesgo es necesaria desde el punto de vista evolutivo.

3. El ser humano distingue dos tipos de riesgos: el influenciable por el propio
comportamiento y el tecnologico.

4. El cerebro continuamente suprime el factor de seguridad que le ofrece la medicina:
Lisa Eaton, de la Universidad de Connecticut advierte: el ser humano buscara una
especie de equilibrio del riesgo, si un nuevo medicamento reduce la amenaza que
representa una enfermedad, la mayoria de la gente actlia, en contrapartida, de forma mas
irresponsable. Philippe Autier, de la Agencia Internacional de Investigacion sobre el
Cancer en Lyon, y su equipo de investigacion revelaron que las personas que utilizan
crema solar suelen presentar mayor riesgo de contraer cancer de piel pues al sentirse
protegidas permanecen mas tiempo en el sol.

5. Felix von Cube, de la Universidad de Heidelberg, habla de la «seguridad
peligrosa»: Tanto las profilaxis del sida, como los programas antivirus para computadoras
o los airbags de los automdviles persiguen un mismo objetivo: disminuir los peligros. Sin
embargo, en lugar de aprovechar la seguridad afiadida, nos la volvemos a jugar.

Escalamos montafas dificiles en extremo, practicamos el surf bajo tormentas y lluvia,
saltamos al vacio en ala delta, realizamos peligrosos adelantamientos en coche, tenemos
amantes o aumentamos el riesgo de padecer un infarto fumando.

6. Cuanto mds seguros nos sentimos, mas lejos hay que ir para encontrar el estimulo
de la inseguridad.

7. Paul Slovic, de la Universidad de Oregdn, demostrd a través de experimentos que
cuanto mas util consideramos una tecnologia, mayor seguridad le atribuimos.

8. Gerald Wilde, de la Universidad Queen’s de Ontario, observdé que dada la
confianza en sus propias habilidades de conduccion, los participantes en un
entrenamiento de seguridad vial acabaron conduciendo mas rapido y, en consecuencia,
tendrian las mismas posibilidades de fallecer al volante.

9. David DiLillo, de la Universidad de Nebraska sostuvo que frente a imagenes de
nifios provistos de proteccion, las madres aceptaban un comportamiento de mayor riesgo.
De esta forma, los adultos podrian socavar, sin querer, el sentido del material de
proteccion. Un comportamiento mas arriesgado acaba conllevando mas accidentes, ya
que un casco o unas rodilleras no siempre pueden evitar lo peor.
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10. El ser humano distingue entre dos tipos de riesgos: las amenazas influenciables
por el propio comportamiento (como el tabaco, la mala alimentacion o la exposicion al
sol, entre otros) y los riesgos tecnologico-sociales, entre los que se encuentran la
contaminacion ambiental, la emision radioactiva o los accidentes aéreos.
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MIEDO A ENVEJECER

Gerascofobia: miedo a envejecer asociado a diferentes trastornos de personalidad. La
gerascofobia es el miedo asociado a la idea persistente, ilogica e injustificada a envejecer.
Tiene una prevalencia entre el 1 a 2 % en la poblacidn general. Algunas personas se
obsesionan por no verse viejos; realizan varias actividades en el que involucran tiempo y
economia para reducir el impacto del tiempo en su cuerpo; intentan a través de teiirse el
pelo, cremas, maquillajes, dietas hipocaloricas, ejercicios y cirugias estéticas, disminuir la
evidencia del tiempo en la piel, el pelo y la fisonomia corporal. Algunos casos llegan al
extremo de basar su autoestima en el éxito de verse bien a través de esos procesos. La
infelicidad es comuin a quienes padecen este trastorno, porque finalmente no logran los
éxitos esperados.

La gerascofobia se ha estudiado a partir de 1962 en EU. Se tienen las primeras
evidencias clinicas de que los cambios en el cuerpo en algunos individuos les despiertan
la angustia de una inminente llegada: padecer enfermedades, dependencia de terceros y
de una etapa de la vida proxima a la muerte. Los factores psicosociales y biologicos se
relacionan directamente con la historia del individuo que tiene esta fobia. Es decir, se
asocian patrones de copiado de la familia, o sociales. Ademas, esta fobia se acompaiia de
otras, o se asocia directamente a trastornos de la personalidad.

Es comun que esto se inicie en la 3* década de la vida y se acentue entre los 40-55
afnos, siendo mas comun entre las mujeres que en varones, aunque depende de la edad,
estatus social y cultural. Es posible que se presente en las mismas proporciones entre
hombres y mujeres (rural/urbano y medio socioecondémico en donde se tenga la
poblacion en estudio). Una idea constante del miedo a envejecer es que se asocia a la
sensacion de que falta la realizacion o el logro de metas sociales, académicas o
economicas.

El componente ilogico se basa en la conceptualizacion de la vejez del individuo que
padece gerascofobia. Por ejemplo, se asocia a adjetivos negativos, sufrimiento, pérdidas,
fragilidad, etcétera. La pérdida de la fuerza, agilidad, memoria y concentracion se denota
en la necesidad de mantenerlas a costa de mvertir tiempo y dinero, lo cual se puede
convertir en un proceso obsesivo, reverberante y delirante que promueve las conductas
para satisfacer la idea de que se evita el impacto morfologico negativo de la edad. Este
componente puede convertirse asimismo en un factor adictivo y satisfactor, el cual
promueve aun mas las conductas para realizar los actos voluntarios para que el individuo
se vea mejor. Es decir, la lucha de verse jovial denota placer y sensaciones heddnicas
reforzantes, es fuente de mantener una buena actitud que es reforzada por el entorno
social, el cual incluso premia el verse mas joven con respecto a la edad biologica.

Los que padecen este trastorno suelen caracterizarse como personas con rasgos de
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personalidad ansiosa, histérica o narcisista. Debido a la sobrevaloracion que hacen de los
bienes materiales y del logro de las metas experimentan problemas para lidiar con la
pérdida de la belleza, el poder, la seduccion y las riquezas, entre otros. La gerascofobia
por lo tanto no aparece en cualquier sujeto, sino que tiene que ver con la madurez de la
persona que la padece. Es importante enfatizar como el sustrato biologico se refuerza o
se extingue por el factor social; de esta manera se sabe que esta fobia estd en relacion
intima con procesos de ira y miedo que se asocian a cambios en las neurotransmisiones
de la noradrenalina y la serotonina del cerebro. Las cuales se ven influenciadas por la
sociedad que invita a no tener y evitar la sensacion de sentirse viejo, en otras palabras,
nos molesta el que se nos critique cuando nos dicen “te ves viejo o acabado” o “tus
canas te delatan” o “ya no puedes como antes”. Los procesos para mantenerse jovenes y
atractivos se asocian a las estructuras cerebrales que relacionan la recompensa y la
efusividad, incrementando neuroquimicos cerebrales motivantes y adictivos como lo son
la dopamina y el glutamato, lo cual se ve mas favorecido por el refuerzo social que
estimula a seguir realizandolo, es decir, se motiva el proceso después de que nos dicen:
“que bien te ves” o “que te has hecho que te vez mas joven” o “te quitaste unos afios de
encima”. Ambas condiciones atrapan al individuo a engancharse por mucho tiempo para
mantener su lucha en contra de envejecer.

Lo anterior indica que la gerantofobia lleva a procesos limites de lo patologico,
provocando eventos adictivos y compulsivos. Los cuales se buscan repetir sin una
retroalimentacion légica, perdiendo gradualmente los frenos y los limites y que van
siempre en busqueda de la satisfaccion inmediata. Se convierte el proceso en una fuente
necesaria para sentirse a gusto y favorecer la autoestima.

Este trastorno de miedo o evitacion del envejecimiento puede asociarse a otros
trastornos de la personalidad, como los obsesivos compulsivos, el de tipo limitrofe de la
personalidad, el narcisista, el de despersonalizacién, el histridnico y el dismorfico
corporal. En este Ultimo, cae ya un proceso psicopatologico caracterizado por un
malestar continuo con la apariencia fisica del individuo independientemente de la edad,
principalmente se obsesiona por mejorar la cara, arrugas, dientes y abdomen.

Los rasgos de personalidad de los individuos con este trastorno son:

Hipersensibilidad asociada a intolerancia a la frustracion.

Timidez asociada a introversion.

Necesidad de aceptacion social.

Perfeccionista, narcisista y baja autoestima.
Dificultad de interaccion social con poca asertividad.
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CAPITULO 7

Felicidad y cerebro
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LA RISA'Y EL CEREBRO

Sonreir en sociedad disminuye la tension, genera apego, fomenta la aceptacion de
individuos en grupos complejos, incrementa la atencion y homogeneiza culturalmente.
Reir dentro de un grupo de amigos es un codigo de aprobacion, en la oficina disminuye la
tension, en la familia predispone a una mejor comunicacion. Una secuencia de risas con
la pareja puede ayudar a tener una mejor sesion de besos.

El cerebro humano tiende a ser feliz, lo promueve constantemente, aunque teniendo
mas elementos para ponerse a reflexionar o para estar triste, la naturaleza de nuestra
corteza cerebral busca elementos para tranquilizarse y sentir que no todo esta mal.

La risa en el cerebro humano como respuesta social aparece después del tercer mes
de vida, para no desaparecer nunca. Un estudio de la Universidad de Ontario reporta que
los adultos nos reimos en promedio 18 veces al dia, los nifios suelen reir de tres a cinco
veces mas. La fonética de la risa es universal, en todas las culturas se acepta el mismo
lenguaje de una risa o una carcajada. Sonreir es una forma de convivencia.

Para reir son importante los contextos: social y psicologico (edad, idioma, origen
social, expectativa del chiste y hasta horario, dia, mes, etcétera.); por ejemplo, el humor
de los estadounidenses suele ser acido e ironico, en relacion a los ingleses, ellos rien mas
con la autocritica, los mexicanos solemos reir de asociaciones absurdas y la utilizacion
del doble sentido de las palabras.

Una broma se acompafia de una carcajada si solemos compartirla entre varios
individuos del mismo grupo o edad. La broma o un chiste funciona mas cuando la
anunciamos, cuando hay expectativas de que viene un desenlace. El efecto de una risa se
valora mas por la noche y en los dias cercanos al fin de semana o en vacaciones.

La importancia de un humor radica en el analisis, en la proyeccion y la burla de lo
cotidiano, solo 11% de lo que nos reimos es por un concepto nuevo, en promedio el 70%
de las bromas, de anécdotas o de chistes son una parodia a lo que realizamos todos los
dias Para reirnos utilizamos las regiones de nuestro cerebro inteligente, asociados a las
regiones de la memoria.

Por qué nos reimos?

Hay diferentes teorias que explican por qué el cerebro humano se rie, cada una de ellas
o la combinacion de las mismas estan detrds de una broma y su consecuente sonrisa:

1. La incongruencia manejada: si el cerebro cree encontrar algo divertido es
porque el entorno y sus expectativas, ante lo nuevo, a lo congruente, le da un
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giro inesperado en su logica.Un chiste o una broma son eficaces cuando el
resultado de una decision, o conducta es impredecible, incongruente y nos
toma por sorpresa. Reimos més de contrastes de situaciones cotidianas y
resoluciones imprevistas. Reimos de resultados absurdos.

2. Sentirnos superiores: La risa derivada de una concepcion repentina de alguna
idea de nosotros mismos, en comparacion con la debilidad del prdjimo. En
otras palabras, nos podemos reir mucho a costa de los demas, lo que se
puede considerar problema porque esto puede considerarse no idéneo en
algunas circunstancias.En este contexto, se ha planteado la Teoria de la
agresion-benigna o tolerada del humor descrita por psicologos de la
Universidad de Colorado EUA, la cual explica que lo divertido como una
buena broma debe de violar algiin tipo de valor o concepto practico cultural,
anteponiendo una distancia psicologica segura donde el humor no sea
hiriente, de serlo, sale del aura del humor para ser irrespetuoso. La secuencia
debe ser maliciosa y estar acompafnada de la complicidad de quien recibe la
broma. Sarcasmos deliberados, racistas, sexistas, dirigidos sin el
correspondiente permiso social de la persona aducida, pueden convertir la
broma en una injuria, la risa en tension y el proceso se acompaiia de una
inadecuada percepcion de quien emite y quien recibe el mensaje.

3. Sentirnos bien: el cerebro percibe la risa y el humor como una forma de
liberacion. La salida inmediata a una tension, buscando intelectualizar un
problema o sacar la emocion tensa queriendo disminuir lo que nos molesta o
reducir la preocupacion. La risa, como catarsis dirigida a salir de una tension,
emula una caricia social.

Anatomia y neurofisiologia de la risa

Por estudios de resonancia magnética, actualmente podemos reconstruir la ruta
anatomica de la risa en el cerebro. Una broma inicialmente se detecta en el I6bulo parietal
y después emigra para activar los lobulos temporales, en especial del lado izquierdo.

Inmediatamente después de un chiste, el lado izquierdo (area de Wernicke) informa al
hipocampo para expandir la comunicacion a los ganglios basales y a la amigdala cerebral.
Si la broma es buena, una vez valorada por el sistema limbico, el area tegmental ventral y
el accumbens, se informa que es gratificante: se libera dopamina.

El giro del cingulo evalua la informacion y la insula aprecia la originalidad. La risa
genera, ademds de la liberacion de dopamina, un incremento de b-endorfina y de
oxitocina, este estado neuroquimico cerebral puede llegar a ser adictivo por el placer que
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puede generar.

El hipotalamo traduce la sanacion de la broma: la risa es placentera, tranquiliza y
promueve una mejor salud; disminuye la liberacion de cortisol; se incrementa la
produccion de anticuerpos (defensas de nuestro cuerpo) y fortalece la produccion de
interleucinas, es decir una activacion del sistema inmunologico.

Una carcajada prolongada incrementa la oxigenacion cerebral y corporal. Una risa
induce la activacion refleja de neuronas en espejo, fortaleciendo el principio de
socializacion. El chiste o la broma finalmente llegan al cerebro inteligente, se activa
primordialmente al l6bulo frontal del cerebro, que se asocia con un mayor
funcionamiento cognitivo.

La broma activa estructuras cerebrales en promedio en 300 milisegundos (la tercera
parte de un segundo). El chiste estd detectado, depende de la informacién previa
(recuerdos), de la expectativa, del ambiente y del estado de relajamiento para obtener la
liberacién de neuroquimicos.

Ellas y ellos pueden entender diferente la broma

Un estudio de la Universidad de Washington otorga algunas evidencias en relacion a
diferencias en el entendimiento y la activacion de las areas cerebrales entre hombres y
mujeres cuando reconocemos una broma y como nos reimos en consecuencia de ella.
No obstante a que en ambos sexos los l6bulos temporales se activan igual, el cerebro de
las mujeres puede poner mas rapido atencion, conceptualizan mejor la prosodia
(entendimiento de la entonacion de las palabras); la latencia de ellas a las bromas es
menor y pueden analizar con mayor eficiencia el contenido del chiste; suelen exigir con
mas inteligencia la risa, activan con mayor eficiencia el sistema limbico y el sistema de
recompensa. En contraste, en la mayoria de los varones, la risa se hace mas comin con
estereotipos. Con menor exigencia y la simpleza de la broma sugiere de la misma forma
una consecuente risa.

La risa es un ejemplo de inteligencia cerebral. Puede favorecer la salud corporal y
mental. El contexto de reir se modifica en la vida. La mujer puede analizar una broma y
detectar la ironia o lo hiriente de la broma con mayor eficiencia. El varén es mas simple
en su reaccion, puede burlarse de su superioridad, pero los alcances de las bromas
pueden ser catalogados con mayor frecuencia como desentonados.
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EL CEREBRO FELIZ EN EL TRABAJO

El buen humor incide de forma directa en la comunicacion entre compafieros, la cohesion
de los empleados ante una adversidad, asi como en su satisfaccion personal; incrementa
la productividad y fomenta la creatividad.

Es logico plantear que las experiencias que llevan a la msatisfaccion en el trabajo no
coinciden con las que aportan felicidad y bienestar a los empleados.

(Qué factores son los que alejan la felicidad del trabajo? LOS MAS COMUNES SON TRES:

1. La falta de comunicacion con la supervision y falta de liderazgo.
2. Un salario poco competitivo.
3. Condiciones de trabajo inapropiadas.

En general, cuando un trabajo es bueno para nuestra vida es porque nos sentimos felices
en €l. Ser felices en el trabajo se mide en dos aspectos fundamentales:

A) Estar alegre a menudo, asociado con tener un proposito en la vida, y B)
sentir que el trabajo ayuda a desarrollarnos econdmica, moral y socialmente.

B) EI cerebro procura evitar distinciones artificiales y de dudosa utilidad. Sin
embargo, a largo plazo este proceso disminuye, ya no se reconoce con
facilidad cuando se pierden los objetivos laborales, éticos o en qué momento
se dejo de estar a gusto en el trabajo.

Emociones que se contagian

En el lenguaje cotidiano solemos usar términos para ser cordiales y generar una sonrisa;
nos hacemos empaticos. El contagio emocional se refiere al proceso mediante el cual
interiorizamos emociones similares a las que observamos en otra persona, el cerebro lo
hace todos los dias, a través de asociaciones, recuerdos, neuronas en espejo y cambios
neuroquimicos. El fendémeno se produce de diversas maneras. Por un lado, existe la
tendencia humana a imitar las expresiones faciales, los movimientos y las posturas de
aquellos con quienes se interacttia. Por otro, las personas pueden copiar aspectos como
el lenguaje, el tono de voz e incluso experimentar el mismo estado afectivo. Es un
proceso rapido y del que en ocasiones no somos plenamente conscientes. Un cerebro con
adecuada salud mental se pone feliz en un ambiente feliz.

Las emociones positivas son un potente favorecedor de resultados positivos en los
equipos de trabajo. Las actitudes y conductas negativas también se copian, pero tiene
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mas reticencia y menor capacidad de aceptacion. Generan criticas y son favorecedoras
de division social.

La situacion emocional que mas poder de contagio tiene es el sentido del humor. Esta
comprobado que el uso del humor por parte de los trabajadores incide en la satisfaccion,
una mejor comunicacion y cohesion de los equipos de trabajo. Del mismo modo, el
humor es un potente amortiguador de las situaciones estresantes, condiciona una
sensacion de cooperacion y solidaridad para resolver un problema.

(Qué puede ayudar a mejorar la sensacion de felicidad en el trabajo?

Favorecer relaciones interpersonales positivas.

Desarrollar control en actividades y autonomia.

Contar con el apoyo y la consideracion de los supervisores.

Tener oportunidades de ocio y recuperacion.

Obtener reconocimiento de los logros obtenidos.

Tener una carga de trabajo manejable y con objetivos definidos.

Lograr un equilibrio entre la vida laboral y la personal.

Ser proactivo en el ajuste al puesto de trabajo.

Encargarse de tareas variadas y contar con oportunidades para el desarrollo.
Utilizar el sentido del humor y expresar emociones positivas.

A e A o

[E—
S

El cerebro trabaja mejor y es creativo en un ambiente de emociones positivas. La
cordialidad se copia. En el trabajo es necesaria la retroalimentacion de quien supervisa y
de quien acota ideas. Una mejor actitud, evita un mal dia laboral.
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SER FELIZ HACE UN CEREBRO MENOS REFLEXIVO

Las emociones pueden cambiar nuestra percepcion de la realidad social. Por ejemplo,
estar contentos nos puede llevar a aceptar aspectos que otro estado de animo no lo
permitiria, en especial, tolerar las mentiras. En forma directamente proporcional a un
mayor estado de felicidad solemos aceptar lo mas inverosimil o incluso podemos ser
parte de procesos que después pueden generarnos molestia o arrepentimiento. Tener
conductas cercanas a la felicidad contagia socialmente, disminuyen el estrés y la
ansiedad. Ser feliz nos acerca a un mejor estado de salud mental y fisica pero tiene
algunos efectos que no hay que perder de vista.

La region inteligente del cerebro: la corteza prefrontal

El cerebro logico, congruente y objetivo esta ubicado en la corteza prefrontal, la region
que se encuentra en nuestra frente, por arriba de los ojos; es el sitio de los frenos e
inteligencia de nuestra cotidianidad. Esta corteza prefrontal es la que nos ubica, otorga a
nuestra vida la logica, ya que ajusta con el tiempo plenamente lo real y ayuda a la toma
inteligente de nuestras decisiones. La corteza prefrontal termina de madurar en las
mujeres a los 21 afios, en lo varones a los 26 afios, esto explica en parte porque las
mujeres llegan a la madurez intelectual a edades mas tempranas comparandolo con los
hombres. Este factor de madurez depende mucho de las hormonas femeninas, en
especial el 17-6 estradiol, cuyo efecto en el cerebro permite una mayor y mejor conexion
entre neuronas.

Cuando estamos felices, contentos o tenemos un estado de plenitud emocional que
nos hace reir, nuestras neuronas generan un estado neuroquimico que puede llegar a ser
nocivo a corto plazo: entre mas felices somos, nos hacemos tolerantes conductuales,
creemos las mentiras que nos dicen, solemos discutir menos y disminuye nuestro juicio
analitico.

La dopamina inhibe la corteza prefrontal y excita al sistema limbico

Un neurotransmisor llamado dopamina es el responsable de generar una actividad que el
cerebro interpreta como felicidad. Ante estimulo positivo externo que detone una sonrisa,
las neuronas liberan dopamina y éstas cambian la forma de actividad de comunicacion
neuronal en patrones de frecuencia eléctrica que el cerebro interpreta con conductas
positivas: felicidad, d&nimo y sentimientos llenos de jubilo. La felicidad tiene un inicio
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neuroquimico que permite una modificacion fisiologica en varias regiones cerebrales. La
dopamina genera inhibicion en algunas estructuras neuronales y al mismo tiempo
sobreactiva otros sitios del cerebro. Es decir, este neurotransmisor tiene una actividad
dual: activa regiones del sistema limbico como los ganglios basales, la amigdala cerebral y
el hipocampo, dando como resultado una emocién sublime asociada a atencion,
procesamiento de sensaciones que se quieren repetir, que nos hace irreflexivos al grado
de que no cumplir lo deseado nos puede llevar a la ira o la violencia. En paralelo, la
dopamina inhibe la corteza prefrontal: el cerebro se queda sin frenos, se hace ilogico,
impulsivo, cometemos errores o tomamos decisiones intempestivas.

Felicidad y emociones positivas en la vida

El proceso de la felicidad del cerebro rapidamente se desensibiliza. En otras palabras, la
felicidad es corta, transitoria, pierde su efecto en minutos, el cerebro por su anatomia y
neuroquimica no estd capacitado para tener felicidades largas o permanentes. Lo que
inicialmente nos hizo felices debe repetirse con mayor intensidad para lograr nuevamente
la sensacion, de lo contrario perdemos interés en ello. Por ejemplo, un buen chiste la
primera vez nos genera una carcajada, pero paulatinamente, seguir repitiéndolo o conocer
su final, disminuye nuestra respuesta, de esa manera, queremos escuchar mas bromas o
chistes buscando sentirnos bien, como al inicio. Nos acordamos de las cosas bellas de la
vida, las queremos volver a repetir, a veces sin darnos cuenta de que ya hemos
cambiado.

Pero este efecto puede llevarnos a diferentes experiencias y debemos prepararnos
para ello. Un ejemplo de este proceso a largo plazo es el enamoramiento. En su inicio, el
enamoramiento es una proyeccion de nuestros mas intimos deseos en el otro, el
enamorado comete procesos irreflexivos y pensamientos ilogicos, acepta y permite
conductas, mentiras que comunmente no toleraria, sin embargo, poco a poco esto va
disminuyendo. Después de la fase pasional e intensa, la expresion inteligente de la corteza
prefrontal se va manifiestando vemos con claridad lo que hemos hecho y poco a poco
aceptamos nuestra realidad. En conclusion, la primera parte del enamoramiento depende
en mucho de la liberacion de dopamina por parte de nuestro cerebro.

En la vida cotidiana podemos caer en trampas que nuestro estado de &nimo, la
dopamina y la corteza prefrontal nos ponen. ;Cuantas veces hemos comprado algo que
no necesitamos? ;Cuantas veces hemos detectado mentiras que preferimos no discutir?

En el neuromarketing se sabe que cuando un vendedor hace agradable lo que vende,
gana sonrisas, induce una buena relacion con bromas o amplifica las caracteristicas del
comprador, el resultado es una venta exitosa. En contraparte, cuando el comprador o
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cliente, se encuentra molesto o triste, se hace mas analitico del producto, razona mas el
mensaje y la informacion, jes mas dificil que compre algo nuevo!

Entre mas felices decimos que somos, nuestro cerebro detecta menos las mentiras.
Un pequefio engaiio puede ser tolerado, cuando el estado de 4nimo se acompafia de
emociones positivas. El proceso es el mismo, nuestra felicidad disminuye el juicio que, en
contraste, molestos nos arrebataria un terrible enojo al descubrir una trampa.
Socialmente los cerebros suelen mentir a favor de ganancias inmediatas. Aceptar engafios
nos puede posicionar en un mejor lugar, favorecer un ingreso o ser aceptado en un
grupo. Sin embargo, esto puede generar molestias psicologicas en uno mismo, detonar en
una autoreflexion negativa, porque la corteza prefrontal inicia el proceso de
arrepentimiento. Sin embargo, en el momento que nos sentimos felices o interpretamos
con agrado los resultados de aceptar la mentira, esto disminuye el estado de autoenfado y
solemos tolerar. De esta manera, también el perdonar se hace mas facil cuando nuestro
estado de animo se acompaiia de sonrisas.

La filosofia griega indica que un objetivo esencial del hombre en este mundo es ser
feliz. En este contexto, las Neurociencias proponen que ser feliz en la vida cotidiana es
un proceso maravilloso cerebral transitorio que condiciona una disminucion de nuestra
inteligencia, para mejorar el papel social del hombre y que paraddjicamente ayuda a
capacitarlo.
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FELICIDAD, ENOJO Y DESPERTAR TIENEN UN PUNTO EN COMUN EN
EL CEREBRO: LAS OREXINAS

Las orexinas (también llamadas hipocretinas) son hormonas proteicas que se sintetizan en
el cerebro en las regiones que generan liberaciéon de dopamina, el neurotransmisor de la
felicidad. Por lo que también estdn relacionadas con las sensaciones de bienestar, de
emociones positivas como sonreir y un buen estado de &nimo. Este proceso estd
relacionado con el horario de comer, dormir y adaptaciones al estrés. Las orexinas
fisiologicamente estan involucradas en diversos eventos cotidianos que van desde generar
la sensacion de tener hambre (junto con la insulina y leptinas regula la glucosa en la
sangre), sensacion de felicidad (emociones positivas), modular los ciclos suefio-vigilia
(ritmos circadicos) y la termogénesis (generar calor en el cuerpo asociando su actividad a
la hormona tiroidea), pero también de sentirnos enojados si no tomamos un alimento, no
dormimos bien o estamos en tension psicologica constante.

Un incremento de orexinas independientemente del horario nos hace tener hambre,
que al comer, procesan felicidad y satisfaccion. Las orexinas son responsables de
despertarnos por la manana. Al despertar, son las responsables de tener apetito, por
ejemplo. Dormir disminuye las orexinas: de esta manera, si se quiere bajar de peso con
un adecuado régimen dietético, dormir adecuadamente ayuda a recuperar la linea que se
desea. Una noche de desvelo produce al dia siguiente entre muchos eventos:
somnolencia, enojo, mucha hambre y un incremento en las percepciones auditivas y
sensoriales; sensaciones que se nos quitan al comer y al dormir. El estrés sostenido puede
inducir hambre porque, entre muchas cosas, las orexinas se incrementan avisando que
tenemos que comer mas para mantener un aporte de glucosa al cerebro para mantener la
atencion.

Las regiones cerebrales involucradas en el proceso que generan la felicidad y el enojo
son practicamente las mismas en el sistema limbico: la amigdala cerebral, el nucleo
accumbens, el area tegmental ventral, asi como el hipotdlamo y los ganglios basales
asociados a la corteza prefrontal y al giro del cingulo. Todas estas estructuras estan en
intima relacion con la dopamina y las orexinas, ya sea liberandolas o porque tienen
receptores para estos neuroquimicos.

Una alteracion en el hipotdlamo puede inducir narcolepsia (incremento de suefio),
cambios en el peso (obesidad), personalidad irritable, hasta epilepsias de dificil manejo.
Dentro de las muchas posibles causas de esto, las orexinas estan involucradas en el
proceso de inicio y mantenimiento de los sintomas.

La sensacion de felicidad ante buenas noticias, una adecuada relacion social, una risa
que dure minutos, incrementan los niveles de orexinas en nuestro cerebro. La
disminucion de estas hormonas se relaciona con depresion.
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Quedarse inmovil ante un ataque de risa (semejante a la cataplejia) es semejante por
momentos a la manifestacion clinica de la narcolepsia. En ambos casos las orexinas estan
aumentadas en el hipotalamo y la corteza cerebral. Un aspecto semejante sucede cuando
tenemos ataques de ira, las orexinas también se incrementan en el cerebro.

En las adicciones a cocaina, anfetaminas, alcohol, morfina y comida, las orexinas
incrementan la necesidad de repetir las experiencias ya que fortalecen las conexiones
neuronales en el sistema limbico y la corteza cerebral. Nuevos medicamentos que
disminuyen la actividad de las orexinas pueden ayudar para dormir mejor, disminuir las
adicciones o podrian utilizarse en el control de la obesidad.

Las orexinas incrementan también el apetito sexual y la motivacion del orgasmo.
Incrementan la liberacion de dopamina e inhiben la de serotonina durante la motivacion
sexual.

En la frase: “del amor al odio hay un paso”, hoy podemos decir que en parte la
anatomia y neurofisiologia le otorgan un poco de verdad: la dopamina es liberada en
forma muy répida en el enojo, mas lenta en el amor y muy poco o apenas perceptible en
el hambre. Atras de la liberacion de dopamina que relacionan el enojo/ la felicidad/ y el
hambre, estan también las orexinas.

Finalmente, algunos alimentos ponen muy contento al cerebro humano, es el caso de
ingerir liquidos con densidad semejante a la crema o la leche (helado, budin o yogurt);
inducen sensaciones relacionadas con la felicidad, disminuyen la tristeza y relacionan la
experiencia a recuerdos de la infancia. Comer poco a poco un helado permite una
emocion de alegria, el cerebro libera dopamina y modula la conducta a partir de las
orexinas. Por eso, cuando los bebés o nifios lloran, suelen tranquilizarse con los alimentos
dulces. En la etapa adulta, algunos recuerdos que nos deja la infancia nos tranquilizan:
comer un helado nos relaja y nos puede ayudar a sentirnos felices.
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PARA SER FELIZ: 4 EVENTOS FUNDAMENTALES QUE EL CEREBRO
HACE

En la bisqueda para sentirnos mejor, a veces debemos iciar después de un momento
incomodo, o al terminar una discusion que nos ponga en una posicion social dificil o
después de una crisis de enojo y la necesidad de justica, activar areas cerebrales que
busquen la felicidad. Tal condicion por demés contradictoria puede sacarnos de un
proceso ansioso, melancolico o depresivo. Las areas cerebrales que generan felicidad son
las mismas que inducen tristeza, culpa, enojo, vergiienza y frustracion.

1. Cuando se esta en la crisis emocional, el cerebro debe hacer y
contestar un par de preguntas:

e ;Cudl es la causa por la que me siento asi (triste, enojado, incomodo)?
e ;Me siento culpable o me siento avergonzado?

El orgullo, el enojo, la culpa y la vergiienza activan circuitos neuronales que nos hacen
poner atencion, generan conductas poco pensadas que buscan una recompensa
inmediata, la cual si se obtiene genera felicidad.

(Qué tienen en comun llegar tarde a una cita sumamente importante por estar en el
trafico vehicular o haberte perdido? ;Olvidar una promesa? ;Que te cachen en medio de
la intimidad en un sitio inapropiado? ;Que te regafien frente de tus amigos o
compafieros? Respuesta: la secuencia de activacion del cerebro, la corteza prefrontal
modula la activacion de la amigdala cerebral (que origina la emocion), la insula que
identifica dolor, odio y aversion, activando el nicleo accumbens que libera dopamina, y
el que exige el final feliz de todas las historias de nuestra vida. Esta secuencia de
funcionalidad anatomica la generan el orgullo, la culpa y la vergiienza, que estan atrds de
todos los procesos de querer ganar o disminuir dolor. Este proceso lo aprende el cerebro,
por eso estas emociones tienen en el fondo un proceso de aprendizaje: buscar siempre
una recompensa, una ganancia secundaria en la adversidad.

Preocuparnos (un proceso de activacion de atencidon anticipada a muy corto plazo)
también activa este sistema. Esto hace que el cerebro se sienta mejor cuando lo hace,
disminuye su tension y autofrustracion. No es malo preocuparnos por periodos cortos;
nos hace competitivos. El problema radica en que si nos preocupamos por mas de 90
minutos por un problema, esto genera tensidn que a su vez activa sistemas hormonales
que pueden ser contraproducentes para el cerebro. Una preocupacion es una activacion
constante de la corteza prefrontal tratando de dar logica a la emocion que nace del
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sistema limbico.

Cuando decimos “lo siento”, sabemos agradecer, o reconocemos la falta, el cerebro
libera dopamina y serotonina, generando también relajamiento, bienestar y sensacion de
certidumbre. El giro del cingulo interpreta mejor la emocion y procura mantener una
adecuada mterpretacion del entorno. La corteza prefrontal aprende a sentirse feliz con
esto. Cualquier explicacion nos dejard mas tranquilos, aunque sea una mentira. Por eso a
veces funciona la explicacion si escuchamos lo que queremos escuchar por parte del
ofensor.

2. Conocer e interpretar los sentimientos negativos nos hace mas
felices

Es necesario etiquetar una emocion: enojo, tristeza, ansiedad, asco.

Otorgarnos una explicacion de las cosas permite al cerebro entender la emocion. Si
vemos una cara (se activa la amigdala cerebral), sabemos qué emocion tiene la persona
(activacion del giro del cingulo), la etiquetamos para nunca olvidarla (corteza prefrontal).
Por eso, entre mas conocemos las emociones, la corteza prefrontal disminuye la
activacion de la amigdala cerebral, controlando mejor las emociones. Ponemos mas
atencion o evitamos generar tension.

Cuando el cerebro no entiende las emociones que ve, no puede etiquetarlas y esto
activa al sistema limbico generando sensaciones de miedo o enojo.

Un cerebro feliz evita emociones negativas. Si estan presentes, las entiende y tratara
de evitarlas o controlarlas. Es un proceso de madurez cerebral. Nadie que tiene una
adecuada salud mental busca emociones negativas para convivir. Si lo hace, existe un
trastorno de la personalidad. Un cerebro asertivo puede hacernos mas adaptables,
capaces de encontrar mejor lo que buscamos, aunque a veces decir lo que queremos a
otros no les guste tanto y puedan descalificarnos por ello.

3. Toma la mejor decision: la inteligencia del cerebro

Una buena decision nos acerca a la felicidad, varias decisiones importantes nos otorgan
seguridad, aprendizaje y pueden ayudarnos a cambiar como vemos el mundo.

Tomar una decision (buena o mala) hace que el cerebro aprenda. La madurez radica
en entender los resultados de ella y afrontarlos. Sin embargo, decidir y tomar
determinaciones ayuda al cerebro a quitar tensiones. Es una activacion cada vez mas de
la corteza prefrontal, la cual madura y conecta mas neuronas. Buscando superar cada
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vez mas decisiones previas a través de comparar, buscar contrastes; el hipocampo es la
estructura neuronal que hace con eficiencia esto. La activacion de los ganglios basales es
lo que hace que estemos pensando varias veces el problema, dando diferentes respuestas
y al mismo tiempo quitando objetividad, es decir, es el proceso de estar dandole vueltas
al mismo problema. Este evento es la busqueda basica de disminuir la dopamina,
eliminando al sistema limbico, jerarquizando decisiones.

No obstante, esto nos puede hacer perfeccionistas, competitivos y escrupulosos.
Entenderlo nos puede hacer atenuar en algunas ocasiones la tendencia obsesiva. Es
gratificante tener la razon.

4. Tocar a la gente nos ayuda a ser sociables: principio basico de la
felicidad

Las personas que saludan, abrazan o tocan a los demas refieren sentirse mejor ante
problemas. Las parejas que mas besos se dan y se abrazan, indican mayor apego. El
reconocimiento a tu labor, a tu persona puede cambiar la forma de ver las cosas, a ser
tolerante o proactivo. Si esto se acompana de un fuerte abrazo, saludo o beso, el proceso
se logra mas rapido.

Los circuitos del dolor y la ansiedad disminuyen su activacion con oxitocina, entre
mas abrazos y toque corporal, el proceso se facilita. Disminuye la sensacion de
preocupacion y el sentido de pertenencia nos hace mas doéciles, disminuye la agresion e
incrementa la sanacion de apoyo al grupo. Estudios muestran que si a una persona que
sabe que viene un dolor se le tocan las manos, disminuye las areas cerebrales que lo
procesan. Anticiparnos al dolor hace que €ste sea mas fuerte, pero sentirnos abrazados y
protegidos reduce sus efectos negativos, se activa menos la corteza insular.

Cinco abrazos al dia por un mes nos hacen mas felices. La serotonina aumenta un
30% y la dopamina un 60%, la oxitocina un 75%. Las endorfinas son mas faciles de
liberar. Mejora el sueio, disminuye la fatiga, reduce la tension, disminuye la depresion y
reduce la tristeza, el cortisol practicamente desaparece. Por eso un mensaje, un emoticén
o una palabra escrita a veces no es suficiente. Necesitamos del abrazo de quien nos
quiere.

Por eso es importante recordar, ante un estimulo negativo: etiquetemos la emocion y
demos una explicacion; éste puede hacernos agradecer por aprender algo nuevo. Saber
agradecer nos hace dormir mejor. Dormir bien disminuye el estrés, nos hace aprender
mas, disminuye el dolor y mejora el estado de animo. Una mejor condicion de vida nos
permite tomar mejores decisiones lo cual disminuye la ansiedad. Favorece el proceso de
sentir placer. El que tiene placer agradece, disfruta més y socializa mejor, lo cual todo
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junto ayuda a ser mas felices.
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CAPITULO 8

Memoria y cerebro
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10 ELEMENTOS BASICOS PARA UNA MEJOR MEMORIA

Olvidar una cita, no recordar la clave secreta de la computadora, no encontrar una llave u
omitir un dato especifico para un examen en el momento, suele preocuparnos y definir
que a partir de ese instante nos esta fallando la memoria. Sin embargo, la gran mayoria
de estos eventos son por falta de atencion, situaciones estresantes o tension psicologica.

Si bien nuestra memoria es limitada y es necesario olvidar para aprender, es necesario
reconocer que la memoria refleja el estado funcional del cerebro: 80% de la poblacion
aqueja pérdida de la memoria alguna vez en su vida. La memoria demanda conexiones
anatémica y modulacion neuroquimica como pocas funciones cerebrales lo hacen. La
capacidad de memoria cerebral depende de la edad, de cambios hormonales, del estado
de animo, del cansancio y de si nuestro cuerpo tiene alguna enfermedad o en su defecto
si tomamos algin medicamento. Asimismo, la actividad de memorizar depende de la
estimulacion en edades tempranas del cerebro, alimentacion de la madre antes de que
nazca su hijo y de elementos culturales y psicologicos del entorno de donde se aprende y
del momento en que se pide el recuerdo. No es lo mismo recordar experiencias bajo
tension, con ansiedad y obligado por las circunstancias, a emanar el recuerdo producto de
nuestra memoria ante un bello atardecer y la tranquilidad del momento.

El cerebro humano tiene diversas formas para memorizar. La edad entre los 8 a 21
anos es la de mayor capacidad de memoria en la vida, etapa en la que la acetilcolina, el
neurotransmisor involucrado en el proceso, tiene mayor sintesis y el cerebro tiene una
mejor capacidad de atencion. En promedio, después de los 30 afios administramos mejor
los procesos basicos de memoria en nuestro cerebro, filtramos con mas eficiencia los
elementos para aprender, aunque en ocasiones, solemos olvidar algunos detalles. A lo
largo de la vida perdemos muchas neuronas, esto es un proceso fisiologico que tiene el
cerebro, lo cual es muy evidente después de los 40 afios, lo anterior tiene un impacto
negativo en la memoria. Sin ser una enfermedad, la mayoria de los seres humanos
prefieren retener menos informacion reciente porque la experiencia lo compensa. Entre
los 50 a 60 afios, la memoria es precisa en los detalles que mas utilizamos
cotidianamente, pero al cerebro le cuesta mas tiempo aprender nuevas cosas.

En el campo de las neurociencias, la memoria ha sido subclasificada:

De la memoria implicita, aquella que se da por copiado, depende el hablar algunos
monosilabos en nuestro lenguaje, caminar o aprender pasos de baile. Solemos asociar
eventos y simples duplicado de expresiones sin reglas. Por ejemplo, en nuestra memoria
esta el andar en bicicleta sin saber leyes de la fisica. El cerebro utiliza varias dreas para
este efecto: corteza cerebral, ganglios basales, tallo cerebral e incluso médula espinal.

La memoria explicita es la de la escuela y la del esfuerzo por aprender. El cerebro
memoriza por efecto de estudio, de andlisis. Esta memoria depende de reglas
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gramaticales. Para llevar a cabo esta memoria utilizamos mucho la parte més inteligente
del cerebro: la corteza cerebral y el hipocampo, en menor grado los ganglios basales.

La memoria de trabajo es aquella que el cerebro ocupa para utilizar en pocos
segundos o minutos. Si no hay interés en retener esa informaciéon se olvida. Esta
memoria utiliza al hipocampo y la corteza prefrontal dorso lateral.

La memoria a largo plazo es aquella cuyo almacenamiento perdura, es la ultima que
se pierde ante enfermedades cronico-degenerativas, como en la demencia senil o la
enfermedad de Alzheimer.

Aprender, memorizar y recordar necesitan de cambios anatdmicos, hormonales y
moleculares. Cada vez que aprendemos algo, es necesario formar nuevas conexiones
entre neuronas y mantenerlas, por eso es necesario formar nuevos receptores,
membranas y contactos quimicos que sean estables. Las emociones son amplificadoras o
reductoras de la memoria. Un efecto positivo, una sonrisa, la sensacion de felicidad o un
clima relajado incrementan la atencion. En contraste, el estrés, la tristeza o el miedo
disminuyen la memoria.

(Qué ayuda a la memoria? Sin llegar a determinismos, ni listas complejas o recetas
banales, las recomendaciones que pueden ayudar a mejorar la memoria son las
siguientes:

1. Jerarquizar la importancia de lo que hay que recordar: motivarse
objetivamente a que no todo es importante ayuda a discernir los detalles.

2. No realizar tareas complejas si no hay experiencia previa: la atencion dividida
disminuye la espontaneidad y la atencion.

3. Evitar privarse de suefio. El suefio ayuda a consolidar memorias hasta de 48h
de haber sucedido. Dormir mas de 6 h se asocia con una adecuada sintesis de
neurotransmisores, receptores y hormonas.

4. Entrenar constantemente la memoria de trabajo: analizar detalles, poner
atencion en nimeros telefonicos. Leer mas de 20 min al dia.

5. Dieta adecuada: en especial proteinas, las cuales son fundamentales para el
aprendizaje de cerebros a edades tempranas.

6. Respirar profundamente por 5-10 min ayuda a oxigenar al cerebro y cambiar
la actividad neuronal.

7. Reforzamientos positivos que liberen dopamina: consentirse a uno mismo
mejora la atencion y la memoria.

8. Romper rutinas o ciclos negativos reduce el estrés, ayuda a poner interés y
atencion. Hacer malabares, realizar un ejercicio aerobico ayuda mucho.

9. Repetir en forma aguda 7 veces/min: el tdlamo, hipocampo y la corteza
prefrontal se activardn en secuencia con mayor eficiencia. Lo cual produce
una mejor atencion y memoria a consolidar.
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10. Evitar drogas para forzar la memoria (café, cigarro, alcohol). Cambian el
ambiente quimico neuronal, no son recomendables.
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DECALOGO COTIDIANO PARA HACER MAS INTELIGENTE A NUESTRO
CEREBRO

La inteligencia no es un proceso estatico o una habilidad cerebral inmodificable. Algunas
cosas pueden hacer que conectemos mas neuronas entre distintas areas cerebrales.

Areas como la corteza cerebral que toman decisiones (prefrontal, parietal, temporal)
estdn en continua comunicacion con areas relacionadas con emociones (amigdala
cerebral y giro del cingulo), memoria (hipocampo, cerebelo) y percepcion del horario
(hipotalamo).

No es lo mismo recordar detalles a las 10 am que a las 8 pm. El metabolismo, glucosa
y temperatura cambian, modificando la atencion y en consecuencia la inteligencia.

Recordar, analizar, adaptar y proyectar son los elementos que nos hacen inteligentes.
Un cerebro cansado, enojado, con hambre y en monotonia disminuye hasta en un 20%
su capacidad de inteligencia.

[ Qué se sugiere para hacer que nuestro cerebro se conecte mejor? En la cotidianidad
es posible hacer que la neuroquimica y la anatomia funcionen para hacer mejores
ecuaciones y tomar decisiones con mejor proyeccion:

1. Saber utilizar el tiempo: dar importancia y adecuado cuidado a los tiempos
dedicados a las actividades cotidianas. Sin correr, pero al mismo tiempo saber
el tiempo que cada cosa, decisién o andlisis necesita. El hipotalamo ayuda en
este proceso. Saber tener tiempo, no tener prisa y, sobre todo, saber que se
controla el reloj de una manera comoda ayuda al cerebro.

2. Escribir de propio puiio lo que se aprende: escribir en computadora,
tableta o teléfono, disminuye la capacidad de atencion y memoria en un 30%
en relacion a si lo hacemos con la mano. Escribir un resumen, sintetizar la
idea o esbozar las palabras precisas al final de una sesion es el proceso que
ayuda a dominar las cosas (jjel hipocampo se activa mas!!).

3. Hacer una lista de lo hecho y una de lo que falta: saber el resultado del
esfuerzo motiva, liberamos dopamina, ayuda a sentirnos bien y apoya la
autoestima. Saber que se puede terminar una lista posible nos hace muy
eficientes. Ser eficiente ayuda a tomar mejores decisiones. La corteza
prefrontal y el sistema limbico se llevan bien en este proceso.

4. Armar rompecabezas: pensar palabras, formar frases, adelantarse a un
enunciado, jugar ajedrez o un juego de mesa con estrategia son procesos
cerebrales de atencion y actividad constante. Hacer estos juegos hace que el
cerebro conecte mas neuronas en el area CAl del hipocampo y nucleos del
cerebelo relacionados al lenguaje.
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10.

Tener amigos inteligentes ayuda a la inteligencia: un jefe, compaiiero o
ayudante con inteligencia ayuda a resolver problemas, nuevas soluciones o
encontrar mas rapido un objetivo. Los inteligentes ayudan a aprender
algoritmos, palabras, andalisis, experiencia. Este proceso de copiado
psicologico ayuda al cerebro a tomar mejores decisiones, a tener seguridad.
Es el fortalecimiento de la corteza prefrontal y los ganglios basales, una
actividad neuronal que nunca se va a perder.

Leer ayuda en forma proporcional a ser inteligente: la capacidad de
memorizar activa areas neuronales para proyectar, para ser creativo y
fortalecer areas cuyas conexiones pueden mejorar la capacidad de recordar.
Leer mucho se relaciona a hipocampos, areas relacionadas al lenguaje como
Broca y Wernicke estan mas conectadas.

Si el cerebro explica a otros, se hace mas inteligente: esforzarse para
sacar conclusiones, analizarlas, decirlas y disefiar un modelo para que se
repita la informacion y explicarla es un proceso muy activo cortical, creativo
y dirigido. Decir un concepto a su minima expresion reditia en un manejo y
control de la informacion, esto hace a un cerebro mas conectado y seguro.
De vez en cuando, resolver al azar ayuda a la creatividad: problemas
inmediatos, experiencias inesperadas, acontecimientos que demandan mucha
atencion ayudan al cerebro a conectarse rapido. El estrés agudo en el varén
maneja mejor el estrés agudo en comparacion al cerebro femenino.
Cualquiera que sea el proceso, activa al cerebro en general, modificando el
ambiente bioquimico. Esto ayuda al cerebro al aprendizaje de nuevas formas
de conectarse.

Un nuevo idioma y su importancia: aprender un nuevo idioma, palabras,
semantica y prosodia permiten al cerebro conectar areas que a su vez ayudan
a mejorar la atencion. Este evento ayuda a cualquier edad, desde la infancia
hasta la madurez de los 50 afios o mds. Las mujeres pueden hablar un
segundo idioma mas rapido y con mayor eficiencia que un varéon. Un cerebro
que se esfuerza por hablar un nuevo idioma y probar su éxito de
comunicacion lo satisface de una manera distinta a cualquier proceso social.
Saber tomar un descanso: tomar unas vacaciones, un fin de semana, una
hora después de un gran esfuerzo, permite al cerebro incrementar dopamina,
endorfinas y oxitocina. Un premio ayuda a sentirse mejor. Un descanso a
tiempos adecuados ayuda a mejorar la memoria en los momentos mas
criticos. Las mejores decisiones se toman después de un merecido descanso.
Las mejores interacciones en una oficina cadtica pueden darse a la hora de la
comida, en una fiesta o simplemente relajandose en equipo. Un cerebro que
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descansa y rompe rutinas es un cerebro mas adaptado a la atencion y a la
memoria.

La memoria tiene capacidad limitada: si 7 elementos se almacenan y la informacion se
organiza en secuencias logicas la informacion tiene sentido.

Si queremos aprender mas de 7 conceptos, ideas o numeros al mismo tiempo la
memoria disminuye en su eficiencia.

Dividir en 7 facilita la memoria, por ejemplo:

SUPERCALIFRAGILISTICOESPIALIDOSO

El cerebro lo aprende mejor asi: Super Cali Fragi Listico Espi Ali Doso.
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MEMORIA EMOCIONAL

Es comun que no olvidemos la primera fiesta fuera de casa o visita al antro. Dificilmente
se olvida la fecha de nuestros aniversarios importantes. Asimismo también es dificil
olvidar la fecha de la muerte de un ser querido o cuando cortamos una relacion. Esto se
lo debemos a la memoria emocional.

Paradgjicamente la memoria es la facultad que tiene el cerebro para recordar aquello
que quisieramos olvidar, es el reforzador negativo de algunas conductas.

Con un beso manifestamos las emociones, nuestros sentimientos. La emocion
amplifica y genera recuerdos que son resistentes al olvido. El beso es uno de los mejores
reforzadores de la memoria emocional.

Lo que nos conmueve, nos hace reir y nos genera placer incrementa el proceso de
memoria; por ejemplo, asociar la voz con una cara, un olor con un sabor.

Memoria es ¢l mantenimiento de la informacion a través del aprendizaje. Es el
proceso de consolidacion para recuperar informacion, para hacerlo objetivo.

Emocioén es una reaccion con fundamentos fisiologicos y psicologicos, en los
diversos estimulos altera la atencion y etiqueta las acciones.

Anatomia de la Memoria Emocional: Las estructuras cerebrales
relacionadas son:

El hipocampo: es el sitio del cerebro de la memoria a corto y largo plazo.
Consolida y emite informacion cotidiana a la corteza de lo aprendido. Es el indice
de nuestra vida.

La corteza cerebral genera la inteligencia, proyeccion de las ideas, alcance de
las palabras. Lenguaje social y matematico.

La amigdala cerebral: es ciega a la emocion, es decir, emite su accidon sin
analizar los hechos o medir consecuencias. Es la estructura cerebral responsable
de generar lagrimas, enojo.

El giro del cingulo: etiqueta las mociones, relaciona dolor y conductas.

El cerebelo: tiene memoria a largo plazo. Modula actividades motoras y
lingiiisticas de nuestra cotidianidad.

El hemisferio izquierdo esta activo para adquirir aspectos lingiiisticos, como los nombres
de las personas. El hemisferio derecho esta capacitado para reconocimiento espacial, por
ejemplo los rostros de las personas.
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Neuroquimica de la Memoria Emocional:

Serotonina: modula estado de animo, asco, irritacion, nausea.

Noradrenalina: mejora la memoria, pone atencion al riesgo, responde al peligro.
Motiva e induce el metabolismo.

Dopamina: activa el centro de las emociones, es responsable de las locuras, las
decisiones inmediatas, la felicidad extrema y la obsesion por la persona amada.
Acetilcolina: genera ciclos de activacion neuronal, de nucleos subcorticales
como el del nervio vago, que involucra actividad cardiaca, respiratoria y digestiva.
Endorfinas: si el proceso es positivo, genera liberacion inmediata de sustancias
relacionadas al placer.

Para qué sirve en la vida cotidiana la memoria emocional

El clima emocional influye en el proceso de adquisicion de la memoria, que en ese
momento le exige al cerebro. Se icia una alerta neuroquimica asi como una activacion
del sistema nervioso autdbnomo que explica el incremento de la actividad cardiaca
asociada a miedo, ira o asco. Asimismo el clima emocional influye sobre una alarma
neuronal que nos permite examinar, rescatar y asociar mejor la experiencia, es el inicio de
las conductas ansiosas ¢ impulsivas.

1. Dictar una orden justa para que se cumpla, garantizar la satisfaccion de quien
la emite y quien la realiza. La memoria emocional induce comportamientos
inteligentes.

2. Conocer una emocion aguda ayuda a controlarla mejor.

3. La memoria emocional estd involucrada en la eleccion de qué comer o
comprar, precede a la conducta ante una situacion determinada.

Otros tipos de memoria

La memoria implicita: aprendizaje de secuencias mecanicas. Una memoria de
procedimiento es la que nos permite recordar aspectos sin pensar al ejecutarlos,
como andar en bicicleta.

La memoria declarativa: es la que indica asociacidn de tiempo, personas o
importancia, es mas emotiva. Es la que permite recordar fechas importantes en
nuestra vida, por ejemplo en qué fecha se conmemora el descubrimiento de
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América.

La memoria explicita o memoria emocional: estd mvolucrada con cambios
fisiologicos corporales como incrementar la tensidn muscular, alegria o ansiedad,
todo ello conlleva un incremento de la actividad neuronal en diferentes regiones
del cerebro activado en forma secuencial. De la misma forma en que las neuronas
aceptan un estimulo a partir de una sola entrada y no puede atender otro con la
misma frecuencia, nuestro cerebro sélo puede responder sacando a la conducta un
solo tipo de archivo. Solo se permite tener un solo tipo de emocion.
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LOS DISTRAIDOS TIENEN MAS NEURONAS

Las personas distraidas o que olvidan facilmente un dato pueden tener un aspecto
positivo: tienen mas neuronas en su corteza cerebral.

Trabajos del Dr. Kasai Rota indican que aprender, poner atencion y discriminar los
datos de alguna informacion es un proceso altamente dirigido por varios modulos del
cerebro. En especial, este proceso se encuentra en el l6bulo parietal.

En este momento de la era de comunicacion inmediata, las redes sociales y el correo
electronico son los elementos que mas distraen a una persona.

Un dato de distraccion son los “lapsus™ o periodos sin atencion/memoria que suelen
suceder al recibir mucha informacion, estar cansados o en eventos de mucha
informacion.

Estudios de la Universidad de Londres indican que los individuos inteligentes con
mayor volumen de sustancia gris cerebral son los que mas se distraen. Es decir, entre
mas neuronas, somos mas proclives a perder la atencion momentéanea.

Este proceso tiene una evolucidon en la vida, a medida que vamos ganando
experiencia y la memoria va adecuando recuerdos, las neuronas van disminuyendo.
Paradgjicamente, entre menos neuronas, se puede poner mas atencion, aunque la
memoria sera mas selectiva.
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CAPITULO 9

Mitos y recomendaciones para un mejor
cerebro
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10 MITOS SOBRE EL CEREBRO

Te enamoras con el corazén o ;con el cerebro?, ;solo ocupamos cierta capacidad
cerebral?, ;podemos ser mas inteligentes con solo escuchar musica?, algunos mitos hacen
que nuestra cotidianidad tenga ciertos tipos de conducta que a veces cuesta trabajo
explicar, aqui algunos mitos y una breve explicacion por lo que no son ciertos.

1. Las neuronas NO se regeneran: No obstante la diferenciacion y
especializacion de las neuronas, se creia que las neuronas no se dividian. En
el hipocampo, 4area especializada para la memoria y el aprendizaje, las
neuronas se pueden dividir, proponiendo una de las paradojas mas hermosas
en las neurociencias: el area que se encarga de guardar los recuerdos de la
vida es la que puede regenerar neuronas. Por lo tanto, las neuronas si se
regeneran pero en ciertas zonas del cerebro y bajo ciertos estimulos
fisiologicos.

2. Sélo utilizamos el 10% de la capacidad de nuestro cerebro: El
porcentaje de utilizacion del cerebro depende de la actividad que hacemos,
cambia con la edad, el desarrollo y la atencion a los procesos. Ambientes
enriquecidos producen mejor conexion neuronal, la alimentacion, dormir y
una vida saludable ayuda a mantenerlo. En Estados Unidos se mencioné este
falso porcentaje de utilidad, aparecido por primera vez en los escritos de Dale
Carneige, autor de libros de autoayuda. Carneige citd6 mal un pasaje del
psicologo William James, quien en realidad habia afirmado que utilizamos
apenas una fraccion del potencial del cerebro. Utilizamos mas de ese 10% de
actividad cerebral, pero en ciertos momentos, estimular mas al cerebro puede
no ser adecuado, puede conducir a patologias como la epilepsia.

3. El efecto Mozart: la musica de Mozart nos hace mas inteligentes:
La actividad de la corteza cerebral puede modificarse al escuchar musica con
acordes especificos: la musica de Mozart, Bach y Beethoven pueden hacerlo.
Sin embargo, aunque estimulan, relajan, cambian la frecuencia de disparo
neuronal y promueven conexiones neuronales, no incrementan la inteligencia:
fomentan la atencion. Lamento decir que el efecto Mozart no es tan eficiente
como se ha dicho.

4. Las mujeres, la misma conducta... siempre: Las hormonas
femeninas hacen que la mujer en la primera etapa de su ciclo menstrual tenga
mejores procesos atentivos, memoria, humor y conexidbn neuronal. Los
estrogenos le permiten mejor contacto neuronal. Después de la ovulacion, la
progesterona, que modula el sistema de inhibicion de la corteza cerebral
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impera, la mujer se deprime, duerme, reduce su atencion, tiene mas hambre
y en ocasiones tienen una mayor labilidad emocional. Las mujeres cambian la
atencion y su conducta, esto depende en mucho de la etapa de su ciclo
hormonal.

Un susto puede causar diabetes: La respuesta adrenérgica ante un
susto o enojo fuerte es suficiente para incrementar la glucosa plasmatica,
inducir taquicardia, adaptar al organismo para la huida o la lucha. Sin
embargo, no es posible indicar que por el hecho de un susto se cambie la
liberacion de insulina, modifique la utilizacion de glucosa y modifique la
expresion de genes que el estilo de vida y alimentacion lo han hecho por
mucho tiempo. Con un susto es posible que la expresion de la diabetes se
haga evidente, pero no es la causa directa. La diabetes mellitus tiene causas
multifactoriales y no se puede atribuir a un solo evento.

El cerebro aprende de los errores: Tenemos neuronas que aprenden de
los aciertos. En la corteza cerebral existen neuronas que integran el €xito y los
algoritmos exactos. Tenemos también neuronas que se activan con los
errores. Sin embargo, la interpretacion del error es amplificada por la
emocion. Por ello, recordamos mas un error y sus consecuencias, que un
acierto y los pasos que lograron el acierto, es decir, el error ensefia mas por el
reforzamiento negativo que genera una conducta y una emocion que nos hace
aprender mas rapido y en forma eficiente.

Repetir para un examen: una mejor memoria: La tensién y estrés
cronico hace perder la atencion. Una excitacion emocional incrementa la
acumulacion de detalles importantes en la memoria de largo plazo. La tension
nerviosa induce la liberacion de adrenalina y dopamina que actuan sobre el
hipocampo y la amigdala para reforzar la memoria. La tension cronica, por el
contrario, puede dafiar el hipocampo y dar lugar a pérdidas permanentes de
memoria. Una forma de revertir la ansiedad, es repetir lo que se quiere
aprender, dando certidumbre y favoreciendo el aprendizaje, sin embargo, el
estrés es el principal factor que inhibe la memoria. Por lo tanto, para estudiar,
primero eliminemos las fuentes de estres.

Envejecer te hace mas enojén: La capacidad de dopamina disminuye
con la edad y los procesos hedonicos son mas selectivos por los filtros
neuronales corticales. La actividad del sistema limbico disminuye, atenuando
los procesos en la conducta. En general, las personas en la senectud
responden con una mayor propensidn a cuestionamientos de ser felices
comparado con los jovenes. Un cerebro viejo libera menos factores quimicos
para ser feliz, es una adaptacion a la vida, se hace mas exigente, no mas
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10.

grufion.

Todas las drogas tienen el mismo poder adictivo: El poder de
adiccion de una droga es mayor en la medida que involucre selectivamente a
ciertos receptores de dopamina. Si utiliza otros sistemas quimicos cerebrales
el poder adictivo cambia. La cocaina es mas adictiva que el tabaco y el
alcohol; la marihuana utiliza el sistema de la anandamida, es menos adictiva;
la heroina activa el sistema opioide cerebral y su mecanismo de accion en el
cerebro es diferente. El poder adictivo de cada droga depende de su dosis y
de los mecanismos que tiene el organismo para eliminarla, ademas, la edad y
sexo de quien la consume influyen en el proceso de adiccion. Por lo anterior,
no todas adicciones son las mismas y por lo tanto, los principios para el
manejo y atencion de un paciente con adiccion deben ser distintos y
especializados.

10. Te amo con todo mi corazdn: El amor es una interaccion directa
entre la liberacion de dopamina, endorfinas. Comunicacion directa entre el
sistema limbico y la corteza cerebral. Amamos con el hipotalamo,
etiquetamos nuestro cariio con el sistema limbico, memorizamos los besos
en el hipocampo, sentimos caricias con el 16bulo parietal, se nos va la parte
inteligente, la corteza prefrontal del cerebro, entre mas enamorados estamos,
tomamos decisiones terribles y sin logica. La amigdala genera conductas, los
ganglios basales interpretan gestos y ademanes. La insula responde a las
emociones inmediatas. El VTA y el cingulo se excitan y finalmente el 16bulo
temporal asocia las palabras, la musica y prosodia. El corazén no realiza estos
procesos, amamos y sufrimos con el cerebro.
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15 COSAS QUE PODEMOS HACER PARA MEJORAR EL CEREBRO

1. Comer menos alimentos adictivos

Comer helado, chocolate y papas fritas tiene algo en comun en el cerebro: incrementar la
dopamina, el neurotransmisor responsable de la felicidad; estos son los alimentos que
mas rapido generan adiccion. Desde la infancia descubrimos que comerlos nos genera
mucho placer. Sin embargo, después de los 30 afios de edad, el metabolismo se hace
lento, tendemos a subir mas répido de peso, aun a pasar de hacer mejores dietas o mas
ejercicio. Comer estos alimentos que generan adiccion tiene el problema de ganar calorias
facilmente, y en la etapa adulta subimos mas rapido de peso. Por eso, aunque nos den
felicidad, es necesario saber controlar su ingesta, nuestra salud lo agradece.

2. Un café para el cerebro: menos demencia senil

Estudios recientes indican que tomar de 2 a 3 tazas de café al dia disminuye la
probabilidad de padecer Alzheimer, enfermedad que se caracteriza por olvidar los hechos
mas recientes de la vida. La cafeina, que es el quimico activo del café, incrementa la
actividad neuronal. Un buen habito puede ser tomar café gradualmente, sin exagerar, sin
caer en la adiccion, para activar nuestras neuronas.

3. El ejercicio cambia positivamente al cerebro

Realizar actividades aerobicas con regularidad incrementa la funcién cardiovascular,
muscular y hormonal, ademds de que se oxigena mejor al cerebro. Se produce un estado
neuroquimico fascinante, incrementa las endorfinas, dopamina, factores de crecimiento y
la anandamida, lo cual nos permite estar felices, nos cambia la actitud a un estado
positivo de felicidad y nos disminuyen los dolores. Hacer ejercicio en forma rutinaria
incrementa la atencion, la memoria y el aprendizaje. Una persona que corre, baila o hace
aerobics tiene una mayor conexion entre sus neuronas.

4. Reir mas para dormir mejor
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Las personas que rien mas tienen una mayor cantidad y calidad de suefio reparador, el
suefio que nos hace descansar. Sofiar también contribuye a mejorar la memoria, nos
garantiza aprender mas. Reir tiene efectos a corto plazo: una sesion de risas antes de
dormir genera un relajamiento intenso, garantiza entrar mas rapido al suefio MOR... es
mas facil llegar a los suefios. Reir por las noches tiene muchos impactos positivos:
disminuir la tension, cambiar la liberacion de sustancias neuroquimicas estresantes y
ayudar a envejecer menos. Ademas de contribuir a iniciar el siguiente dia con mejor
actitud.

5. Flavonoides para las neuronas para que se conserven jovenes y
funcionales

Las moléculas denominadas flavonoides son abundantes en el vino, las verduras, las
frutas, el café, chocolate, en las infusiones para preparar té. Estas moléculas capturan
radicales libres, es decir retrasan el envejecimiento. Ademds de incrementar nuestro
sistema inmunologico en su funcidon y otorgar mas sangre al cerebro. Estudios recientes
indican que los flavonoides favorecen la recuperacion en procesos de lesiones cerebrales
y mejoran la actividad de memorizar. Un copa de vino, un té o comer arandanos o fresas
tienen efectos benéficos en el cerebro.

6. Meditacién para mejorar la actividad neuronal

Meditar tiene efectos muy benéficos e irreversibles en el cerebro. Realizar una
meditacion de 30 a 40 minutos al dia gradualmente disminuye la actividad de las areas
cerebrales relacionadas con la agresion y la violencia. Estudios de resonancia magnética
han demostrado que personas que promedian entre 5 a 8 afios de meditacion han logrado
disminuir de tamano de la amigdala cerebral, estructura del cerebro que inicia las
conductas de enojo, asco y violencia. Es decir, meditar otorga a nuestro cerebro
tranquilidad, un mejor estado de d&nimo y modificar la anatomia para ser mas tolerantes
ante la adversidad social.

7. Hacer buenos habitos le toma su tiempo al cerebro

Un buen deseo que se convierte en un excelente hébito lleva un proceso de construccion
de 28 a 30 dias para consolidarse en nuestro cerebro. Decidir cambiar nuestra actividad
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no depende del deseo, depende de hacerlo y estar convencidos de lograrlo. Llegar al éxito
programado tiene necesariamente un cambio cerebral. Las decisiones de bajar de peso,
aprender otro idioma, regresar a los estudios, provocan cambios en las comunicaciones
neuronales, en forma gradual y progresiva. Si hay una retroalimentacion positiva el
proceso se favorece, sin embargo, el cansancio, la aparicion de otras necesidades, el
olvido o las criticas negativas, hacen olvidar el objetivo inicial. Entre mas repiten una
actividad con emocion positiva se conectan mas neuronas con mayor eficiencia, después
del dia 28, el proceso es irreversible, el habito se logra. Las redes neuronales funcionan
con eficiencia. Es decir, un habito depende de un periodo critico, saberlo llevar permitira
consolidarlo.

8. Aprender, aprender y aprender: hace funcionar mejor al cerebro

Un proceso que se realiza como leer, analizar y recordar hace que el cerebro siempre esté
conectado. Entre més se ocupan las neuronas, €stas responden conectdndose mas entre
si. Aprender 3 cosas al mes garantiza un cerebro muy activo, jovial y dindmico. Un
nuevo reto produce aprendizaje, el cual ya no se pierde. Independientemente de la edad,
el cerebro puede seguir aprendiendo, evidentemente lo realiza mas rapido en la infancia,
sin embargo este proceso madura y puede hacerse mas eficiente en los adultos. Un
cerebro que aprende dificilmente se enferma. Los viajes, nuevos sabores, conocer
personas, resolver problemas tienen un resultado favorable: conectan mejor al cerebro y
en consecuencia otorgan una capacidad para mejorar sus decisiones.

9. Fumar menos para vivir mas

El cerebro es uno de los drganos que recibe con mayor impacto negativo el efecto del
tabaquismo. Fumar produce un compuesto, la carboxihemoglobina, el cual en la sangre
tiene efectos negativos que repercuten en todo el organismo, sin embargo a nivel
neuronal disminuye la vida de estas células. Fumar de 2 a 3 cigarrillos al dia durante un
afio es capaz de reducir hasta 10 afios la vida del cerebro. El proceso es irreversible.
Todos los dias en forma natural perdemos entre 5 a 15 mil neuronas, una persona que
fuma hace que esta pérdida sea de 30 a 70 mil neuronas.

10. Abrazar mas para una mejor salud
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Abrazar, besar, saludar, tener un orgasmo tienen efectos semejantes en el cerebro: liberar
oxitocina. Esta hormona es la que produce la sensacion de apego. La oxitocina disminuye
la ansiedad, el estrés. Tener niveles elevados de oxitocina nos hace decir mas la verdad.
Nos hace sociables, nos quita la expresion de irritabilidad. Un hébito necesario en la vida
es abrazar y besar mas, nos garantiza una mejor salud mental.

11. Enojarse menos y jerarquizar los problemas: un cerebro mas
sano

Enojarnos no es malo pero prolongar el enojo, si. El cerebro estd capacitado para
reaccionar con ird ante lo adverso, ante la injusticia o ante una amenaza. Un problema
comun que solemos hacer es prolongar el tiempo de nuestra molestia, haciendo un
proceso cronico. Esto modifica nocivamente la neuroquimica cerebral y las conexiones
neuronales que a largo plazo pueden ser perjudiciales. Algunas vias neuronales se
sobreactivan predisponiendo un estado de hipervigilancia, estrés y molestia,
prevaleciendo un estado en que se considera que todo es una amenaza constante. Por lo
tanto, es mejor jerarquizar nuestros problemas, atender lo que si es necesario y saber
diluir con el tiempo. No todos los problemas en la vida tienen la misma importancia. Es
necesario focalizar lo necesario. Es decir, es preciso escoger nuestras batallas. Un cerebro
maduro y sano sabe cuando es importante enojarse y cuando atenuar.

12. No te lleves trabajo a casa: saber descansar es la base de una
buena salud mental

Trabajar en tiempo destinado al descanso es un desgaste nocivo para el cerebro. Utilizar
las vacaciones o fines de semana para adelantar trabajo no nos hace mas eficientes.
Indica que no sabemos organizarnos. Sin embargo, en el fondo, el cerebro aprende a
trabajar de esta forma y continia su vida predisponiéndose a la depresion, al estrés
crénico y a no disfrutar sus €xitos. Las personas que se llevan la oficina a la casa tienen
antecedentes de problemas con la pareja o la familia y tienen un mayor riesgo a
enfermarse. Descansar no es perder tiempo, es una necesidad.

13. El celular motivo de muchas discusiones: todo con medida

Sabemos comprar, personalizar, utilizar y manejar un teléfono celular, pero en contraste
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no sabemos separarnos de €1, al menos nos cuesta mucho trabajo. La gran mayoria de
las personas suele contestar el teléfono en forma inmediata frente a un interlocutor,
incluso interrumpir la conversacion; el celular puede estar en el comedor o en la cama,
procurando una comunicacion con alguien en el ciberespacio o al menos dando
entretenimiento. El principio neuronal de esto es basico: lo inmediato de las respuestas es
lo que hace adictivos los teléfonos inteligentes. Paraddjicamente lo que nos hizo
comunicarnos con mayor eficiencia con el mundo disminuy6 la atencioén interpersonal
directa, esto motiva muchas discusiones entre las parejas y entre familia. La necesidad
inmediata de reconocimiento, construir historias paralelas a nuestra vida, es atractivo para
el cerebro humano. Sin embargo, el mundo virtual conectado por el celular tiene una vida
efimera, por ejemplo una relacion virtual por Facebook tiene un promedio de duracion de
7 meses. Un teléfono celular emite tal radiacion magnética y visual que repercute en la
cotidianidad. Por ejemplo, 45 minutos de ver una pantalla de celular por la noche activa
al cerebro y merma el descanso, disminuyendo la capacidad de atencioén y de relajacion.
El problema con la atencion al teléfono celular es ser consciente de que nosotros
debemos controlar su funcidn, no lo contrario.

14. Una clave para ser libre: llorar cuando lo necesites y reir
cuando sea posible

Disminuir la expresion de emociones o autoengafiarnos no es adecuado. Algunos
trastornos de la salud mental se inician con el desconocimiento de interpretar emociones.
Llorar nos hace humanos, nos cansa, procesamos empatia y disminuye la tension.
Lloramos por necesidad. Reimos como consecuencia de sentir que manejamos una
situacion, de burla o de lo absurdo, sin embargo reir incrementa la motivacion de la
cotidianidad. Reconocer nuestras emociones no nos hace vulnerables, por el contrario
nos fortalece.

15. Perdonar hace bien al cerebro: disculpar mas para tener menos
rencores

Un factor importante que impacta en nuestra autoestima es sentirnos parte de alguien,
pertenecer a un grupo. Sentirse apoyado, a todo cerebro lo hace mas sociable. Por lo que
perdonar una falta favorece los procesos de empatia. Hacer una llamada, decir una
palabra, abrazar en el momento justo, ayudan a restablecer relaciones que favorece
disminuir la tensioén, la ansiedad y ayudan a tolerar mas el dolor. Perdonar nos hace

181



liberar endorfinas y factor de crecimiento neuronal, semejante a la efusividad de la
felicidad.
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EL TECLADO DE LAPTOPS/TABLETAS DISMINUYE LA MEMORIA

Estudios en el campo de las Neurociencias indican que escribir a computadora en una
clase es un distractor inmediato. Mdas aun si el equipo tiene internet. Sin embargo, otros
estudios sugieren que universidades piden a los alumnos el uso de sus equipos en clases
para facilitar el proceso de ensefianza, obligandolos a ser dindmicos en el aprendizaje. La
controversia del uso o no de una computadora dentro de un salén de clases es precisa:
esto influye en el justo momento de tomar una nota, la retencion de la informacion y su
entrada al cerebro (hipocampo, ganglios basales y corteza prefrontal) estd en funcién de
utilizar la mano en un teclado o empuiiando la pluma; tener control de la mano hace que
el cerebro tenga mayor control de lo que se escribe. La computadora, al escribir mas
rapido frases y palabras, transcribe el contenido, pero reduce el analisis.

Un estudio publicado en la revista Psyclogical Science (2014; 25(6) 1159-1168),
realizado por la Dra. Pam Muller y Daniel Oppenhaimer de las Universidades de
Princeton y de Los Angeles EUA, indica que tomar notas con un teclado en clases
disminuye la memoria del contenido de lo que se esta apuntando. Puede ser benéfico
para anotar un mayor nuimero de palabras (hasta un 70%), pero el andlisis de la
informacion decae en forma inmediata después de anotar a través de una computadora.

Anotar las mismas indicaciones con la pluma (de pufio y letra) es mas fuerte para la
memoria que escribir a través de un teclado. El cerebro pone mas atencion, se analiza
mas lo que se escribe y se utiliza con mayor eficiencia cuando se pregunta de qué se trato
la clase o el contenido escrito.

Los experimentos

A partir de tres experimentos con estudiantes universitarios diferentes, Mueller prob6 el
efecto de las técnicas de toma de notas. Primero, dos grupos de estudiantes que tomaron
notas en una clase, la mitad del grupo con una computadora portatil y la otra mitad con
un pluma/cuaderno. Con cada grupo se puso a prueba la memoria y el analisis del
contenido, si bien ambos grupos entendieron las peguntas que implicaban recordar
hechos, el grupo que escribi6 a mano contestd significativamente mejor en cuestiones
conceptuales.

Si se le pide a alguien no tomar notas literales, esta persona terminara haciéndolo, es
una conducta muy arraigada en el sistema de ensefanza. Escribir a mano es un
reforzador positivo.

El que escribe a computadora transcribe lo que oye, sin andlisis del contenido.
Escribir con la mano significa ser menos rapido, los que mmplica ser mas selectivo,
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seleccionamos mejor la informacion y ponderamos los mas importante al hacer apuntes.
Esto permite estudiar el contenido de lo que se aprende de una manera mas eficiente.

En un tercer experimento, se dio tiempo a cada grupo para estudiar sus notas y
ponerlas a prueba una semana después. Los que escribieron a mano tuvieron
puntuaciones ain mas altas en el contenido, frases y analisis de las ideas principales. Los
alumnos que tomaron apuntes con la computadora nunca se recuperan de lo que no
aprendieron en el momento. A pesar de que una computadora toma mas notas y tiene
mas contenido escrito, la informacion no se procesa de la misma manera si al principio se
captura con otro nivel de atencion.

¢Cuando puede ser benéfica la computadora para tomar notas?

Hay momentos en que tomar notas a mano representa mas beneficio —en una clase con
conceptos nuevos, no vistos previamente. Sin embargo, existen circunstancias en que una
computadora portatil es la eleccion correcta para tomar notas, por ejemplo en un juicio
legal o cuando ya se tiene estudiado el contenido previamente. Con respecto a esto
ultimo, si estamos estudiando un punto especifico, en el desarrollo de una tesis o de un
tema que ya manejamos y en el que queremos profundizar o si vamos a una conferencia,
tomar notas en una computadora permitird un mayor procesamiento, reiterando, siempre
y cuando ya se tenga conocimiento previo y estudiado el tema con anticipacion.

Tomar notas con la computadora es también un buen recurso cuando necesitamos
realizar una lista de tareas pendientes, en una entrevista en la que es necesario citar la
fuente literalmente.
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EL EFECTO NETFLIX: LA ADICCION A LAS SERIES

De los usuarios de plataforma de videos 61% ven de dos a tres capitulos seguidos de una
serie una vez cada 2 semanas (binge watching).

En tanto un 25% ve una temporada de 13 capitulos en 2 dias.

(Qué sucede en el cerebro en el proceso de ver series que se pueden convertir en una
adiccion?

La corteza frontal, el giro del cingulo asociado a los ganglios basales y el area
tegmental ventral son los sistemas de poner atencion, generar expectativa, identificacion y
proyeccion con los personajes principales, sufrir por un personaje que aun sabiendo que
no es real, se construye una necesidad de encontrar o descubrir el argumento acorde a
salvarlo, evitar dafio y disminuir las culpas.

Los niveles de dopamina se elevan incrementando la atencion. La emocion positiva
incrementa ésta ademas de la memoria. Eventualmente los altos niveles de serotonina son
los generadores del proceso de obsesion.

Cuando sufrimos, ver secuencias tristes incrementa el metabolismo cerebral, que se
autolimita en periodos cortos, relajando la tension (se induce una liberacion de cortisol y
oxitocina). La mezcla de emociones en tiempo cortos es lo que genera la sensacion de
repetir sintiendo control y relacionando felicidad-tristeza e indignacion. Las neuronas en
espejo permiten una interpretacion del personaje, solidarizarnos con la tristeza o con
actividades fisicas de tension.

La sensacion de indignacion genera una secuencia de activacion de areas relacionadas
con los valores morales. Romper las reglas; lo l6gico llama la atencion al cerebro. En 300
milisegundos el proceso genera indignacion. Esto hace sentir una necesidad de castigo o
venganza, si ésta no llega, el cerebro busca disminuir la tensiéon. La emocion de resolver,
escapar, castigar al enemigo, disminuye la activacion del giro del cingulo.

Un final feliz (logica, castigo) exacerba las emociones. La liberacion de dopamina y
leu-encefalina genera el proceso de placer, que activa el sistema de las redes neuronales
de adiccion.

Las caracteristicas semejantes con nosotros o con algin personaje, pueden generar
patrones de empatia. Lo cual hace en el cerebro la similitud de extrafiar a tal personaje.

Para disminuir el binge watching se recomienda: evitar el proceso de captura
activacion talamo-cortical que es de 20 minutos. Con el cual se reduce entrar en una
nueva secuencia de la serie. Seguir viendo la serie genera nuevamente una obsesion por
ver el final y una nueva generacion de expectativa. Verla induce la compulsion de
entender el final y sentirse liberado de la tension de conocerlo, lo cual suele tener una
amplificacion de emociones.
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EL CEREBRO BAILA: LA IMPORTANCIA DEL BAILE EN NUESTRA VIDA

Moverse al ritmo de la musica es una capacidad que tiene el cerebro humano.
Incrementa la evolucion en las relaciones sociales. Somos una especie con capacidad
para bailar desde el nacimiento. La mayoria de nosotros lo aprovechamos poco como
recurso vigorizante. Es el Ultimo punto en nuestra agenda para divertirnos o para
mantener la salud fisica y mental.

El baile incrementa la socializacion infantil y puede ayudar a pacientes que sufren
enfermedades degenerativas como Parkinson y demencia senil. El baile puede disminuir
la probabilidad de padecer estas enfermedades y mejorar la calidad de vida de los
pacientes cuando se practica regularmente. Por ejemplo, pacientes con enfermedad de
Alzhaimer paraddjicamente pueden olvidar su enfermedad y recordar eventos
importantes de su vida al bailar.

El baile permite un vinculo entre lo emocional y lo corporal, con el desarrollo de la
competencia lingiiistica. Promueve el canto y la sensacion de pertenencia.

El ser humano nace con un sentido ritmico musical. Un estudio demostré que el EEG
de los recién nacidos, mientras dormian y escuchaban el ritmo de una bateria de rock,
cambia cuando aparece un ritmo inesperado. Es decir somos capaces de poner atencion
al ritmo desde las primeras etapas en la vida. El cerebro puede identificar estimulos
importantes sobre ritmos musicales a edades muy tempranas. En la medida del
crecimiento de los seres humanos los ritmos provocan fuertes impulsos a movernos.

Aunque hay algunos mamiferos que sincronizan ritmos con movimientos, el humano
es el Unico con la habilidad de proyectarlos y sentir felicidad al realizarlos. Esta
sincronizacion es un requisito para producir, reproducir y aprender de sonidos.

Movernos con la musica tiene en el cerebro conexiones antiguas de nuestra propia
especie. Estudios realizados en tomodgrafo indican claramente que los movimientos
generados por una musica dependen de los aspectos psicologicos previos, factores
sociales, edad y memoria. Todos los seres humanos al escuchar una musica que nos
gusta 0 no, activamos el talamo, de ahi la informacion viaja al 16bulo temporal y el ritmo
regresa de inmediato a la zona de planificacion motora (16bulo frontal). Sin embargo, hay
mas redes que se activan: el cerebelo capta sefales de la médula espinal y coordina los
movimientos musculares. Si un individuo escucha pero no baila, el cerebelo disminuye su
actividad. Es decir se soslaya a la razon.

El baile incrementa la imitacidon, gesticulacion y maduracion de movimientos
corporales lo cual no solamente ayuda a los adultos sino también a los nifios. Musica y
baile contribuyen al desarrollo social; aquel que baila tiene una predisposicion para volver
a hacerlo ayudando mutuamente a otro, cooperando en un evento social que significa que
la gran mayoria refiere sentirse feliz. Comunmente las mujeres refieren una conducta pro
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social mas marcada que los varones durante el baile. Sincronizar movimientos con la
pareja de baile aumenta la empatia y predisposicion a colaborar en los movimientos.
Aquellos individuos que bailan con regularidad poseen una mayor habilidad para
controlar sus sentimientos. Incremente la autoestima y protege la salud mental a largo
plazo (puede disminuir la depresion).

El baile acompaiia al ser humano en todas las culturas, cada nota puede encender un
ritmo interior y pueden copiarse las de otros; el baile se puede hacer solo, en pareja o
grupos. Todos podemos adaptarnos a diferentes ritmos. La mayor parte de las danzas
humanas consta de pasos basicos cuya combinacion puede crear patrones y variantes.
Danzas populares rituales ejecutan casi siempre el mismo baile.

El cerebro activa diversas regiones al bailar: audicion, interpretacion de tiempo,
lenguaje, ritmo, area parietal-cortical, médula espinal y cerebelo son responsables de los
movimientos. Incrementar también la capacidad de interpretacion, atencion y memoria.

El cerebro en resumen baila de esta manera: escuchamos y la informacion va al tallo
cerebral y hace cambios en el talamo para después ir al cerebelo y de ahi progresar a los
ganglios basales para control muscular en médula espinal y reverbera ante la informacion
en el cerebro, somos capaces de seguir haciendo movimientos iguales a diferentes
velocidades o estética para finalmente ir al precuneo del lobulo parietal en donde se
encuentra un mapa corporal, informacion sensorial muscular. Los ganglios basales
capturan el proceso auditivo y motor haciendo la conexion estrecha (en especial un area
llamada putamen). So6lo algunas aves (cacatlias, pericos) y los delfines tienen esta
conexion anatdmica semejante a los humanos.

Datos interesantes:

1. Los gatos y perros carecen de sentido musical.

2. Papagayos, elefantes y leones marinos pueden mover su
cuerpo al ritmo de la musica.

3. La habilidad de bailar se haya vinculada con las habilidades
de imitar sonidos.

4. Los primeros movimientos de aceptacion de una musica es
con la cabeza, y después los pies.

5. No todos respondemos de la misma forma a la musica.

6. Las zonas del cerebro que procesan la construccion de

187



frases se activan al escuchar musica.

7. La musica divierte, libera dopamina lo cual puede buscar la
recompensa inmediata posterior como es el comer o el acto
sexual.

8. Sentirnos observados al bailar incrementa la estética de
nuestros movimientos.

9. Bailar incrementa los niveles de testosterona en ambos
SEexos.

10. Bailar libera endorfinas y oxitocina, que junto con la
dopamina pueden generar adiccion al baile.
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CAPITULO 10

Adicciones y cerebro
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UN PEQUENO ANALISIS DE LAS NEUROCIENCIAS A LOS 7 PECADOS
CAPITALES

Capitales de capita: cabeza, lo cual indica que esto viene de un proceso originado en
nuestro pensamiento. Inicialmente vistos con un enfoque religioso, que evoluciond a ser
el origen de muchos excesos en la vida humana, los pecados capitales son actualmente
analizados por las neurociencias como un cambio y adaptacion del cerebro para realizar
estrategias y obtener beneficios. Estos pecados son:

Gula: Refiere un exceso en el apetito, en su proceder y en la persistencia de
continuar comiendo y mantener la conducta, aun habiendo saciado la ingesta calorica. En
la gula no existe el limite en el comer o beber. Si bien, comer es un acto directo en la
liberacién de dopamina y orexinas, nuestro cerebro ha encontrado en el comer una fuente
de placer, por ello, perder su limite induce la aparicion de trastornos. Los humanos
somos adictos a comer cierto tipo de alimentos, en especial los carbohidratos, su ingesta
cambia habitos y limites. ;Cuales son?: 1) el helado 2) el chocolate y 3) las papas fritas.

Pereza: Tedio y flojera en las actividades cotidianas. La pereza es un factor negativo
y marcador de varios trastornos de la personalidad (depresion o el estado bipolar). En el
cerebro la pereza se asocia a cambios en la mielinizacion neuronal, como también a
disminucion en la liberacion de serotonina y reduccion de dopamina y adrenalina. Es
también posible asociarla a una inadecuada actividad que suele copiarse en el seno
familiar que repercute en la vida econémica y social. La pereza es la consecuencia de
otorgar una menor prioridad a las cosas, asumiendo el poco beneficio que se obtiene en
los resultados.

Ira: El enojo generalizado que permite tomar decisiones inmediatas de consecuencias
no siempre gratas. Cdlera, crueldad, furia que se inicia en una region del cerebro: en la
amigdala cerebral, parte fundamental del sistema limbico. La expresion conductual se
relaciona con expresiones faciales y lenguaje corporal. Es una respuesta ante la amenaza,
pero también un proceso aprendido. En especial, la ira genera un incremento en el
metabolismo cerebral, con una liberacion de dopamina rapida, que inhibe a la corteza
prefrontal y activa a estructuras subcorticales que preparan para la lucha y la huida. En
adultos, la ira enmarca también la manifestacion de una inadecuada salud mental
Enojarnos no es malo, el exceso del evento si lo es.

Envidia: El dolor, la molestia y la obsesion asociada a la necesidad de tener lo que
otros poseen. Puede tener un proceso de tristeza por sentir que la autoestima se basa en
no tener lo que otro tiene (material, caracteristicas o atributos). Se envidia lo que se
admira. Esto puede llevar a la conducta obsesiva y negligente de no disfrutar los éxitos o
minimizar los logros. El hipocampo, los ganglios basales y la amigdala cerebral se activan
de tal manera que el proceso se hace reverberante, manipulador y doloroso. En la envidia

190



pueden incrementarse en el cerebro transitoriamente los 3 neurotransmisores importantes:
serotonina, dopamina y noradrenalina.

Soberbia: El orgullo, la altaneria y arrogancia de dirigirse hacia los demas evaluando
con mayor énfasis las propiedades y caracteristicas personales. Un deseo de ser elegido o
mencionado sobre otros. A nivel psicoldgico puede ser un mal aprendizaje conductual de
la infancia, en el que los frenos no fueron adecuadamente aprendidos o en su defecto,
una inmadurez de la corteza prefrontal o alteraciones en la neurotransmision
dopaminérgica que conduce a una inmadurez neuronal y psicologica de la persona. Se
asocia a este proceso una disminucion en la actividad de la corteza cerebral cingular, es
decir, una mala interpretacion de las emociones.

Avaricia: Poseer lo material para atesorarlo, el afain por mantenerlo e incrementarlo
se convierte en la conducta obsesiva que la persona tiene cotidianamente. Si bien, para
algunas culturas, es un atributo de la personalidad, se asocia a adjetivos negativos como
estafa, violencia o engafio. En las personas avariciosas, el sistema de recompensa
cerebral es funcional al grado de posesion material; se libera mas dopamina en la medida
de incrementar la riqueza. No lograrlo o perderlo es una sefial de fracaso. Se asocia a un
proceso de adiccion que no puede controlarse en los primeros momentos de una pérdida
material, como quitarle la droga a un adicto. De los 7 pecados, es el que mas sufre y
asocia la victimizacion.

Lujuria: Amor, violencia, odio y lujuria comparten el mismo sistema de activacion
neuronal en el cerebro. Este pecado es la necesidad de liberar dopamina y endorfinas en
el cerebro, el centro de la lujuria: el hipotdlamo y amigdala cerebral, estructuras que
responden al deseo sexual, que al no cumplirse pueden inducir actos violentos o
conductas agresivas. O que después de la violencia se asocia a deseo de realizar un acto
que lleve al orgasmo. Ninguna otra sensacion hace que se activen 29 areas cerebrales que
condicionan también procesos adictivos. La lujuria es un deseo incontrolable que
obsesiona y limita socialmente, impactando de forma negativa en lo social y lo
econdmico. Es comun que en la lujuria, las demds sensaciones se vuelvan poco efusivas,
siendo el proceso del deseo sexual el principal tema de interés. La idea de sexo se vuelve
una motivacion con una necesidad compulsiva de realizarlo. La dopamina en el sistema
de recompensa cerebral hace que el individuo sea practicamente un generador de
conductas sexuales repetitivas asociadas a la necesidad de aceptacion de esta conducta
por otros.

En todos estos pecados, las palabras claves son: el exceso y la activacion de areas
cerebrales relacionadas al placer. Un neurotransmisor comun en ellas es la dopamina.
Otorgar una adecuada explicacion del origen de estas conductas es el inicio de
controlarlas o al menos ser conscientes de la necesidad de un apoyo profesional en
algunos casos.
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/QUE LE QUITA ANOS A NUESTRA VIDA?

La vida sucede a veces sin darnos cuenta de que podemos estar haciendo cosas con
repercusiones negativas para nuestra salud a corto-largo plazo. Las células de nuestro
cuerpo envejecen dia a dia, se adaptan y procesan un desgaste. Podemos hacer cosas
para darle afios a la vida. Saber qué hacer para ayudar a nuestro cuerpo a no recibir
tantos embates cotidianos puede ser conveniente si los convertimos en hébitos.

Metabolismo lento: Nuestro metabolismo, el balance de nuestra energia que viene en
lo que comemos, relacionado a lo que almacenamos y como lo gastamos, en promedio
va disminuyendo su velocidad después de cumplir 30 afios. Las funciones celulares se
hacen lentas después de dejar la decenia de los veinte afios y dificilmente la velocidad de
funciones celulares va a volverse a activar. Esta es la explicacion por la cual los jovenes
pueden bajar rdpido de peso y tienen una gran resistencia al desgaste fisico, en contraste
el cuerpo de los adultos maduros gradualmente tiende a guardar més grasa en el abdomen
y subir de peso con facilidad. Dificilmente podemos contrarrestar este proceso bioldgico
que tiene bases genéticas.

La dieta inadecuada: La mportancia de cuidar lo que comemos en calidad y en
cantidad se hace evidente después de los 35 afios. Por ejemplo, comer carbohidratos con
metabolismo lento es una invitacion a subir de peso muy rapido. Una pizza después de
las 5 pm debe hacernos titubear. Comer papas fritas en una sesion sedentaria y tomando
refresco es una combinacion terrible. El sobrepeso es uno de los principales factores
asociados a enfermedades. La dieta inadecuada es lo primero que establecen los médicos
al cuestionar las enfermedades que nos llevan a pedir su punto de vista. En contraste, se
conoce que la limitacidén caldrica ayuda, ademds de mantener peso, a conservar mejor el
pelo, hidratar adecuadamente la piel y a sentirse méas dindmico durante el dia. El lado
contrario, una desnutricion también quita afios a la vida, estar por debajo de nuestro peso
se asocia a procesos de anemia y carencia de vitaminas que perturban la oxigenacion
neuronal y limitan la toma de decisiones. El balance en nuestro peso, y mantenerlo, habla
de una adecuada salud.

El estrés sostenido: El estrés sostenido incrementa los niveles de cortisol, una hormona
que fisiolégicamente nos ayuda a despertarnos y mantener un nivel de atencion
adecuado. Pero cuando un problema nos atrapa, las soluciones no son las apropiadas o
las consecuencias de muchas decisiones nos abruman, se establece un estado de
hipervigilancia, que nos pone en tension y ansiedad. No podemos conciliar el suefio o nos
despertamos facilmente. Este cambio hormonal puede inferir un dafio en otros, los
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niveles de glucosa se incrementan, ya que el cerebro distingue la necesidad de pensar
mejor y poner mas atencion, aun sin saber si el problema lo amerita. Las personalidades
estresantes asocian mas problemas de salud, por ejemplo, esto puede detonar en un
estado metabdlico que conlleva a generar cambios cardiovasculares e inmunologicos, nos
hacemos mas vulnerables a padecer infartos o problemas de inmunosupresion que
pueden convertirse en enfermedades oportunistas o agravar alguna enfermedad cronica,
como la diabetes o la hipertension. Si bien el estrés no es malo ya que nos hace
competitivos, dejarlo activo en nuestra vida mas de 72h si tiene repercusiones negativas.
Es necesario encontrar respuestas, saber pedir ayuda y en su caso adaptarse a los
procesos, a veces no es facil, pero es necesario intentar vivir con un estrés controlado.

Enfermedades cronicas: La diabetes e hipertension son asesinos silenciosos. Los
sintomas en sus inicios son casi imperceptibles. Estas enfermedades tienen antecedentes
genéticos, pero los estilos de vida (actividad, dieta y hébitos) ayudan o perjudican su
control. No tomar los medicamentos indicados, no tener supervision meédica, no cuidar la
ingesta de sal o glucosa, repercuten negativamente con el tiempo. Un adecuado manejo
farmacologico y ser responsable del tratamiento conllevan evitar complicaciones de
ambas enfermedades, el rifidon, los ojos y el cerebro agradecen un adecuado control de
los niveles de glucosa y presion arterial.

Tabaquismo y alcoholismo: Fumar y beber matan neuronas, disminuyen la capacidad
respiratoria, reducen la funcién cardiovascular y predisponen a cambios en 6érganos como
higado y corazon. Su efecto es gradual, adictivo y sostenido. Tres cigarros diarios en 2
afios pueden disminuir hasta 7 afios de vida. Asociarlos es una de los procesos mas
adictivos. Debido a que la ingesta de estos dos elementos se inicia cominmente en la
adolescencia, la epidemiologia nos indica que cada afio méas mexicanos mueren de cancer
pulmonar, cirrosis hepatica o bien de accidentes automovilisticos, el tabaquismo y
alcoholismo se asocian a estas cifras. A largo plazo, la adiccion a estas drogas disminuye
la hidratacion de la piel, pelo y mucosas. Las repercusiones econdmicas son importantes,
no sélo para comprar una cajetilla o una botella de alcohol, sino para invertir en el
tratamiento de los padecimientos que induce el fumar o el beber. Por cada peso que se
paga en alcohol o cigarrillos, se pagan 100 pesos en el tratamiento de Céancer o atencion
de cirrosis hepatica. A veces no se piensa en eso. La paradoja de esto es que la vida
otorga datos para disfrutarla aunque esto pueda puede quitar la calidad de como vivirla.
En el fondo esto no es una estigmatizacion sino un incentivo para entender la importancia
del balance y el adecuado control. Los excesos, en cualquiera de sus presentaciones,
tienen implicaciones negativas.
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Sedentarismo: Activar el cuerpo y el cerebro otorga afios a la vida. La vida sedentaria
nos cobra facturas fisioldgicas terribles: un corazén poco adaptable, intestinos con poco
movimiento, articulaciones que pierden movilidad. Hacer una actividad como correr,
aerobics, natacion, yoga, meditacion o terapia de apoyo para dejar alguna adiccion
farmacologica pueden incluso revertir efectos del estrés. Leer, bailar, realizar juegos
mentales, malabares, estar activos y creativos disminuye las posibilidades de padecer
enfermedades como la demencia senil o Alzheimer. Incluso a quien ya tiene la
enfermedad se le recomienda escuchar musica y bailar, lo que contribuye a que el
cerebro trate de mantener redes neuronales que sirvan para que el paciente pueda ayudar
a recordar. El ejercicio otorga mas oxigeno y glucosa al cerebro, ademds de liberar
dopamina y endorfinas que hacen disfrutar mejor la vida; activarse predispone un mejor
estado de salud.

La soledad: Vivir solos repercute negativamente en nuestra vida. Diversos estudios
cientificos en su poblacion analizada, como en sus variables que midieron, realizados en
diversas partes del mundo, concluyen que vivir sin una pareja, aislados, sin estimulos
cotidianos o motivaciones sociales, sin contacto fisico, nos quita afos a la vida. El amor,
la vida en pareja, la amistad o los procesos sociales tienen un punto importante de
reflexion, nos hacen vivir mas, nos hacen sentirnos importantes para nuestra vida y la de
otros: el ser humano es un ser social, podemos vivir nuestra soledad, pero hoy
reconocemos que al hacerlo la actividad bioldgica decae. Estar casado, vivir en pareja,
este constructo social, influye en el proceso bioldgico de vivir.

El género: En este afio, cada nifio varon que nace en México tiene una esperanza de
vida promedio de 75 afios. Una nifia tiene una probabilidad de vivir de 80 afios. Sin ser
deterministas y evaluando que existen muchas variables para que suceda que una persona
viva mas tiempo, esto indica que muchos procesos como hormonas, adaptacion,
plasticidad neuronal, umbral al dolor, ayudan a entender por qué una mujer puede vivir
mas tiempo que los varones. Cinco afios tal vez no sea muchos para algunas personas,
pero para otras puede ser una gran diferencia.

Vivir es una experiencia, una oportunidad. La decision de vivir nuestra salud deberia ser
tomada con mas perspectivas y mejores explicaciones. Esperemos que la ciencia no sélo
nos ayude a vivir mas, sino con mejores esperanzas.
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LA CRUDA O RESACA ALCOHOLICA... TODO PASA EN EL CEREBRO

A pesar de numerosos articulos cientificos que han reportado los efectos agudos del
consumo de alcohol, poco se ha estudiado el tema de la resaca por alcohol (“la cruda o
abstinencia aguda alcohdlica”). Esta falta de interés cientifico es notable ante los efectos
desagradables que pueda surgir al dia siguiente de una noche de beber en exceso. Los
sintomas de la resaca afectan el desempefio de las actividades planificadas y pueden
poner en riesgo la salud de la persona en ese estado. Los sintomas comunes de este
proceso son dolor de cabeza, debilidad, fatiga extrema, incapacidad para concentrarse,
disminucion del apetito, reduccion de la actividad, somnolencia, pérdida de interés en
actividades usuales y nausea. Epidemioldgicamente se sabe que el 35% de todos los
hombres y el 20% del total de las mujeres han tenido en alguna ocasién un cuadro de
resaca en su vida, el 42% de estos eventos suceden antes de los 24 anos.

Los cambios fisiolégicos significativos que explican la resaca son:

1. Incrementan en forma transitoria los niveles del neurotransmisor dopamina
(lo cual explica la conducta efusiva y de adiccion) para gradualmente inhibir
al cerebro por el incremento de la neurotransmision inhibidora (GABA), lo cual
dificulta los movimientos oculares, de los grandes musculos y de la lengua.
Todo esto explica la dificultad para fijar objetos, el caminar mal y hablar con
dificultad. Estos efectos se asientan en la corteza cerebral prefrontal, motora
y parietal, regiones como la corteza del Cingulo y en estructuras limbicas. Es
decir, en la resaca disminuyen los procesos logicos, congruentes y se
manifiestan eventos de enojo, tristeza o conductas irracionales que demandan
una decision rapida, la cual carece de ldgica o congruencia.

2. Modificaciones en algunos parametros endocrinos (es decir cambios de
hormonas, como el aumento en la concentracion de vasopresina, aldosterona
y renina). Estos efectos estan relacionados con la deshidratacion y causan
sintomas como boca seca y sed.

3. La generacion de una acidosis metabdlica (pH sanguineo reducido debido al
aumento de los valores de las concentraciones de lactato, cuerpos cetonicos y
acidos grasos libres).

4. Cambios agudos en la funcién del sistema inmunologico (aumento de las
concentraciones de citoquinas proinflamatorias IL-1, IL-6, IL12 y factor de
necrosis tumoral TNF y del interferon-gamma a-IFN). Los cambios en los
parametros del sistema inmune causan impacto en las dreas cognitivas del
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cerebro, efectos de la resaca que conllevan al deterioro de la memoria y
cambios de humor. Receptores de citoquinas han sido localizados en las
c€lulas gliales y en las neuronas en la corteza cerebral, pero son
especialmente densos en el hipocampo, una estructura cerebral que es de vital
importancia en el funcionamiento de la memoria. Recientemente se conocio
que es un metabolito del alcohol, el acetaldehido, el que genera estos cambios
en mayor proporcion que el mismo alcohol. El acetaldehido se produce en el
higado como mecanismo de depuracion del alcohol en la sangre.

¢ Qué factores influyen en la resaca?

A) Los hombres y las mujeres difieren en el metabolismo del alcohol, y por lo
tanto, pueden diferir de la presencia y severidad de los sintomas de la resaca.
Las mujeres en etapa estrogenica (antes de la ovulacién) son mas
susceptibles de adquirir una adiccion. Sin embargo, son mas resistentes en
esta etapa a los efectos del alcohol, lo metabolizan mas rapido, incluso
resisten mas la embriaguez y la aparicion de la resaca. Esto obedece a que el
alcohol puede modificar sus efectos, atenuarlos o incrementarlos a causa de
las hormonas sexuales femeninas (estrégenos, progesterona). Debido a que el
alcohol puede metabolizarse en el tejido graso, el mayor contenido de grasa,
reduce la resaca. Los obesos son menos propensos a los efectos de la cruda.

B) El habito de beber alcohol con frecuencia, como es el caso de alcoholicos
cronicos, reduce el efecto de la resaca. Esto es debido a que el higado
produce gradualmente mas enzimas que degradan al alcohol en el cuerpo.

C) Las caracteristicas de las bebidas alcohdlicas son también determinantes en la
sintomatologia de las resaca (su grado de alcohol, carga calorica y
caracteristicas del liquido que las acompafia). En términos generales se
necesita de una dosis aguda de alcohol de 1g/Kg de peso para generar la
resaca, es decir, un individuo de 70 Kg, si bebe en forma aguda 70 g de
alcohol tendra asegurada una cruda (7 cervezas).

Se puede concluir que las bebidas alcoholicas que contienen mas calorias y tiempo de
elaboracion producen las resacas de alcohol mas grave. De esta manera, es posible medir
la severidad de la resaca a través de la bebida que la ocasiona, de mayor a menor
severidad:

e Brandy
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Vino rojo
Ron
Whisky
Tequila
Vino blanco
Ginebra
Vodka
Cerveza

Una relacion interesante para tener en cuenta es la siguiente: un estudio en Holanda
determind que 14 cervezas pueden generar una resaca semejante a la que causa 6 vasos

de vino.

D) Duracion y calidad del suefio en el estado de resaca. Durante la cruda

E)

F)

disminuye la duracion del suefio. Sin embargo, se acompana de somnolencia
diurna. Esto se invierte gradualmente conforme el individuo ingiere mas
alcohol a lo largo de su vida. Reducir el suefio reduce la regulacion de una
hormona que quita el hambre, la grelina. Es decir, en la resaca, es posible
que se genera un incremento en el hambre por cosas saladas o picantes,
aunque pueda haber nausea.

Otros factores como el impacto de los alimentos y el tabaco sobre la
gravedad de la resaca también influyen en la sintomatologia. El fumar y
beber pueden incrementar la sintomatologia, acompafar con alimentos la
ingesta de bebidas alcoholicas reduce los sintomas de la cruda.

La sintomatologia de la cruda es mayor o tiene un impacto negativo mas
grave conforme el cerebro humano es mas viejo. Los jovenes (20-30 afios)
resuelven en forma mas rapida y eficiente la resaca en relacion a individuos
mayores de 40 anos. Esto se debe a la velocidad de su metabolismo,
actividad enzimatica, estado nutricional y su aun marcada inmadurez
cerebral. Es decir, y aunque parezca contradictorio, una resaca es terrible en
el adulto mayor debido a su madurez cerebral.
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NEUROBIOLOGIA DEL TABAQUISMO

Las persona que expresan adiccion al tabaco saben que les es perjudicial, pero no pueden
abandonar el habito rapidamente, recaen con facilidad, suben de peso, tienen problemas
al dormir... ;Por qué? el problema de la adiccion al cigarro se inicia en el cerebro. La
adiccion al tabaco es farmacoldgica mas que psicoldgica. Reduce neuronas en la corteza
cerebral e hipocampo.

1. Inicio de la adiccion: La nicotina contenida en el humo del cigarro entra por los
pulmones, se disemina por la sangre, en segundos llega al cerebro. Especificamente en el
area tegmental ventral (vVTA). Ahi se une a receptores de acetilcolina, en segundos se
liberan grandes cantidades de dopamina, lo que da la sensacion de plenitud, tranquilidad
y felicidad. La amigdala cerebral y el hipocampo se activan generando cambios de
conductas y reforzando atencion para la memoria y asociando situaciones de
relajamiento. Conclusion, la persona experimenta placer y emocion, excitacion, cuando
fuma.

2. Habituacion: Después de un consumo frecuente, el cerebro activa una red neuronal
de adiccion. Estimulos como ver fumar a alguien, un paquete de cigarros, largos periodos
sin fumar o tomar café¢ después de una comida, activan con facilidad el proceso. La
corteza prefrontal disminuye el freno, ya no controla, se termina la negacion. El deseo
gana. Fumar mdas genera la apariciéon de receptores de nicotina en el vTA, generando
liberacion de dopamina, que a su vez reduce el freno prefrontal. Conclusion, es mas facil
fumar un segundo cigarro que guardar la caja.

3. Necesidad: Obligar al cerebro a dejar de fumar tiene consecuencias negativas. Se
incrementa cortisol, noradrenalina y dopamina, se genera un incremento en la activacion
de la amigdala generando angustia e intranquilidad. La sensacion s6lo se calma si se fuma
nuevamente. Conclusion: para funcionar cotidianamente, es necesario fumar. No hacerlo,
tiene implicaciones, hay nerviosismo, es constante la tension y la ansiedad reduce la
atencion.

4. Recaida: Después de tratar de dejar de fumar, el 80% de las personas vuelve a fumar
en menos de 2 afios. El consumo es igual o mayor que en las primeras etapas. La
necesidad de fumar es mas intensa, incluso la asociacion de reforzadores son los
disparadores mas comunes: tomar el café, la reunion de amigos, el estrés social. Asi, es
mas facil recaer que recuperarse de una adiccion.
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5. Abstinencia: Hasta un afio de no fumar tarda el cerebro para regresar a condiciones
ideales. Sin embargo, los estimulos débiles de fumar pueden generar cambios en el
cerebro. La utilidad de farmacos como parches, terapia, ademas de la motivacion pueden
ayudar. Conclusion: es posible dejar el cigarro, sélo se necesita de tiempo, motivacion y
ayuda social.
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15 DATOS IMPORTANTES QUE DEBEN CONSIDERAR LOS FUMADORES:

l.

10.

11.
12.

13.

14.
15.

El tabaquismo que se inicia antes de los 16 afios es el mas dificil de dejar.
Cambia redes neuronales que son irreversibles de modificar.

Fumar predispone a lesiones vasculares cerebrales o empeora el pronostico
de recuperacion.

El tabaquismo puede empeorar enfermedades neurodegenerativas: Alzheimer
y Parkinson.

Los fumadores pasivos también incrementan el riesgo de enfermedades
vasculares cerebrales.

. Los alcaloides y sustancias activas del tabaco reducen la elasticidad pulmonar,

limitando el aporte de oxigeno a los tejidos, aun cuando ya no se fuma.

La carboxi-hemoglobina es un producto del tabaquismo intenso, puede durar
hasta 4 meses en el cuerpo. Por eso, el fumador crénico tiene sensacion de
cansancio extremo y reduccion del razonamiento deductivo.

El tabaquismo intenso es una de las principales causas de cancer de pulmon.
Nifos expuestos a humo de tabaco desarrollan més enfermedades
conductuales como el TDAH.

Personas expuestas al humo del tabaco padecen problemas de concentracion,
angustia y mayor posibilidad de tener depresion.

Fumar en el embarazo puede generar psicosis en el hijo, cuando éste sea
mayor.

Fumar incrementa la posibilidad de desarrollar esclerosis multiple.

Algunos genes son los responsables de la recaida cuando se quiere dejar de
fumar.

Tratar de dejar de fumar en forma abrupta puede inducir a ganar peso, ya
que la nicotina es lipolitica (destruye grasa).

Fumar incrementa la posibilidad de generar convulsiones en mujeres.

Los factores sociales son los reforzadores positivos mas importantes para
fumar y recaer en el habito.
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EL CEREBRO OBESO

Se me antojo desayunar una torta de tamal con su respectivo atole de chocolate; de
comida un helado doble con una hamburguesa y sus papas fritas, no mejor una pizza...
(O sera que cene unos tacos con un pozole? ;Serd que engorde por comer esto?

Los antojos se mician en el cerebro, no en el estomago. Engordamos por lo que el
cerebro decide comer en cantidad y frecuencia. Saboreamos la comida con la corteza
prefrontal, la anhelamos con el hipotdlamo, la deseamos con el hipocampo y somos
felices con ella con la amigdala cerebral y el nucleo accumbens. El 4rea tegmental ventral
desea los postres y los dulces. En tanto que deglutimos con nucleos cerebrales que se
encuentran en el tallo cerebral. Es una realidad que engordar se lo debemos
anatOmicamente al drea tegmental ventral, hipotalamo e hipocampo.

El cerebro es un o6rgano privilegiado para recibir energia. Comer lo que nos gusta
procesa un cambio neuroquimico que dificilmente se borra de nuestra memoria: el sabor,
la consistencia, la temperatura de los alimentos estan muy dentro de nuestra recuerdos,
una comida deliciosa cominmente atrae evocaciones infantiles. Este es el principio
fisiologico para subir de peso.

Pero también subir de peso tiene un proceso neuroquimico. Las orexinas son
hormonas liberadas por el hipotdlamo responsables del hambre, investigaciones recientes
indican que si dormimos mal (menos de 5 h/dia ) estas hormonas se incrementan y
subimos mucho de peso, ya que nos da mucho apetito; la dopamina se libera cuando
comemos los que deseamos y si se anhela por mucho tiempo, atin mas felicidad sentimos
al comer. Nuestras neuronas también liberan endorfinas cuando comemos, éstas nos
hacen cambiar el estado de dnimo, nos tranquilizamos, sonreimos mas. Antes de comer,
ya el cerebro a través del hipotdlamo y sus hormonas se va preparando para disfrutar la
comida a partir de ir modulando la actividad de varias glandulas y 6rganos: el pancreas
libera hormonas que incrementan el hambre (glucagéon) o disminuyen los niveles de
glucosa sanguinea después de comer. La glandula tiroides activa el metabolismo, nuestro
tejido graso demanda consumir calorias, ya que después de comer libera leptina,
hormona que pone fin a seguir comiendo, es el factor de la saciedad. Finalmente, el
higado procesa con gran actividad lo que comemos y los distribuye a los tejidos.

Nuestro estdmago e intestino envian informacion al hipotdlamo antes, durante y
después de comer, también a través de hormonas y sefiales nerviosas. De esta manera, el
cerebro va considerando el volumen de comida, el sabor y gradualmente va llegando a la
saciedad. Por méas que nos encante una comida, tenemos un limite, éste se genera
principalmente en el sistema digestivo y se completa en varias areas cerebrales entre ellas
el sistema limbico y la corteza parietal.

Comer es un festin de activacidon neuronal, un generador de felicidad en el cerebro

202



por sus conexiones y sus neurotransmisores. Por consecuencia, si el cerebro no detecta
las sefiales de parar, gradualmente pierde los frenos y los limites. No detecta horarios y
poco a poco vamos omitiendo la cantidad y la calidad de comida: jpara querer comer
mas! Esto lleva a consumir mas calorias de las que se necesitan y se van acumulando
acidos grasos que se almacenan en nuestro cuerpo en forma de grasa. Es por eso que
engordar es un proceso que inicia en nuestro cerebro: guardar energia en el cuerpo.

El cerebro siempre quiere recompensas inmediatas. La comida puede ser una de ellas
en la vida. Comer se asocia a felicidad, a premios, disminuye la ansiedad o tristezas. La
obesidad es consecuencia, comunmente, de inadecuados habitos para comer y poca
actividad para gastar la energia que consumimos. En menores casos se asocia a genes y
problemas médicos por consecuencia de medicamentos.

El cerebro obeso inicia con cambios en la deteccion para detener la ingesta de
comida. En el cerebro orondo, el hipotalamo pierde el freno de la saciedad. Estudios
recientes en pacientes con sobrepeso muestran que la deteccion de las areas de saciedad
no responde después de una dieta abundante, sintiendo felicidad por lo que come. Esto
puede llegar a ser como una adiccion: sélo comer puede disminuir la ansiedad, el enojo o
la sensacion de vacio. La dopamina en el cerebro obeso es mayor cuando se come
carbohidratos y grasas, por ejemplo comidas como el helado, las papas fritas y el
chocolate son los mayores inductores de adiccion. Es decir, son los mayores liberadores
del neurotransmisor de la felicidad en nuestro cerebro. Resulta que al cerebro le gustan
los alimentos con mucha energia que nos hacen adictos y que se quedan almacenados en
nuestro cuerpo como grasa.

Ganar peso disminuye la actividad cerebral, disminuye la velocidad de trabajo de las
neuronas en diversas areas, por ejemplo aquellas que ponen atencion y las que tienen la
memoria. El flujo de sangre al cerebro cambia en la obesidad, incrementando la
probabilidad de accidentes vasculares. El proceso se va haciendo cronico, la presion
arterial aumenta conforme se ganan kilos en el cuerpo. Esto contribuye a largo plazo a
que se pierdan neuronas en regiones como la corteza cerebral incrementando el riesgo de
padecer enfermedades degenerativas como Alzheimer.

El cerebro va perdiendo capacidades para detectar la saciedad con la edad. A esto se
suma que cuando cumplimos afios (después de los 30-35 afios de edad), el metabolismo
se va haciendo lento, como una forma de guardar energia. Los genes nos hacen una mala
pasada, ya que nuestra especie hace ya miles de afios, cuando soliamos cazar mamuts,
después de los 40 afios era mas vulnerable a las hambrunas, las heladas o las sequias;
una adaptacion genética fue ganar kilos para los afios dificiles.

En la actualidad, este proceso favorece la aparicion de la pancita y las lonjas en la
cintura. Es comin que después de los 40 afios, comer lo mismo que ingeriamos a los 20,
nos suba mucho més de peso y las dietas ya no nos permitan bajar de peso tan facil. La
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vida nos ha demostrado que engordar es un proceso pasivo, originado en el cerebro y
que repercute en el organismo.

El proceso de obesidad cambia el metabolismo corporal, suele incrementar elementos
como el colesterol y los triglicéridos, los cuales van afectando al higado, musculo y al
pancreas, favoreciendo la aparicion de enfermedades como la diabetes y el higado graso.
El cerebro prepara un estado de almacenamiento de energia corporal, del cual es dificil
salir de forma inmediata.

La obesidad no viene sola a nuestra vida, ademas de los cambios cerebrales y fisicos
puede asociarse su origen a trastornos de la personalidad como la depresion, ansiedad y
estados obsesivos compulsivos. Lo cual incrementa atin mas el proceso de ganar peso.

Pero ;qué nos hace afin a la comida chatarra? ;Por qué nos gustan los alimentos
altos en grasa y carbohidratos que nos engordan?

Estos alimentos que nos engordan suelen recordarnos los primeros alimentos de
nuestra vida. La leche materna es rica en carbohidratos. Los primeros alimentos en la
vida tienen semejantes consistencias. Ademdas que cuando éramos bebés, soliamos tener
al alimento como un factor para tranquilizarnos. Asi como después de comer, el placer de
dormir se asociaba eficazmente. El cerebro no olvida estas etapas, las transforma y se
adapta con la vida a nuevas sefiales. Sin lugar a duda, la obesidad también tiene este
factor que poco se ha estudiado hasta ahora.

Qué hacer para evitar un cerebro obeso

1. Evitar la conducta compulsiva de bajar de peso como sea (cominmente se
rompe la dieta mas facil; la ansiedad genera apetito).

2. Evitar estimulantes o depresores del cerebro como el café o el alcohol (no
ayudan para calmar el hambre y si influyen en la ingesta de alimentos)

3. Procurar dormir bien (disminuyen las orexinas, hormonas del hambre).

4. Medir la cintura regularmente (la obesidad inicia en el abdomen y la cintura).
5. Caminar o incrementar la actividad fisica (incrementa la dopamina y factores
de crecimiento neuronal; es necesario buscar otra forma de sentirse feliz).

6. No contar calorias (comunmente después de esto se hacen atracones de

comida o se justifica comer mas).
7. Tomar agua adecuadamente (2 a 3 1/ dia).
8. Seguir una dieta equilibrada y supervisada por un profesional (se recomienda
un régimen en el que abunde el omega 3, vitaminas B, C, E y K).
9. Evitar ayunos prolongados (saltarse desayuno o comida) son detonantes de
comer mas.
10. Un adecuado reforzamiento familiar y social ayuda (el apoyo siempre es
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bueno para no caer en tentaciones).
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EL CEREBRO DESPUES DE LAS VACACIONES

Habitualmente, la mayoria de los humanos realizamos actividades rutinarias que le
permiten al cerebro atenuar preocupaciones y adaptarse mejor a los imprevistos. Realizar
esto al horario luz-oscuridad es un proceso biologico-social con impacto hormonal y
cerebral. El hipotadlamo es un reloj bioldgico interno que adapta este proceso de ciclo en
la vida. Esta estructura del cerebro detecta la cantidad de luz, indica los tiempos de
relajacion, hambre, sed, necesidades fisiologicas, mnterpretacion de motivaciones, asi
como de sensacion de plenitud. Es esta region del cerebro la que tarda en adaptarse al
regreso de las actividades después de unas vacaciones. De la misma forma que puede
ayudar a dar la sensacion de poner un parche a las adversidades mediante el engafio de
generar motivaciones, cambios hormonales o actividad de regiones cerebrales cuando es
necesario.

En las vacaciones desaparece el ritmo/horario laboral o de estudio, los periodos de
descanso se prolongan a lo largo del dia. El descanso diurno adquiere una mayor
importancia favorecida muchas veces por una actividad nocturna intensa. La hora de
dormir se desfasa, y lo mismo ocurre con el horario de levantarse. Cambia la liberacion
de hormonas como el cortisol, leptina, melatonina e insulina: existe un reordenamiento
metabolico que lleva a ingerir mas calorias. Regresar a los horarios ordinarios de oficina,
escuela o trabajo, plantea un cambio brusco e inmediato en la fisiologia. El tiempo que
necesita nuestro organismo para nuevamente estar en linea con el horario y actividades
oscila entre 24 a 48h dependiendo de la carga emocional, energética, desarrollo y edad.

La falta de los factores dopaminérgicos hace que el cerebro demande las fuentes de
dopamina que en las vacaciones nos mantenian felices, por ejemplo: el despertar tarde,
un gran margen de tiempo para elegir actividades, descansar por mas minutos u horas o
visitar lugares nuevos, las comidas ricas o diversas, sin horarios; al no existir mas estos
estimulos, el cerebro interpreta esto como un sindrome de abstinencia corto pero efectivo
en sus manifestaciones. Es por ello que la motivacion resulta necesaria y no siempre
funciona en los primeros momentos de despertarse o ingresar a horas intensas de
actividad fisica. Los sintomas mas frecuentes son dolor de cabeza / migrafia, fatiga,
dolores musculares y nauseas. Ademads, las infecciones virales (como herpes labial,
resfriado comun) se informaron con frecuencia en relacion a las vacaciones. También
ansiedad y depresion.

Qué le sucede al cerebro y al organismo después de las vacaciones

El sindrome postvacacional tiene un cuadro de debilidad y falta de animo generalizado.
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Problemas de somnolencia diurna (suefio diurno y facilidad para dormir sentado/parado)
asociado a insomnio de la 3* hora.

La concentracion y la tolerancia al estudio o al trabajo disminuyen
considerablemente. Aparece una actitud de hastio, enfado, irritabilidad, desidia e
hiperactividad neuronal. Es comun la sensacion de que el trabajo o el estudio no se
pueden realizar. La corteza pre-frontal adapta un proceso de toma de decisiones rapidas
para impedir el colapso conductual, la motivacion de lo rapido —aunque no sea correcto,
aparece-. En general, en las primaras 48 h, aparece un cuadro semejante a la depresion:
disminuye la capacidad de alegrase, la sensacion de tiempo cambia (el tiempo pasa
lentamente), cambia el apetito y se asocia a la afioranza de que el periodo reciente-
pasado ha sido extraordinario.

A nivel de organizacion, resulta complicado organizar una agenda, acuerdos o citas.
Se inicia un proceso de posponer reuniones laborales/estudio. Los retrasos son evidentes
para llegar a citas, escuela o trabajo. En algunos casos es comun trabajo pospuesto que
resulta mas complicado llevar a cabo después del regreso vacacional. De tal manera que
es comun la actividad limbica del cerebro: enojo, enfado y molestia a punto de estallar a
la menor provocacion, el resultado es un mal humor o enojo sin objetivo real, que incluso
puede llegar a la violencia verbal o fisica.

Una liberacion de adrenalina es constante, la sensacion de terminar todo rapido, de
hablar fuerte para llamar la atencion o la necesidad de salir para reorientar los
pensamientos son comunes. La falta de los factores dopaminérgicos hacen que el cerebro
demande las fuentes de dopamina que hace poco nos mantenian felices: el despertar
tarde, el tiempo de sobra para elegir actividades, el dormir, descansar o visitar lugares
nuevos, las comidas ricas o diversas. Al no existir, semejan un corto pero efectivo
sindrome de abstinencia.

Es comun la sensacion de que falta algo, aunque no se es objetivo, explica en mucho
la inquietud e inseguridad para iniciar de nuevo las actividades. Esto se asocia a la falsa
percepcion de que las cosas no funcionan. El desconcierto, la sensacidn de sorpresa
embargan los primeros 2 dias al regreso a la oficina o la escuela. La probabilidad de
fracasos financieros, negocios, exadmenes 0 nuevos contratos es mas alta que en cualquier
época del afio.

Existen algunas situaciones o estados que predisponen a padecer este sindrome:

1. Vacaciones largas, agotadoras o durante las que no se descansa
adecuadamente.

2. Adaptacion insuficiente al ambito laboral, presente incluso antes de las
vacaciones. Falta de motivacion laboral.
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¢, Como se relaciona el reloj interno con el proceso que da lugar al
desarrollo del sindrome postvacacional?

Las personas habitualmente necesitan una serie de condiciones para desarrollar su
actividad y organizar alrededor una forma de vida en la cual se sienten la mayor parte de
las veces a gusto. Para ello, se lleva una rutina que suele ser acorde con el biorritmo
peculiar. Toda esa actividad esta de acuerdo con una especie de reloj interno que marca
el estado en que el organismo se encuentra. Ademads, se necesitan una serie de
motivaciones que impulsen a seguir adelante a lo largo de la vida.

Estas motivaciones actian muchas veces como verdaderos parachoques que permiten
superar muchas dificultades. La presencia actual de esas motivaciones otorga una
especial resistencia frente a la adversidad. Un fallo en ese biorritmo habitual asi como
una ausencia de dichas motivaciones en el contexto de una vuelta a la vida ordinaria tras
un periodo vacacional puede producir la aparicion de este sindrome. Durante las
vacaciones es del todo conocido que ese ritmo de vida sufre un cambio significativo.

Desaparece el ritmo de trabajo mientras que los periodos de descanso se prolongan a
lo largo del dia. El descanso al mediodia adquiere una mayor importancia favorecida
muchas veces por una actividad nocturna intensa. La hora de acostarse se retrasa con lo
cual lo mismo ocurre con la de levantarse. Esto unido a una ausencia casi completa de
rutina con un desorden total de nuestros habitos incluidos las comidas da lugar a que
nuestro biorritmo se vea profundamente afectado, si es que llega a existir. La vuelta a la
vida ordinaria puede suponer un cambio brusco para el organismo. Se restituye la rutina a
la cual teniamos acostumbrado nuestro cuerpo, sin embargo, en el momento de nuestra
incorporacion a esa rutina nos falla lo fundamental.

Si no se produce ese acoplamiento rapidamente a este nuevo ritmo de vida se
produce una falta de coordinacion entre los que la rutina nos exige y lo que podemos
ofrecer. Por otro lado, la ausencia de motivaciones o la focalizacidn excesiva de éstas
alrededor del periodo estival dan lugar a que una vez acabadas las vacaciones,
desaparezca cualquier motivacidn que nos anime a seguir adelante, sobre todo cuando
contemplamos con pavor cémo hasta el siguiente periodo vacacional tiene que transcurrir
todo un afio. La concurrencia de ambos fendmenos puede dar lugar a la aparicion de este
sindrome.

El mejor remedio, la prevencion

El remedio, como ocurre muchas veces, esta en prevenir su aparicion. En este sentido se
pueden intentar diversas medidas.
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El periodo vacacional permite una libertad que no se tiene en otros periodos del afio.
Ahora bien, mantener un horario nos permitird que sigamos con un cierto biorritmo. A
medida que se acerca el fin de las vacaciones, una vuelta progresiva, aunque no sea
completa, a la rutina habitual puede favorecer que ese cambio no resulte dramatico ni
catastrofico.

Evitar una motivacion personal excesivamente centrada en las vacaciones. No se
puede estar deseando las vacaciones durante una mitad del afio y lamentarse de que se
hayan acabado durante la otra mitad. Para ello, es conveniente mantener determinadas
aficiones. Puede haber aficiones que se hayan iniciado durante las vacaciones, que sea
recomendable mantener a lo largo del afio. Evidentemente, no deben ser aficiones muy
unidas al periodo del afio en el que se encuentre cada persona.

En relacion a todo lo anterior, la division del periodo vacacional en varias partes
puede ayudar de forma importante a cumplir esos objetivos. Evitard que exista una
sensacion de saturacion respecto a las vacaciones y a la vuelta nos ayudard saber que
todavia nos quedan.

Si a la vuelta de las vacaciones se produce un enfrentamiento a un trabajo acumulado
durante el periodo estival, se pueden seguir algunas recomendaciones. En primer lugar
ordenar la mesa de trabajo evitando los montones caoticos. Se debe hacer un esfuerzo
por intentar organizar la agenda, estableciéndose un plan de lucha real que intente
afrontar las tareas pendientes con un orden de prioridades.

Si a pesar de todo lo anterior se presenta este problema, el apoyo de un especialista
puede ser muy importante. Aportard la ayuda necesaria que en ocasiones podrd ser
farmacologica, sobre todo si se presentan problemas de ansiedad o de insomnio. En otros
momentos podra ser recomendable el empleo de antidepresivos.
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.Sabias que existen areas cerebrales de la fidelidad? ;Sabes qué le sucede a
tu cerebro cuando te enamoras? ;Por qué sientes celos, ansiedad, angustia?
.Sabias que algunas neuronas si pueden regenerarse?

En este libro encontrards las respuestas a éstas y muchisimas preguntas
mas relacionadas con tus pensamientos, tus emociones, en sintesis: con la
forma maravillosa en que funciona tu cerebro.

El destacado médico cirujano y doctor en Neurociencias, Eduardo Calixto,
ofrece en estas paginas un recorrido por las funciones de tu cerebro y te
explica de la manera mas sencilla, clara y divertida, la importancia del
amor en el cerebro, la fisiologia sexual, en qué consiste la celotipia y la experiencia
musical en el cerebro, entre muchos temas mas, apasionantes, reveladores, que te
permitiran conocerte mas y entender aspectos de tus sensaciones que jamdas habias
imaginado. Ademads, te comparte los 10 elementos basicos para una mejor memoria, el
decalogo cotidiano para hacer mas inteligente a nuestro cerebro, asi como una serie de
mitos sobre éste, y recomendaciones para tener un mejor cerebro

Un clavado a tu cerebro es la respuesta cientifica que detalla las relaciones entre
hormonas, conducta y cerebro, explica qué caracteristicas le gustan a los hombres de las
mujeres y cuales las atraen a ellas de los hombres, qué procesos se dan para que el ser
humano sienta envidia, desprecio o enojo y como reacciona el cerebro ante el estrés, el
temor y la alegria. Si de verdad quieres conocerte mas y profundamente, qué esperas:
iSolo échate con este libro un clavado a tu cerebro!
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