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EL DESAFIO DE TRANSFORMARNOS EN SERES HUMANOS

Gracias a nuestro cerebro, que es el 6rgano que controla el resto del cuerpo, hemos
desarrollado distintos tipos de capacidades a lo largo de la historia que nos han permitido
sobrevivir, primero en un mundo natural y luego en el mundo artificial que creamos. Si
bien esta lucha por la supervivencia en estos dos mundos es continua, ya que los desafios
gue nos presentan tanto el medio natural como nuestro mundo ‘civilizado® son
permanentes, hemos llegado a un punto que, si no nos ocupamos de nuestro mundo
interior, la supervivencia del hombre y su calidad de vida no estdn garantizadas. Una
sociedad que se basa en el paradigma HACER-TENER-SER, que vive sus logros materiales
como los triunfos necesarios para ser feliz y no tiene en cuenta a su préjimo para estas
‘éxitos’, estd destinada a sucumbir. El desafio mds importante de nuestros dias, estd en
poder lograr un cambio en el paradigma social, ya no basta conocer y saber combatir las
amenazas naturales y los peligros del mundo artificial, para que nuestra especie sobreviva
también tiene que trascender, cambiar el HACER-TENER-SER por el SER-HACER-TENER y
esto lo lograremos sélo conociendo nuestro mundo interior y.... conquistandolo.

Quien conoce a los demas, es inteligente
Quien se conoce a si mismo, es brillante.
Quien vence a los demas, es fuerte,
Quien se vence a si mismo, es invencible

Tao Tse King

Pero... éies ésto posible? iPodemos llegar a conocer nuestras emociones? éiPodemos
dominar nuestros impulsos? La respuesta es, sin duda, afirmativa, claro que no es facil,
requiere de nuestro esfuerzo, nuestra voluntad, nuestra decision... todos recursos que
poseemos, que sbélo el hombre tiene gracias al cerebro racional que ha desarrollado



(especialmente los Iébulos pre frontales) entonces la respons-habilidad (habilidad para
responder ante este desafio) esta en nuestras manos.

¢2,.Como funciona nuestro cerebro?

Nuestro cinco sentidos nutren al cerebro de estimulos externos, éste los compara con
la informacién previamente registrada en él y le envia mensajes al resto del cuerpo para
gue éste actle en consecuencia.

Nuestros tres cerebros

De acuerdo al modelo trino del cerebro desarrollado por el Dr. Mac Lean, nuestro
organismo estd regido por tres cerebros distintos, que evolucionaron en distintas etapas y
que, dependiendo de cual utilicemos, hacen que nuestras respuestas al medio sean
totalmente distintas.

a- El cerebro de reptil

Es la capa mas antigua, se desarrollé6 hace mas de 500 millones de afios y se parece
bastante al cerebro entero de los reptiles de hoy. Estd compuesto por el tronco encefalico
y el cerebelo. El tronco encefélico lleva informacion del cuerpo al cerebro y éste regula los
procesos vegetativos del cuerpo (respiracion, latidos del corazén, presidon sanguinea, etc.)
y el cerebelo coordina los movimientos automaticos. Se basa casi completamente en la
programacién genética. Sélo tiene tiempo presente (ya que no tiene memoria ni puede
proyectar en el futuro) y su funcién es asegurar la supervivencia (comida, proteccion,
reproduccion y territorio)



b- El cerebro de mamifero, sistema limbico o cerebro emocional

Estd compuesto por los mdédulos que estan por debajo del cuerpo calloso y aparecié junto
con los mamiferos. Este cerebro junto con el de reptil son inconscientes, sin embargo,
tienen un efecto profundo sobre nuestra experiencia ya que estan estrechamente
conectados con el cerebro consciente. Las emociones, nuestras reacciones cerebrales
basicas, se generan aqui. Es el centro de la memoria (tiene tiempo presente y pasado) vy,
por lo tanto, del aprendizaje.

En este sistema, encontramos al talamo, especie de retransmisor, que recibe toda la
informacidn sensorial (excepto la relacionada con el olfato) y la dirige a distintas partes del
cerebro para que sean procesadas, el hipotdlamo que, con la ayuda de la hipdfisis, ajusta
las condiciones fisicas del cuerpo para que pueda adaptarse al entorno en dptimas
condiciones, actuando como un termostato y como un reloj interno, el hipocampo, que
cumple una funcién esencial en el establecimiento de la memoria a largo plazo, chequea
la informacién que es recibida por la memoria operativa y la compara con la memoria
contextual que él guarda (finaliza su desarrollo alrededor de los dos afios de edad) y la
amigdala que es el centro de la memoria emocional. Esta ya estd desarrollada en el
momento del nacimiento y sélo entiende mensajes no verbales. (por eso estd
estrechamente ligada con el hemisferio derecho).



El cerebro emocional responde y aprende por premios y castigos. Nos lleva a acercarnos a
todo aquello que, por experiencia, sabe que nos produce placer y nos aleja de lo que tiene
registrado como doloroso, por eso su funcidn principal también es la supervivencia.

éCémo funciona?

Las sefales sensoriales llegan al talamo. Una parte menor de la informacién (5%) se dirige
a la amigdala, que la compara con experiencias emocionales anteriormente guardadas y
hace que reaccione en un lapso de 125 milisegundos.

El cerebro emocional es categérico (todo es blanco o negro, bueno o malo), personalizado
(todo lo ve desde el punto de vista propia, en primera persona) y filtra todo aquello que se
opone a sus experiencias- Esta reaccidn casi inmediata de lucha o fuga (ataco o escapo) es
fundamental para la supervivencia en caso de vida o muerte... pero ... ¢ qué sucede cuando
tenemos este tipo de reacciones en el mundo actual cuando nuestro cerebro percibe
amenazas casi constantes (reales o imaginarias) de distinto tipo?



c- La neocorteza o cerebro racional.

Conforma el 85% del total del cerebro pero es el mas lento en reaccionar ya que aqui
también llega la informacién desde el talamo pero tarde 500 milisegundos. Es por eso que
llamamos al recorrido tdlamo-amigdala, camino corto y al recorrido tdlamo-neocorteza,
camino largo. Es esta parte del cerebro la que nos hace distintos del resto de los animales.
Es aqui donde se asienta nuestro raciocinio, el aprendizaje académico, nuestra habilidad
para planificar y tomar decisiones, etc. Estd compuesta por dos hemisferios (el derecho y
el izquierdo), que si bien se complementan y estan conectados por el cuerpo calloso,

cumplen funciones totalmente lateralizadas y especificas. Cada hemisferio esta dividié en
cuatro I8bulos: el occipital, (en la parte posterior de la cabeza) , que estd compuesto por

zonas de procesamiento visual, el temporal (cerca de los oidos), relacionado con la
audicién, el parietal, que se ocupa de las funciones relacionadas con el movimiento, la
orientacidn, etc. y el frontal, que se ocupa de las funciones cerebrales mas integradas
como pensar, conceptualizar, razonar, planificar, decidir, etc. Los LPF (l6bulos pre
frontales) terminan de desarrollarse alrededor de los 25 afios de edad. Estos tienen el
poder de detener a la amigdala pero, al ser mas lentos, no siempre lo logran. Este cerebro
tiene tiempo pasado, presente y futuro, ya que tiene autoconciencia y puede planificar y
proyectar. Su funcién, ademds de asegurar la supervivencia es la de trascendencia . Para
lograrla tenemos que entrenarlo de modo tal que siempre tenga poder sobre nuestros
cerebros primitivos y que sea él el que decide que (pro)accién es la mds conveniente no
s6lo para asegurar nuestra supervivencia y la de la especie sino también para mejorar
nuestra calidad de calidad de vida como seres humanos.

500 Milisegundos

Camino Largo

Camino Corto
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Veamos por qué a veces ho lo logramos

Cuando la informacién llega del tdlamo a la amigdala, ésta compara la informacion
recibida con las memorias guardadas en su banco y, si considera que el estimulo amenaza
nuestra supervivencia, hace que tengamos una reaccion emocional Las mismas pueden
ser:

- Lucha defensiva. Reacciono violenta o agresivamente (puede ser simplemente un

comentario, una mirada, lo que dispare este comportamiento)
- Lucha ofensiva: Adopto la postura comunmente llamada ‘patotera’, trato de

impresionar e intimidar a mi “rival’.
- Fuga: Me evado, no me concentro. Tengo pensamientos intrusivos o evasivos, etc.
- Inhibicién de accién. Directamente me bloqueo, no reacciono.

Cuando experimentamos cualquiera de estas reacciones emocionales, nuestro cerebro
racional no trabaja eficientemente ya que durante este proceso, la energia neural se
focaliza de éstas respuestas pro-supervivencia y no da lugar para el pensamiento
racional. Por otro lado, nuestro organismo comienza a producir cortisol, la hormona
del estrés que, en grandes cantidades, afecta las neuronas, especialmente las del
hipocampo, donde se encuentra el banco de nuestras memorias contextuales y
explicitas (conscientes)
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Y....icomo podemos lograrlo?

¢Qué son las emociones?

La palabra “'emocion’ proviene del latin: ‘e’: fuera, ‘motio’: movimiento. Las emociones
son impulsos para actuar. Todas las acciones estdn motivadas por emociones. Hay
cientos de emociones y sus combinaciones pero los investigadores sugieren
(especialmente Paul Ekman, que estudid pueblos totalmente alejados de Ia
civilizacion) que hay 4 emociones bdsicas que son universales: el enojo, la tristeza, la
alegria y el miedo. Todas las emociones son validas porque son inherentes al hombre y
no se pueden controlar lo que debemos aprender es a dominar nuestras reacciones,
nuestros impulsos, nuestros cerebros primitivos. Entonces...éicual es el camino?.

ETAPAS DEL APRENDIZAJE

No sé que no sé. Inconsciente incapacitado.

Sé que no sé. Consciente incapacitado

10 Busqueda del conocimiento. Zona de

ETAPA inseguridad

Confusién No la supero

Entendimiento
Tedrico

La supero

Sé que sé. Consciente capacitado.

Desafio de Aristoteles: ‘Cualquiera puede enojarse. Eso es facil, pero enojarse con la
persona correcta, por la razon correcta y del modo correcto... €so... no es facil.’

El primer paso es lograr transformar nuestras emociones en sentimientos. ¢{Qué son
los sentimientos? Son las emociones que han sido filtradas por el cerebro racional
(LPF). Son representaciones conscientes de las emociones. Son el “darnos cuenta’ de lo
gue nos pasa y en consecuencia tener la posibilidad de poder elegir que hacemos con
eso.



Stephen Covey nos indicd el camino a seguir cuando dijo: ‘Nuestra racionalidad yace
en el espacio entre el estimulo y la respuesta. Es alli donde se encuentra nuestro
poder de eleccion y nuestra libertad’. Claro estd, que el camino a veces es duro... pero
si logramos neuroentrenarnos podemos formar en nuestro cerebro redes neurales
automadticas e inconscientes que nos permitan dominar nuestros instintos mas
primitivos y comportarnos como verdaderos SERES HUMANOS. Este es el camino para
lograr que nuestra especie sobreviva y

trascienda.

Rosana Fernandez Coto

Si guardas en tu puesto la cabeza tranquila,
Cuando todo a tu lado es cabeza perdida.

Si tienes en ti mismo una fe que te niegan

Y no desprecias nunca las dudas que ellos tengan.

Si esperas en tu puesto, en fatiga la espera.
Si enganado, no engafias.
Si no buscas mas odio que el odio que te tengan.

Si eres bueno y no finges ser mejor de lo que eres,
Si al hablar no exageras lo que sabes y quieres,

Si suefias, y los suefos no te hacen su esclavo.

Si piensas, y rechazas lo que piensas en vano.

Si tropiezas son el triunfo, si llega tu derrota

Y a los dos impostores tratas de igual forma.

Si logras que se sepa la verdad que has hallado,
A pesar del sofismo del orbe encanallado.

Si vuelves al comienzo de la obra perdida
Aungque esta sea la obra de toda tu vida.

Si arriesgas en un golpe y lleno de alegria,

Tus ganancias de siempre a la suerte de un dia
Y pierdes, y te lanzas de nuevo a la pelea

Sin decir nada a nadie de lo que eres o eras.



Si logras que tus nervios y el corazdn te asistan,
Aun después de su fuga, de tu cuerpo en fatiga,
Y se aguerren contigo cuando no quede nada,
Porque tu lo deseas y quieres y mandas.

Si hablas con el pueblo y guardas su virtud,

Si marchas junto a reyes con tu paso y tu luz,
Si nadie que te hiera llega a hacerte la herida,
Si todos te reclaman y nadie te precisa-

Si llenas el minuto envidiable y cierto

De sesenta segundos que te eleven al cielo...
Todo lo de esta tierra sera de tu dominio

Y mucho mas adn...

Serds Hombre, hijo mio.

Rudyard Kipling



