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e Alumna: Claudia Calle de Marisi

“Es mejor prevenir que curar” es una vieja frase que todos conocemos.

La pregunta es ¢ cuanto hacemos al respecto en la sociedad contemporanea?
Las estadisticas internacionales muestran que de cien casos de consulta
médica, la mitad se debe puramente a causas psicologicas, 25% a cuadros
psicosomaticos (0 sea léase “estrés” en este 75%) y solo el restante 25% a
causas y padecimientos con base organica.

Desde hace solamente aproximadamente 50 afos se acepta en medicina que
existe una relacion estrecha entre el estilo de vida y los trastornos fisicos.

El mundo en que vivimos es maravilloso por diversas razones: los avances
cientificos, los adelantos técnicos, los nuevos horizontes marcan la posibilidad
de una vida mejor.

Sin embargo, esas condiciones provocan una serie de situaciones de
competencia y de necesidades que puede resultar una trampa para los
incautos.

Nuestra sociedad, especialmente en las urbes, vive sometida a tensiones
permanentes. El ansia de progreso, la crisis de valores afectivos y familiares,
la inseguridad, los cambios permanentes y vertiginosos, la multiplicacién de la
informacion cada vez mas rapidamente, las exigencias de adaptacidn son
factores desencadenantes de lo que se ha llamado “la epidemia del tercer
milenio” y que es el estrés.

El estrés es un componente normal de nuestra vida y es hasta necesario para
disfrutar de ella; esto dentro de ciertos limites. Mas alla de ellos puede
convertirse en nuestro enemigo.

Para vencer a cualquier enemigo, lo mejor es conocerlo: su naturaleza, su
origen, sus caminos, sus modos de ataque y conocernos para saber con que
herramientas contamos para combatirlo.

Es poco probable que podamos cambiar las cosas, pero si es posible modificar
nuestra reaccion ante ellas y asi mejorar nuestra calidad de vida.

Por todo esto la neurosicoeducacion nos ofrece un camino prometedor para
poder vivir una vida mejor.

Somos una unidad psicosomatica: UCM, es decir una unidad de cuerpo y
mente que interactuan constantemente en un ritmo cuya armonia debemos
cuidar.



En 1974 el paleontélogo Donald Jonson descubrié en la localidad etiope de
Hadar, un australopiteco (antecesor del hombre actual) de casi cinco millones
de afos de antigiedad, al que llamoé Lucy.

Vamos a tratar de describir un momento en la vida de Lucy en esa época en la
sabana africana.

Sus patas traseras flexionadas le permitian estar casi sentada. Sus miembros
anteriores eran como brazos extendidos hacia delante, tocando casi el suelo.

Sus manos seleccionaban semillas con gran habilidad y rapidez. Al mismo
tiempo, su mandibula trituraba los alimentos con movimientos cortos y rapidos.

De pronto la calma se acabd. Hubo un ruido sospechoso, amenazante. Su
cabeza se inclind para escuchar mejor, dejé de masticar para agudizar su oido,
al mismo tiempo que su respiracién se agitaba, sus pupilas se dilataban para
ver mejor en busca del peligro. Su corazén comenzé a latir mas rapido,
impulsando la sangre con mucha fuerza a todos sus musculos. Su cuerpo fue
invadido por la adrenalina que incentivé todas sus funciones.

Un olor, que encontré un archivo en su memoria, convirtiéo su alarma en miedo.
Dejo todo abruptamente cuando sus ojos confirmaron la cercania de un tigre
dispuesto a atacarla.

Haciendo uso de todos sus recursos y toda su energia se desplazé velozmente
y se trepo a un arbol cercano con la agilidad de un mono.
Esta vez, Lucy habia salvado su vida.



En Buenos Aires, Argentina, un dia de marzo de 2008, a las siete de la
manana, Carlos se levanta para ir a trabajar. Mientras desayuna apurado
escucha las noticias del dia: asesinatos, conflictos sociales, el alza de la tasa
de desempleo, el inminente incremento en el costo de los servicios publicos.

Sube a su auto y se interna en un transito cadtico. Mira su reloj y recuerda que
tiene una reunion esa manana y que todavia no ha preparado todo el material
para la misma. Trata de apurarse pero es inutil. Llega a la oficina y abre los
mails, tiene una lista interminable y aparentemente todos son urgentes. Su
secretaria entra para recordarle que la agenda del dia estda mas que completa.
Pasa toda la mafana entre negociaciones, respuestas, consultas, llamados y
de repente recuerda que debe comer algo pues ya son las 14.00 hs. Encarga
una hamburguesa que come sentado a su escritorio mientras contesta unos
mails. Otra contribucién a su sobrepeso y a su hipertension.

Para tener energia y seguir el resto del dia toma la octava taza de café del dia.

Sale para dirigirse a una reunién con un proveedor. Nuevamente ve que esta
atrasado. Corre por una avenida atestada de transeuntes. Finalmente llega,
consigue lo que buscaba en la negociacion después de una fuerte discusion:
mejores precios ...... pero comienza a sentir una presion en el pecho, la comida
todavia en su estdmago, la transpiraciéon aumenta en sus manos, se le cierra la
garganta.

Entonces recuerda que ha vivido este mismo ritmo vertiginoso desde hace
varios dias.... o tal vez semanas. La vision se le nubla, siente un mareo y cae
al suelo.

Unos minutos mas tarde una sirena anuncia la llegada infructuosa de una
ambulancia.



En ambas historias el protagonista comun es el estrés. El que salvo a Lucy y
mato a Carlos.

La misma funcién organica del estrés de aquel hominido se encuentra intacta
en el hombre moderno. La diferencia se llama civilizacion. Nuestro entorno es
completamente diferente. Nos puso a salvo de los depredadores pero nos dejo
expuestos a las agresiones cotidianas.

En la época de Lucy el estrés era casi exclusivamente fisico porque los
estresores eran en su gran mayoria de origen fisico, como las tormentas, los
animales, la temperatura y otras amenazas. Hoy, en cambio, la mayoria de los
estresores son mentales y el estrés es un fendbmeno mental, muchas veces con
consecuencias fisicas y psiquicas transitorias o permanentes.

Al enfrentarnos a estos estresores, vividos por nuestro cerebro como
amenazas, se desarrolla en el mismo un proceso de analisis de la informacién
que toma dos caminos.

La informacién proveniente del mundo exterior, ingresa a nuestro cerebro a
través de los sentidos, y se dirige a una estructura del cerebro emocional
llamada talamo. EIl talamo es como una estacién de relevo. El mismo envia la
informacion a la amigdala, la cual debera decidir si el estimulo es un peligro
para la supervivencia o no. Siendo la principal funcién de la UCCM Ila
supervivencia, es importante contar con una manera de evaluacién rapida para
asegurarnos la vida, este sistema es la via talamo-amigdala.

Para poder hacer una rapida evaluacion de los estimulos recibidos el talamo
solo le pasa a la amigdala un 5 % del total de la informacion recibida y ella con
esta pequefa cantidad de datos y usando su propio banco de memoria decidira
si el estimulo es peligroso o no para la supervivencia.

Si la amigdala considera que el estimulo es peligroso para nuestra
supervivencia, inmediatamente pondra sobre aviso al hipotalamo para que éste
prepare al cuerpo para responder. Desde que ingresa la informacion y hasta
que se produce la primera reaccion emocional, solo pasan 125 milisegundos .
Este es el que se denomina Camino Corto o camino talamo-amigdala.

Al mismo tiempo se va produciendo el denominado Camino Largo , que va
desde el Talamo hacia las distintas areas de procesamiento de la Corteza.

Luego de producirse esta evaluacion mucho mas compleja y completa, la
informacion llegara a los I6bulos prefrontales , para que estos determinen si la
evaluacion amigdalina es correcta o0 no, y si es necesario poner freno a la
respuesta emocional.

La evaluacién amigdalina no siempre es exacta, no solo debido a que con muy
poca informacidn debe decidir, sino que también tiene codificadas como
peligrosas muchas cosas que no lo son. Y un estimulo intrascendente, puede
ser para ella suficiente para desencadenar una respuesta emocional inmediata,



que nos hace sentir preocupados o raros, y al mirar a nuestro alrededor no
vemos nada que pueda justificar como nos sentimos.

Otra caracteristica de la amigdala es que se hiperactiva facilmente; esto
sucede, porque en el mundo natural los problemas deben resolverse aqui y
ahora, no pudiendo quedar para mas adelante. En el caso de Lucy fue
fundamental reaccionar inmediatamente.

Pero imaginemos a la amigdala cerebral de Carlos, activada por varios
problemas de negocios, estimulando a la UCCM con mas y mas hormonas del
estrés, ya que interpreta a dichos problemas como ella puede hacerlo,
“primitivamente”, como si fuera un tigre persiguiéndonos, y en donde considera
que la supervivencia esta en riesgo, entonces aumentar el estrés para darle
mayor energia corporal y poder escapar mas rapido del predador, o luchar
contra él, pero estas respuestas no le sirvieron, ya que no era un tigre, sino
problemas laborales.

Este tipo de inconvenientes, que todos tenemos en nuestra vida cotidiana, lejos
estan muchas veces de poder tener una resolucion del tipo aqui y ahora, y no
es la amigdala con sus respuesta, la mejor area de nuestro cerebro para tomar
cartas en el asunto.

Pero el camino corto tdlamo-amigdala nunca se puede obviar, siempre se va a
producir en nuestra UCM.

Dependera de la calidad del camino largo para que pueda frenar la respuesta
amigdalina, algo fundamental porque si no, la amigdala se hiperactivard,
produciendo respuestas emocionales exageradas y llevando a la persona hacia
el estrés croénico.

En estos casos, es donde necesitamos toda la capacidad de nuestros I6bulos
prefrontales y de excelente calidad de informacion (neurosicoeducacion),
para poder frenar la respuesta amigdalina, y que esta no se hiperactive y
disminuya o elimine totalmente la funcién de los LPF ya que cuando el estrés
es muy fuerte, el cerebro anula la funcion de los LPF. Por ello, es sumamente
importante  entrenarnos para poder, ante un estimulo que produce una
respuesta emocional, observar cuando somos conscientes del hecho, si es una
situacion de real peligro o no y vetar la respuesta emocional fuerte. Debemos
encontrar un tiempo de calma donde poder usar todos los modulos de los LPF,
para definir una estrategia y un plan ante el inconveniente.

¢ Qué se entiende por estrés?

Toda situacién de cambio real o imaginario, bueno o malo, toda situacion en la
cual las demandas externas (sociales) o internas (psicolégicas) superan
nuestra capacidad de respuesta. Se provoca asi una alarma organica o
activacién desproporcionada de todos los 6rganos y sistemas involucrados en
el estrés, especialmente los sistemas nerviosos, cardiovascular, endocrino,
hormonal e inmunolégico.



Si comparamos nuestro cuerpo y nuestra mente a una orquesta podriamos
decir que encontrariamos al director de orquesta en nuestra mente. El estrés
nace alli y si el director de la orquesta se altera, todos los instrumentos seran
afectados por esta alteracion.

Podriamos graficarlo de la siguiente manera:

La sabiduria del funcionamiento universal reside en el equilibrio y nuestro
cuerpo fisico y mental no escapa a este principio.

Cuando nuestro cuerpo esta en equilibrio hay ciertos parametros fisiologicos
(temperatura corporal, presién arterial, ritmo cardiaco) lo mas cerca posible del
ideal. Ante cualquier factor estresante o demandas externas o internas, como
hemos mencionado, se desencadenara una respuesta al estrés para
restablecer dicho equilibrio.



En esta respuesta se encuentran involucrados todos los sistemas de nuestro
organismo dirigidos en su totalidad por nuestro director de orquesta, o sea,
nuestra mente.

Ese director somos nosotros mismos, con nuestro caudal de historia, cultura,
razonamiento, miedos, deseos, ambiciones, amor, pasion, inseguridades,
certezas, proyectos y todo lo que nos caracteriza. Por esto es tan importante
conocer como funcionamos para efectuar las modificaciones de nuestros
habitos y conductas con el objetivo de vivir mejor y asi conservar nuestra salud
fisica y mental.

Teniendo en cuenta a este director de orquesta deberiamos detenernos un
poco en él mismo, o sea, en nuestro cerebro.

Si tenemos en cuenta la evolucion de las especies y la evolucién del cerebro
podemos distinguir tres cerebros en lo que hoy es el cerebro humano a saber:

El cerebro reptiliano encargado de las siguientes areas:
v Supervivencia y reproduccion

Territorio

Carece de emociones

Ataque o huida

Sexualidad

Resistencia al cambio

Jerarquia

Solo tiene memoria genética

€< € € € € € ¢

El cerebro emocional o de mamifero que tiene la capacidad de tener
memoria por medio de la cual es capaz de crear archivos de placer y archivos
de dolor donde guarda experiencias a las que divide de acuerdo a estar a favor
0 en contra de la supervivencia. Esto también le permite el aprendizaje sobre
la base de la experiencia vivida y archivada en los bancos de memoria.

Alli es donde anidan el amor, el temor, el miedo, la ansiedad, el enojo
entremezclando emociones placenteras y desagradables.

Debido a lo delicado de las funciones que maneja este cerebro es facil
comprender su relacion con el estrés debido a la influencia que nuestras
emociones ejercen sobre nuestra conducta.



El adecuado manejo de las emociones es esencial para poder mantener el
equilibrio mencionado anteriormente y para esto necesitamos de la ayuda del
tercer cerebro.

El cerebro cognitivo o humano es el encargado de las funciones cognitivas y
ejecutivas o sea las funciones superiores del cerebro.

Es el que nos permite:

¥ Razonar

% Pensar

¥, Evaluar

¥ Ver a futuro

% Planificar

% Prever consecuencias de acciones

Y, Perseverar

¥ Tener flexibilidad y cambiar de planes

¥ Lograr adaptacion a los cambios

¥ Interpretar las emociones convirtiéndolas en sentimientos

%, Controlar los impulsos

% Tomar decisiones voluntarias. Tener capacidad de elecciéon

¥ Tener automotivacion

% Usar nuestra capacidad creativa.  Encontrar nuevas opciones vy
alternativas

¥ Retardar la gratificacion

% Manejar nuestros estados emocionales

% Llevar a cabo nuestros planes de vida constructivos

¥ Elegir valores

% Manejar la adversidad y frustracién

¥ Desarrollar la empatia — Manejar las relaciones interpersonales

A su vez se divide en dos hemisferios con funciones especificas: el hemisferio
izquierdo y el hemisferio derecho.

El hemisferio izquierdo esta a cargo de la palabra, de la comunicacion verbal,
de la escritura, de los componentes léxicos y sintacticos del lenguaje
(vocabulario y ordenamiento).

Es analitico y logico. Es secuencial analizando la informacion de la parte al
todo. Es realista. Es preciso y sensible al tiempo. Es el que nos permite
trabajar con pequeinas cosas con la mano, charlar o escribir buscando el orden
o la razon de las ideas y toma una postura de solo creer en lo que ve. A su vez
comanda el lado derecho del cuerpo.

El hemisferio derecho por su parte esta encargado de un enfoque de la
informacion holistico e intuitivo que va del todo a las partes. Es imaginativo y
se especializa en la comunicacién no verbal. Es un hemisferio muy emocional
que detecta los peligros, es impreciso y poco sensible al tiempo. Se emociona
con la musica, la forma, los colores. Puede imaginar una escena o una figura.



Maneja los aspectos prosodicos del lenguaje (sonido, pronunciacién y ritmo) y
tiene capacidades espaciales. Puede creer sin ver. Comanda el lado izquierdo
del cuerpo.
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Ambos hemisferios estan separados por la cisura interhemisférica y unidos por
el cuerpo calloso y funcionan en conjunto y estrechamente relacionados.

Por otra parte el hipotalamo es una especie de intermediario entre el director de
orquesta y todos nuestro 6rganos, o sea el punto de uniéon entre mente y
cuerpo.

Recibe las instrucciones de los niveles superiores del cerebro y las ejecuta a
través de dos vias principales: una nerviosa — sistema nervioso auténomo- y
otra hormonal —sistema de glandula hipofisis- .

El sistema nervioso autdbnomo, como su nombre lo indica, es independiente de
la voluntad. Esta dividido a su vez en sistema simpatico y el parasimpatico.
Ambos sistemas distribuyen nervios, que, como conductores de informacion,
llegan a cada uno de los 6rganos del cuerpo. Cada érgano recibe un nervio de
cada uno de los sistemas.

Cuando se activa el sistema simpatico, produce un estimulo sobre todos
nuestros érganos y funciones. Este es el sistema que se activa ante el estrés y
permite la liberacion de energia que nos prepara para la lucha o la huida.

Debido a esto es que aumenta la frecuencia cardiaca, expulsando mas sangre
y oxigeno a los érganos que lo requieran. Los musculos se tensionan para
contraerse con mayor fuerza y aumentar la resistencia ante los traumatismos.
Su accidn sobre el higado produce mayor liberacion de glucosa en sangre que
es necesaria para el funcionamiento del cerebro y la contraccién muscular.



A su vez se incrementa la actividad cerebral permitiendo una condicion de
alerta. Hay dilatacion de las pupilas para agudizar la vision. Todas las
reacciones descriptas en el caso de Lucy y Carlos.

Asimismo, estimula a las glandulas suprarrenales para liberar adrenalina que
llega a todos los érganos y refuerza el efecto del sistema simpatico.

Por otro lado, el sistema parasimpatico llega a los mismos érganos pero tiene
la funcion inversa, es decir, inhibe y ahorra energia: disminuye la frecuencia
cardiaca, relaja los musculos y contrae los bronquios.

En una situacion de calma y relajacién, cuando no nos enfretamos al estrés, el
sistema simpatico y el parasimpatico se encuentran en equilibrio.

En cuanto a la via hormonal utilizada por el hipotalamo para enviar
instrucciones al cuerpo podemos decir que el sistema hormonal es
responsable de los efectos tardios del estrés ya que funciona lenta pero
fuertemente.

El hipotalamo envia sefales a la glandula hipéfisis que libera hormonas que, a
través del torrente sanguineo estimula a otras glandulas.

Algunas de estas hormonas son:

v La hormona ACTH que estimula a las corteza de las glandulas

v suprarrenales produciendo la liberacion de corticoides (el principal el
cortisol)

v La TSH que actua sobre la tiroides

v LaLH yla FSH que ejercen su accién sobre las glandulas sexuales.
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En el siguiente cuadro trataré de sintetizar lo que podriamos llamar “cascada
del estrés”

Psicologicos $—_ _—" Reales
Hechos

Sociales Imaginarios

Corteza cerebral ‘/\‘

(Modulo del intérprete)

Amenaza 4+ >

Sistema limbico

Desequilibrio

Hipotalamo No estrés
Sist. Nervioso Autbnomo Hipofisis
Sistema Simpatico Suprarrenales /Tiroides / Sexuales

~

Todos los érganos

Todo comienza con los hechos y, en lo que a estrés se refiere, no importa si los
mismos son reales o ficticios. En estrés no importa lo que sucede sino lo que
uno cree que sucede.

Nuestra mente trabaja con percepciones. Una percepcion es una idea,
representacion, sensacion o conocimiento que tenemos de las cosas. Esa
percepcion puede surgir de un acontecimiento que vemos con nuestros o0jos en
el mundo material, o puede nacer en lo mas profundo de nuestra mente o bien
ser una mezcla de ambos. Si es real o no, no tiene importancia: si lo
percibimos como real, lo es para nuestra mente.

De hecho, lo mas dificil de percibir es la realidad. De ahi que el papel del
llamado Mdodulo del Intérprete tenga tanta importancia. Este es el médulo que
nos ayuda a interpretar y justificar todo lo que nos pasa, lo que hacemos y lo
que pensamos. Para poder hacer esto de la mejor manera posible y no dejar
gue nos enganemos 0 que nuestras emociones nos hagan tener percepciones
equivocadas necesitamos que el modulo del intérprete sea entrenado
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correctamente y aqui vemos, una vez mas, la importancia de la
neurosicoeducacion.

Este paso es sumamente importante en este proceso porque una vez
disparada la percepcidn como amenaza, la “cascada del estrés” avanza sin
parar a través de todos los pasos del estrés y es asi como la idea o0 modo de
interpretacion que subjetivamente realizamos de los acontecimientos pasaran
del area mental al cuerpo fisico.

Los griegos acostumbraban consultar su futuro y su destino en el oraculo de
Delfos. En la entrada de este templo se encontraba la famosa inscripcion
“Condcete a ti mismo”.

Esta frase puede ser aplicada perfectamente en el manejo del estrés ya que
éste es el resultante de los procesos emocionales y racionales mas
complicados e intrincados. Por lo tanto, el conocimiento de uno mismo
desempenfia un papel relevante cuando se deben justipreciar hechos y evaluar
situaciones de la manera mas acertada posible. Conocer en profundidad
nuestras emociones, necesidades, deseos y escala de valores ayudara
enormemente a enfrentar circunstancias estresantes, y, en consecuencia, a
controlar nuestro estrés y elevar nuestra calidad de vida y nuestro bienestar.

Este principio es una de las bases de la neurosicoeducacion “Conocer la
propia mente” y todo lo expuesto puede llevarnos a otro principio de la
neurosicoeducacion que es “Conocer la mente ajena”.

Esto también contribuira a nuestro bienestar ya que siendo seres gregarios
como Ilo muestra nuestro origen, podremos desarrollar relaciones
interpersonales sanas que nos haran mejores seres humanos y nos conduciran
por el camino de la trascendencia que es una de las mayores aspiraciones
humanas.

Claudia Calle de Mairisi
Para Asociacion Educar
Agosto 2008
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