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Crecer como  verdaderos seres humanos, una utopía? 
 
No tenemos que ser demasiado listos o brillantes para darnos cuenta de que el 
mundo en el estado que está dista mucho de ser el hogar donde nos gustaría 
vivir. Desgraciadamente existen las guerras, la violencia, los malos entendidos, 
los sentimientos distorsionados … Estamos en un momento en la historia en 
que si cada uno de nosotros no hacemos algo para que esto comience a 
revertirse, no vamos a conseguir vivir en el mundo hermoso con el que 
soñamos. 
 
La realidad cada día nos sobrepasa y a veces no podemos creer lo que vemos 
a nuestro alrededor y nuestros sueños y utopías se frustran, pero citando a 
Eduardo Galeano, tengo para decirles que la utopía está en el horizonte. 
Caminamos dos pasos, ella se aleja dos pasos y el horizonte se corre diez 
pasos más allá. 
 
¿Entonces para qué sirve la utopía? Para eso!!  Sirve para caminar… y 
así, caminando vamos amando, creciendo, acompañando, descubriendo, 
maravillándonos, emocionándonos, educando y aprendiendo. 
 
Si aprendemos cómo funciona nuestro cerebro y nuestra mente, no nos 
resultará difícil comprender y manejarnos  correctamente en la sociedad en la 
cual vivimos, lograremos mejor comprensión de nosotros mismos y de los 
demás, como así también, más tolerancia hacia las diferencias. 
 

Comencemos entonces a caminar… a 
conocer cómo funciona el cerebro 
De acuerdo al estudio realizado por el 
Neurocientífico Paul Mc Lean, quien 
desarrolló su trabajo a partir de la teoría de 
la evolución, indicó que concentramos dentro 
de nuestro cerebro, la síntesis de 300 
millones de años de evolución, representada 
por tres estructuras cuyos orígenes son el 
primer cerebro que desarrolló la naturaleza, 
el cerebro de reptil, al que se le suma un 
cerebro de mamífero (límbico)  recubierto 
finalmente por el cerebro humano 

(neocorteza). 
 
Como  veras en el gráfico cada cerebro creció por encima de su predecesor, 
por lo cual la evolución  no eliminaba al cerebro anterior cada vez que 
conseguía elaborar uno de mayor capacidad, unía los  módulos del nuevo 
cerebro, al anterior. 



 
 
Nuestros tres cerebros: 
 
Cerebro de reptil: está formado por el tronco cerebral y regula las funciones 
vitales básicas del cuerpo  como la respiración, los latidos del corazón, presión 
sanguínea y el metabolismo, además de controlar las reacciones y 
movimientos estereotipados. 
Mantiene al organismo funcionando como debe y reaccionando de una forma 
que asegura la supervivencia (comida, territorio, reproducción, jerarquía), 
carece de emociones y sólo dispone de respuestas de ataque o huida. 
También se relaciona con los aspectos motores de la relación sexual, es 
resistente a los cambios, por lo cual no puede procesar estímulos nuevos. 
Ocupa el 5% del volumen  total del cerebro. 

 
 
Cerebro mamífero, emocional  o sistema límbico:    
La raíz más primitiva del cerebro emocional es el sentido del olfato, las células 
que toman y analizan los olores. 
Cada entidad viviente, ya sea nutritiva, venenosa, compañero sexual, 
depredador o presa, tiene un olor característico (sintonía molecular), que puede 
ser transportado por el viento, en los tiempos primitivos el olor se convirtió en el 
sentido supremo de la supervivencia. 
A medida que evolucionaba, añadió centros de emociones (en el ser humano, 
estos son los centros de la afectividad, es aquí donde se procesan las distintas 
emociones y el hombre experimenta penas, angustias y alegrías intensas)  
y dos herramientas poderosas: aprendizaje y memoria. Estos avances 
permitían a un animal ser mucho más inteligente en sus elecciones con 
respecto a la supervivencia y afinar sus respuestas para adaptarse a las 
cambiantes demandas más que mostrar reacciones automáticas. 
El sistema límbico (ocupa el 10% del volumen total del cerebro) es la porción 
del cerebro situada inmediatamente debajo de la corteza cerebral, debajo del 
cuerpo calloso, y que comprende centros importantes como  
El tálamo: recibe todos los estímulos del mundo exterior, (excepto los 
estímulos relacionados con el olfato ya que se dirigen directamente a la 
amígdala) y los envía a las distintas partes del cerebro para que sean  

procesadas. 
El hipotálamo: se encarga de  
realizar los ajustes corporales 
necesarios para huir o enfrentar el 
peligro. 
El hipocampo: establece las 
memorias a largo plazo, consolida 
los aprendizajes. 
La amígdala cerebral: es el centro 
de la memoria emocional, participa 
de la formación de emociones y 
conductas impulsivas. Es el 
sistema de alarma del cerebro, nos 
permite sobrevivir a situaciones 
peligrosas. 



 
Frente a los estímulos del mundo exterior (dependiendo del tipo de estímulo), la 
amígdala reacciona mediante: la huída, el ataque defensivo u ofensivo, la 
sumisión e inhibición. 
 

 
 
 
El cerebro emocional nos acerca a aquello que por experiencia, nos resulta 
placentero y nos aleja de todo aquello que registramos como peligroso, 
doloroso. 
 
Cerebro humano o cognitivo  (neocorteza) 
Es la parte del cerebro que nos distingue del resto de la especies, ocupa el 
85% del volumen total del cerebro, se encuentra por encima del cerebro 
emocional, en la neocorteza. Se enciende cuando los otros dos cerebros, los 
cerebros primitivos, no pueden resolver la situación solo, es de acción lenta y 
consume mucha energía. 
Es en  esta parte del cerebro donde se encuentra nuestra capacidad de 
razonar, pensar, evaluar, hacer planes, elaborar estrategias, frenar impulsos 
emocionales , comunicarnos a través del lenguaje. El cerebro esta dividido en 
dos Hemisferios cerebrales. Cada uno se encarga de funciones concretas y 
ambos se dividen en cuatro lóbulos: 
 

 
L. Parietal: relacionado con el movimiento .Orientación espacial. Cálculo 
 
L .Temporal: relacionado con la audición, la comprensión del habla y algunos 
aspectos de la memoria. 
 
L.Occipital: encargado de los procesos visuales 
 



L. frontal: se ocupa de las funciones motoras conscientes, mientras que los  
 
L.Prefrontal, LPF: conducen todas las funciones cognitivas (atención sostenida 
y selectiva, lenguaje, memoria, razonamiento) y ejecutivas (prevenir y resolver 
conflictos, planificar a largo plazo, llevar a cabo un plan, retardar la 
gratificación, ser empático) 
Son los responsables de nuestra inteligencia emocional a nivel personal, como 
también a nivel social, sin embargo es importante saber que ambas funciones 
están a su vez separadas, una persona puede ser excelente a nivel intelectual  
y a la vez pésima a nivel emocional o viceversa. 
 
Los LPF, poseen la capacidad de frenar los instintos evolutivos, ya sea 
disparados por estímulos dolorosos o placenteros. Terminan de desarrollarse 
aproximadamente a los 25 años de edad. 
 
El cerebro está constituido por dos mitades, la mitad derecha llamada 
hemisferio derecho y la mitad izquierda llamada hemisferio izquierdo. 
Ambos hemisferios están conectados entre sí por una estructura denominada 
Cuerpo Calloso, formado por millones de fibras nerviosas que recorren todo el 
cerebro. Gracias a estas fibras, los dos hemisferios están continuamente 
conectados. 
 
Cada hemisferio está especializado en funciones diferentes, de ahí que uno de 
los aspectos fundamentales en la organización del cerebro lo constituyan las 
diferencias funcionales que existen entre los dos hemisferios, ya que se ha 
descubierto que cada uno de ellos está especializado en conductas distintas. 
Conviene saber también, que existe una relación invertida entre los dos 
hemisferios y nuestro cuerpo. Por consiguiente, el hemisferio derecho se 
encarga de coordinar el movimiento de la parte izquierda de nuestro cuerpo, y 
el hemisferio izquierdo coordina la parte derecha. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
La parte derecha está relacionada con la expresión no verbal. 
Está demostrado que en él se ubican la percepción u orientación espacial, la 
conducta emocional (facultad para expresar y captar emociones), facultad para 
controlar los aspectos no verbales de la comunicación, intuición, 
reconocimiento y recuerdo de caras, voces y melodías. El cerebro derecho 
piensa y recuerda en imágenes.  



 
El hemisferio izquierdo es el dominante en la mayoría de los individuos. 
Parece ser que esta mitad es la más compleja, está relacionada con la parte 
verbal. En el se encuentran dos estructuras que están muy relacionadas con la 
capacidad lingüística del hombre, el "Área de Broca" y "Área de 
Wernicke"(áreas especializadas en el lenguaje y exclusivas del ser humano). 
 
La función especifica del "Área de Broca" es la expresión oral, es el área que 
produce el habla. Además de la función verbal, el hemisferio izquierdo tiene 
otras funciones como capacidad de análisis, capacidad de hacer 
razonamientos lógicos, abstracciones, resolver problemas numéricos, aprender 
información teórica, hacer deducciones... 
El cerebro cognitivo además de su función de supervivencia, tiene la función de 
trascendencia, que permite transformar el competir con otros seres humanos 
en compartir  con otros, de esta manera el otro deja de ser un rival a vencer, 
convirtiéndose en alguien con quien puede colaborar, superar dificultades.Para 
lograr la trascendencia debemos entrenar a nuestro cerebro cognitivo de modo 
que siempre tenga más poder que los primitivos para actuar. 
 
Debemos tener en cuenta, que el cerebro de reptil es la base sobre la cual se 
construyó el cerebro emocional y sobre este, el cerebro humano. 
Es importante conocer y darnos cuenta, de cuando son los impulsos primitivos 
los que guían nuestro comportamiento, ya que reconocerlos, es el primer paso 
que nos va a permitir controlarlos adecuadamente y así lograr ser mejores 
seres humanos. 
 
Ya conocimos las partes y funciones del cerebro…  pero cómo reacciona 
ante los estímulos que nos llegan desde el mundo exterior? 
 
La mente emocional es mucho más rápida que la mente racional y se pone en 
acción sin detenerse  ni un instante a pensar en lo que está haciendo, es como 
un radar para percibir el peligro. Su rapidez descarta la reflexión del cerebro 
racional. En la evolución esta rapidez, se dio a raíz de la necesidad de a qué 
prestar atención y al enfrentarse a otro animal, tomar decisiones en milésimas 
de segundos, como ¿Me lo como yo o me come él a mi? 
 
Ante una situación, los estímulos sensoriales viajan primero al cerebro 
emocional, a la región del tálamo, para dirigirse luego directamente hacia la 
amígdala, (a este trayecto lo llamamos camino corto) y luego estos estímulos 
pasan del tálamo a la corteza, cerebro cognitivo, para realizar una evaluación 
más compleja de la situación, que llegará hasta los  Lóbulos Pre frontales (a 
este trayecto, lo llamamos camino largo). 
 
Esta evaluación de los estímulos recibidos, a través de dos caminos, le permite 
a nuestro cerebro, dejar que la amígdala comience primero a evaluarlos y a 
responder a estos si lo considera necesario, sobre todo si está en peligro la 
supervivencia, mucho más rápidamente que la corteza pueda elaborar la 
información recibida, ya que la corteza realiza una evaluación más completa, 
más compleja, pero más lentamente. 
 
 
 
 



 
Camino Corto / Camino Largo 
 
La información proveniente del mundo exterior, ingresa al cerebro, a través de 
los sentidos, vista, oído, gusto, tacto, (excepto el sentido del olfato, que viaja 
directamente a la amígdala) y se dirigen al Tálamo, una vez allí, en el cerebro 
emocional, las señales recibidas hacen una escala y a partir de ahí se abren 
dos caminos. 
El primer camino que se realiza, es el llamado camino corto, la información 
viaja del tálamo a la amígdala, quien recibe del tálamo sólo el 5 % de la 
información total. 
 
Camino corto 
 
 
 
 

 

 
La amígdala con estos pocos datos y utilizando sus experiencias emocionales 
anteriores, decidirá si el estímulo percibido, es peligroso o no, para la 
supervivencia. 
 
Si efectivamente, la amígdala  considera que el estímulo es peligroso, toma el 
mando de la situación y avisa al hipocampo para que prepare  al cuerpo para 
responder emocional y corporalmente, estas reacciones emocionales pueden 
ser: 
 
Huída y evitación: es la más importante, ya el hecho de sentir miedo, nos 
prepara para escapar del peligro y de esta manera evitar cualquier situación 
que ponga en riesgo a la persona. 
 
Ataque ofensivo: ante alguien más lento, o débil que nosotros, genera una 
sensación de molestia, por la cual muchas veces somos capaces de atacar, 
agredir. 
 
Lucha o ataque defensivo: ante la imposibilidad de huir del peligro, 
reaccionamos por enojo, ira, bronca, atacando al enemigo. 
 
Sumisión: nos permite mostrarnos  como amigables y esto hace que se evite 
cualquier conflicto. 

Estímulo sensorial 

Amígdala 

Tálamo 



 
Inhibición de acción: simplemente no se reaccionamos ante la situación. 
 
Desde que ingresa la información, hasta que se produce la respuesta 
emocional en el cuerpo, solamente pasan  125 milisegundos!! Esta 
primera evaluación que realiza la amígdala es rápida  e imprecisa, actúa 
sin ver los detalles. 
 
Mientras se produce el recorrido tálamo-amígdala (camino corto), también se 
va produciendo el llamado camino largo, el cual va desde el tálamo hacia las 
diferentes áreas de la corteza, para realizar una evaluación más compleja y 
completa  de la información, son los lóbulos prefrontales los que determinan si 
la evaluación realizada por la amígdala es correcta o no, y por lo tanto si hay 
que ponerle freno a esa respuesta o si se debe seguir adelante con ella. 
La corteza pre frontal, tiene la capacidad de frenar o modelar, las respuestas 
emocionales. Este recorrido, camino largo, se produce en 375 
milisegundos. 
 
Camino Largo 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
Concluimos entonces, que ante un determinado hecho o situación, podemos 
tener dos interpretaciones, una emocional y otra racional, como también 
muchas veces solo emocional, y esta es la razón por la cuál no se puede 
razonar con aquellas personas que están muy comprometidas 
emocionalmente. 
 
y… que son las emociones? 
 
Todas las emociones son impulsos para actuar, planes instantáneos  para 
enfrentarnos en la vida. 
 
Hay muchas emociones y  sus combinaciones, sin embargo el argumento de 
que existen emociones básicas o centrales, se basa entre otros en los 
descubrimientos de Paul Ekman, según el cual, las expresiones faciales para 
cada una de ellas (temor, ira, tristeza, placer) son reconocidas por personas de 

Tálamo 

   Corteza 

Lóbulos 

Pre frontales 

Estímulo sensorial Amígdala 



todo el mundo, incluso en pueblos no contaminados  por la exposición del cine 
o la televisión. 
Cada emoción tiene un papel singular, y gracias a los nuevos métodos  para 
explorar el cuerpo y el cerebro, los investigadores están descubriendo más 
detalles  fisiológicos acerca de cómo  cada emoción prepara al organismo para 
responder ante distintos estímulos:  
 
 

 
 
                                                                                                                                                                             

 
 
 
 

 
 
 
 
 

Con el miedo, la sangre va a los músculos 
esqueléticos grandes, como los de las piernas y 
así resulta más fácil huir, la cara queda pálida, ya 
que la sangre deja de circular por ella, creando la 
sensación  de que  “la sangre se congela”. Al 
mismo tiempo el cuerpo se congela, aunque sea 
por un instante,,permitiendo tal vez que el tiempo 
determine si esconderse sería la reacción más 
adecuada , los centros emocionales, liberan 
hormonas que ponen al organismo en alerta , 
haciendo que se prepare para la acción. 

 
Con la ira la sangre fluye a las manos y así 
resulta más fácil  tomar algún objeto o 
golpear a alguien, el ritmo cardíaco se eleva 
y se produce un aumento de hormonas, 
como la adrenalina, la cual genera acciones 
enérgicas, fuertes. 

Con la tristeza se produce una caída de la 
energía, del entusiasmo por las cosas de la vida, 
sobre todo por las diversiones, los placeres, y a 
medida que se intensifica, se acerca a la 
depresión, hace más lento el metabolismo del 
organismo 



 
 

 

 

 

 
 
 
Estas tendencias biológicas a actuar están  empapadas además por nuestra 
experiencia de vida y por nuestra cultura. 

 
 
 
Es importante saber que los efectos de una emoción 
negativa, permanecen  en el cuerpo durante  110 
minutos, mientras que el efecto de una emoción 
positiva, solamente 40 minutos.  
 
 

 
 

Las emociones no las podemos controlar, pero si podemos aprender a 
controlar nuestras reacciones, nuestros impulsos antes de actuar.  
El verdadero desafío consiste en reconocer, nuestras emociones,  sentimientos  
(Son representaciones conscientes de las emociones), en consecuencia poder 
decidir. 
 
Entonces …  crecer como mejores seres humanos, es una utopía? 
 
Definitivamente no!! Como seres humanos, podemos aprender y desarrollar 
nuestros lóbulos prefrontales,  sus funciones   cognitivas y ejecutivas 

Con la felicidad  hay  un aumento de un 
centro nervioso que inhibe los sentimientos 
negativos y favorece un aumento de la 
energía disponible. No hay un cambio 
determinado de la fisiología, salvo una 
tranquilidad, que hace que el cuerpo se 
recupere rápidamente de las emociones 
desconcertantes. Esta emoción le ofrece al 
organismo descanso, buena disposición y 
entusiasmo para cualquier tarea que se 
presente, como así también esforzarse para 
conseguir  los objetivos planteados. 

Con el amor,  los sentimientos de ternura y 
satisfacción sexual  se genera un despertar  
parasimpático, también llamada respuesta 
de la relajación, es un conjunto de 
reacciones de todo el organismo, que 
genera un estado general de calma y 
satisfacción, facilitando la cooperación. 

 

 



brindándoles información de calidad, para que puedan desarrollarse 
correctamente, conjuntamente con nuestras emociones. 
 
En los últimos años, grupos grandes de psicólogos, coinciden con Howard 
Gardner en que los antiguos test de CI (coeficiente intelectual) giraban en torno 
a las habilidades lingüísticas y matemáticas, y que desempeñarse bien en 
estas pruebas de CI, era una herramienta para predecir el éxito en el aula, y 
lejos estaba de predecir los caminos de la vida que nada tenían que ver con lo 
académico. 
 
Sternberg y Salovey, ambos psicólogos, han adoptado una visión más amplia 
de la inteligencia, tratando de reinventarla en función de lo que hace falta para 
alcanzar el éxito en la vida., teniendo en cuenta el contexto de la persona, la 
capacidad de conocer y poder manejar su mundo emocional, definen a la 
inteligencia emocional a través de cinco principios: 
 
Conocer las propias emociones: 
Consiste en reconocer un sentimiento mientras ocurre, es la clave de la 
inteligencia emocional. 
 
Manejar las emociones: 
Las personas que desarrollan esta capacidad de manejar las emociones, 
sentimientos, pueden recuperarse con mayor rapidez de las dificultades que se 
presentan en la vida. 
 
La propia motivación: 
Ordenar las  emociones al servicio de un objetivo, es esencial para prestar 
atención, para la automotivación, para el dominio y la creatividad. 
El autodominio emocional, el postergar la gratificación y contener la 
impulsividad, sirve de base a toda clase de logros. 
Las personas que tienen esta capacidad suelen ser mucho más productivas y 
eficaces  en cualquier tarea que emprendan. 
 
Reconocer emociones en los demás: 
La empatía, es la habilidad de saber lo que siente el otro, sentir lo mismo que 
siente el otro, es preocuparse. 
Las personas que tienen  empatía  están mucho más adaptadas  a las señales 
sociales que indican lo que otros necesitan, lo que otros quieren. 
La empatía despierta, el altruismo,  el sentimiento o tendencia de hacer el bien 
a los demás, aún a costa del propio provecho. 
 
Manejar las relaciones: 
Es la habilidad de manejar las emociones de los demás, son las habilidades del 
liderazgo. Las personas que se destacan en estas habilidades  se desempeñan 
bien en cualquier cosa que dependa de la interacción con las demás personas. 
 
El cerebro es notablemente flexible y aprende constantemente, el camino hacia 
ser mejores seres humanos no es fácil, claro está,  debemos entrenarnos, 
creando redes neuronales que nos permitan controlar las emociones, de 
manera inconsciente y automática. 
 

http://es.wikipedia.org/wiki/Bien

