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Introduccion

Si consultas cualquier libro de historia de la medicina y buscas
las concepciones originarias de la enfermedad, encontrards que
desde tiempos inmemoriales el dolor y el sufrimiento han sido
asociados al comportamiento humano. En todas ellas, las dolen-
cias corresponden al castigo que los dioses irritados imponen a los
hombres por los pecados cometidos

Su méxima expresion estd en el capitulo 28 del Deuteronomio:

Si no quisieras escuchar la voz de tu Sefior Dios, obser-
vando y practicando todos sus mandamientos y las creencias
que hoy te prescribo, vendrdn sobre ti 'y te alcanzardn todas
estas maldiciones (...) hard el Sefior que se te pegue la peste
hasta que acabe contigo (...) te herird el Sefior con iilceras,
sarna y comezon de tal manera que no tengas cura (...) te cas-
tigard el Sefior con la locura o el delirio, con la ceguedad y el
frenesi (...) te herird el Sefior con iilceras en las rodillas y las
pantorrillas y un mal incurable desde la planta del pie hasta
la coronilla (...) el Sefior acrecentard tus plagas y las de tu
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descendencia, plagas grandes y permanentes, enfermedades
malignas e incurables.

En la antigiiedad, sin embargo, el castigo divino no sélo era
indicado como el causante de la enfermedad. Las transgresiones
de los hombres contra la moral o las leyes establecidas, también
constituian causas de dolencias y se atribuian al ingreso de demo-
nios en el cuerpo.

La perspectiva del conocimiento técnico y cientifico del siglo
XXI, nos permite expresar nuestra admiracién por esos primeros
pensamientos sobre la medicina, que ubicaron correctamente la
enfermedad “dentro” y no fuera del hombre, es decir, que rela-
cionaron las conductas de una persona con las causas de su enfer-
medad.

A pesar de lo anterior, la medicina fue reemplazando esta vi-
sién. A poco andar en la historia, se determiné que el sujeto no
generaba la enfermedad, y que esta era introducida en él desde
fuera, contra su voluntad y deseos.

Con variaciones derivadas del conocimiento cientifico con-
temporédneo, hoy mantenemos una apreciacién similar respecto
del origen de la enfermedad: esta se encuentra fuera de nosotros y
nos invade; por lo tanto, la manera de atacarla es semejante a las
trepanaciones practicadas en Peru durante el imperio incésico, en
las cuales se abria el craneo para dejar salir los malos espiritus, sin
considerar quién hubiera desarrollado la enfermedad.

Por cierto, esta aproximacién no estd del todo equivocada. Si
un pardsito enclavado en la mucosa de mi intestino la corroe y la
hace sangrar, aparece de sentido comin eliminarlo del modo que
sea posible.

Pese a ello, la medicina, los médicos y los enfermos han sub-
estimado que el desarrollo del pardsito, que pudiera estar inactivo
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en mi intestino, no depende tanto de él sino del “permiso” que yo
le otorgo para que crezca.

Y este permiso no es otro que un estado emocional mantenido
y no resuelto que hemos denominado fantasmas. Son ellos los que
abren las puertas de mi cuerpo a las enfermedades o demonios,
que nos merodean.

,Cémo es que los fantasmas que estdn en mi mente permiten
que un parésito del interior de mi intestino penetre la mucosa,
crezca, se desarrolle y multiplique?

El siglo XX contribuy6 a responder esta pregunta con las teo-
rias psicoanalistas de Sigmund Freud que le otorgaron un sustento
a los procesos mentales como causa de trastornos corporales; con
los hallazgos de Hans Selye, médico austro-hiingaro que en 1936
desarroll6 el concepto del estrés en Montreal, aportando eviden-
cias experimentales al demostrar que cambios fisioldgicos de todo
orden se producian ante situaciones de conflicto; y con la concep-
tualizacién aportada en 1975 por Robert Ader, psiquiatra de la
Universidad de Rochester en Nueva York, quien acufié el término
“psiconeuroinmunologia” para asociar los trastornos del sistema
inmune con los cambios psicolégicos.

El elemento comiin en todas estas concepciones es la emocion
humana, que actiia como puente real y significativo entre la mente
y el cuerpo.

Desde esta visién hemos escrito el presente libro y con el de-
seo de continuar la ruta que HipScrates abrié hace mas de 2.400
afios en la isla griega de Cox, al considerar a sus pacientes no s6lo
como sujetos de dolor, sino también como agentes de su proceso
de recuperacion.

Hacia el final de la tragedia Romeo y Julieta de William
Shakespeare, en una calle de Mantua, Romeo pregunta a Baltasar
por Julieta. El criado —recién llegado de Verona y aun con botas
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de montar—, entre dudas y titubeos le entrega la dolorosa noticia:
Julieta descansa en el panteén de los Capuleto; €] mismo presen-
Ci6 su entierro en la cripta familiar.

Podemos imaginar la desesperacion, la angustia y el lacerante
dolor fisico que recorre el cuerpo de Romeo. Al verlo, Baltazar
exclama: “;Por Dios, sefior, calmaos! Vuestro semblante, desen-
cajado y pélido, anuncia alguna desgracia”.

La escena de la tragedia refleja el centro de la emocién huma-
na, donde un pensamiento, una frase, un estimulo que para otra
persona podria no tener importancia, induce, junto a una sensacién
interna que toca el alma, una reaccion fisica que, en el caso de Ro-
meo, transforma su rostro. La doble circunstancia, esto es, lo que
sentimos que nos pasa y lo que expresamos al exterior, es el dilema
que ha acompafiado desde siempre la comprensién de la emocién.

Es dificil para nosotros entender que un pensamiento, substan-
cia inmaterial que no podemos aprehender, pueda convertirse en
risa o en llanto. La inmaterialidad de la mente no es un problema
que tengamos resuelto. El origen, residencia y forma de controlar
nuestros pensamientos, de ninguna manera es un conocimiento que
hayamos alcanzado aunque conozcamos hasta el nivel molecular
cOmo las neuronas, células cerebrales envueltas en el proceso del
pensamiento, se comunican y forman redes.

No ocurre lo mismo con la expresién fisica de la emocién. Un
incesante trabajo de neuroanatomia y neurofisiologia efectuado en
los dltimos 50 afios, ha permitido que podamos entender la palidez
de Romeo y estemos en condiciones de establecer una descripcion
de los elementos que conforman la emocién, identificando los
procesos que ocurren antes de que las ldgrimas se descuelguen de
nuestros o0jos o que la risa brote de nuestra boca.

Pero la emocién que Romeo percibe no sélo le desencaja el
rostro, sino que también lo impulsa a tomar una decisién. Recuer-
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da a un boticario, recolector de hierbas medicinales y reflexiona:
“Si en este instante precisara un hombre un veneno, cuya venta
se castiga en Mantua con la muerte inmediata, he aqui un infeliz
miserable que se lo expenderia”.

Inmediatamente, solicita caballos de posta para volver a Ve-
rona y muere bebiendo el veneno del boticario mientras besa a su
amada. La emocion lo ha llevado a definir una accion.

Este ha sido el drama de todos los hombres en todas las épo-
cas. Lo que percibimos nos evoca una emocion, la emocion nos
define una accién y la accién nos impulsa a un comportamiento.
En el caso de Romeo, su suicidio.

Nuestra emocién no es inocua. Si no se resuelve adecuadamente
y persiste, dard lugar a los fantasmas que abriran la puerta de nues-
tros érganos y tejidos a los demonios que nos acechan y que, al in-
vadimnos, nos producirdn enfermedades y eventualmente la muerte.

En este contexto, iniciamos este libro con un recorrido que par-
te con lo que entendemos por emociones, sus fundamentos psicol6-
gicos, su naturaleza y el impacto que ellas tienen en nuestra vida.

Analizaremos después, desde la perspectiva de la evolucion,
un fragmento de historia que nos permita desentrafiar como llega-
mos a ser emocionalmente lo que somos, defina nuestras simili-
tudes y diferencias respecto de nuestros antepasados y establezca
las razones de nuestros comportamientos, a veces incomprensi-
bles, como seres humanos.

Luego nos centraremos en los aspectos neurofisiolégicos de
la emocién, para descubrir c6mo operan y se relacionan entre si
las distintas porciones de nuestro cerebro para hacernos sentir y
actuar.

Una vez definido el concepto de emocién, entraremos en el re-
finado y asombroso mundo de las conexiones neuronales: ;c6mo
se comunican, cémo hablan entre si y cémo, sin haber sido nunca
presentadas, las neuronas trabajan arménicamente?

11
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Tras conocer los caminos que recorren las neuronas, revisare-
mos la forma en que percibimos nuestro entorno, lo que nos hace
sentir parte de un todo, cuyo destino ain no hemos aprendido a
descifrar.

Baséndonos en lo anterior, presentamos el modelo de ge-
neracion de emociones que hemos disefiado. Sus contenidos te
permitiran regular tus propios sentimientos y comprender por qué
reaccionas de cierta manera frente a determinadas situaciones.

A esa altura estaremos preparados para entrar al “castillo de
los fantasmas”, habitado por aquellas emociones residuales no
resueltas que persisten en nosotros, podremos escuchar sus rui-
dos y perderles el miedo; y para descubrir las llaves que abren
la puerta a los demonios, término que empleamos para designar
las enfermedades que nos acechan, cuyos trucos de supervivencia
traeremos a la luz.

Concluiremos mostrandote a los demonios que emergen tras
su sombra y los dafios que nos causan.

Después de cinco millones de afios de evolucién de la especie
humana, desde el primitivo Ardipithecus ramidus al actual Homo
sapiens, ha llegado el momento de comenzar a doblegar los fan-
tasmas que viven en nuestro interior, impidiendo que ingresen a
nuestro cuerpo los demonios que nos acechan.

Nuestra esperanza es que puedas encontrar en las paginas que
siguen las pistas para identificar tus propios fantasmas, averiguar
sus trucos de supervivencia, para que conozcas las herramientas
para enfrentarlos y, por sobre todo, para adquirir la valentia para
eliminarlos.

Jane Crossley Hederra
Fernando Morgado Toro
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Emocidn y sentimiento






[JP uedes imaginar la vida sin emociones?, ;sin rabia, gozo, tris-
teza o miedo?, ;,como seria vivir sin ellas?

Desde que tenemos recuerdo, todos hemos experimentado una
infinidad de emociones. Incluso, a veces nos hemos recriminado
por no sentirlas. Las extrafiamos cuando en nuestro interior no
sentimos intensamente; porque pareciera que nos deslizdramos
por la vida sin la energia que nos hace vibrar.

Los grandes personajes de la literatura, la filosoffa, y la tra-
gedia griega son ejemplos de la amplia gama de emociones que
determina, hasta la actualidad, nuestras propias historias. Sin
embargo, aunque estdn siempre presentes acompafnandonos, nos
resulta muy dificil definir qué significan.

Y ahi estdn, cumpliendo una funcién ancestral que no sélo
consiste en sentir, sino también en movernos. Si. Las emociones
también nos mueven, ya que nos inducen a una accién. Es mas,
la palabra emocién proviene del latin motere, que significa movi-
miento.

Somos capaces de experimentar las emociones, gracias a
un paso evolutivo que distingue a los mamiferos: la aparicién
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de estructuras cerebrales especificas que se coordinan para pro-
ducirlas. Adicionalmente, la experiencia y cultura las moldean
plasticamente de acuerdo a las vicisitudes de la vida. Lo que ayer
nos causaba tristeza, tal vez hoy no nos importe; y lo que hoy nos
alegra, probablemente mafiana dejar4 de hacerlo.

Durante siglos las emociones fueron peyorativamente ca-
lificadas, considerando que sélo los débiles eran capaces de
sentir. Y en una sociedad machista, ;quiénes mds débiles que las
mujeres? Eran, por tanto, “cosa de mujeres”. Asi, cuando estas
exageraban en sus reacciones emocionales, recibfan la denomi-
nacién de “histéricas”, término que denota el itero. Con esta
calificacion, las emociones estuvieron largo tiempo circunscritas
al ambito femenino, restringiendo sélo a este género los actos
como llorar de pena, gritar de susto y patalear de rabia. La cultu-
ra popular ademds sentenciaba que los hombres no deben llorar.
Solo los cambios iltimamente acaecidos los “han autorizado” a
hacerlo.

iEntonces, bienvenidos al mundo de la emocién!

LLAS EMOCIONES EN NOSOTROS

Un gran cambio en la forma de percibir las emociones se inicia
con las investigaciones cientificas centradas en el cerebro. Todo lo
que estd en nuestro cerebro responde a una razén, y la bisqueda
de esa funcién ha abierto un mundo en el andlisis del comporta-
miento humano.

En las emociones se distinguen tres componentes involucra-
dos: a) los cambios fisiolégicos (frecuencia cardfaca, presién ar-
terial, temperatura corporal); b) los estados cognitivos subjetivos
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(la experiencia personal a la que llamamos usualmente emocion);
y ¢) los comportamientos (signos externos de estas reacciones
internas).

El detector de mentiras, por ejemplo, se sostiene en los cam-
bios fisioldgicos que ocurren. Estards de acuerdo en que el acto
de mentir estd acompafado de una reaccién fisica en la que la
ansiedad, el miedo o la culpa no estdn ausentes. Si en esas condi-
ciones te colocaran un poligrafo —el instrumento que registra los
cambios en la frecuencia cardiaca y la presion arterial —, quedaria
al descubierto la mentira por las modificaciones que la emocién
te produjo.

Desde siempre poetas y misicos han cantado al amor locali-
zandolo en el corazon. Una desilusion amorosa es traducida como
“rompiste mi corazén” y la forma en que se quiere a otra persona,
“te amo con todo mi corazén”. El amor, indiscutiblemente, tiene
la capacidad de alterar nuestros latidos.

Las emociones provocan cambios en nuestro interior y exte-
rior. Somos las marionetas de sus hilos. De ellos depende la postu-
ra que adoptemos, porque cada emocion ostenta una posicion que
le es propia. Expresards la pena, por ejemplo, con los hombros
caidos, la cabeza gacha y la comisura de los labios hacia abajo.

Mira hacia arriba y s6lo podrés reir; no es posible llorar en
esa postura. Los sentimientos son afectados por la postura. Una
posicién adecuada genera una disposicion feliz. Nada como una
sonrisa.

Los actores usan esta asociacion con la postura para evocar la
emocién; del mismo modo, si queremos cambiar un estado emo-
cional determinado, podemos comenzar por cambiar la posicion
espacial de nuestro cuerpo.

Al igual que varias acciones humanas, las emociones son
contagiosas. Nuestra emocion es energia en movimiento y puede

17
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salir de una persona para entrar en otra, influyendo en el entorno
y a quienes se encuentren en ese espacio. Propongdmonos, por
lo tanto, no involucrarnos con la pena de otro, sino contagiarle
nuestra alegria.

Las emociones son un asunto privado. Nadie, por muy cercano
que sea, puede compartir nuestras experiencias internas. Es por
eso que la descalificacién emocional es tan iniitil y dolorosa. Fra-
ses como “no puedo creer que esta pequefiez te dé pena” o “nadie
puede tenerle miedo a esta estupidez”, nos producen un tremendo
desconcierto al comprender que lo que sentimos no es vélido para
los demas.

Podemos reconocer la presencia de emociones en los otros
y comunicar nuestros propios sentimientos por medio de claves
no verbales, es decir, por medio de signos externos de estados
emocionales internos que se reflejan en expresién facial, movi-
mientos, posturas y tacto. La frase recurrente “me recibié con los
brazos abiertos” corrobora que las emociones se codifican mejor
en nuestro lenguaje no verbal.

En el ballet cldsico, los personajes con roles amenazadores
y peligrosos (el dngel de la muerte de Macbeth) o amorosos y
tiernos (Julieta en Romeo y Julieta), expresan movimientos coreo-
graficos diferentes. Mientras los personajes amenazantes ejecutan
movimientos bruscos y angulosos, los tiernos realizan movimien-
tos circulares y posturas redondas.

Las emociones se sienten, se viven, se reconocen y quedan en
nuestros recuerdos aunque no siempre podamos traducirlas a
palabras. Por lo demds, no olvidemos que en nuestras relaciones
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interpersonales s6lo un 7% de lo que interpretamos corresponde
a la comunicacion verbal; el resto tiene que ver con la forma, el
tono, el contexto y la expresion que usamos.

Tocarnos es una de las mas intimas claves no verbales para
expresar una emocién. Supongamos que en el curso de una con-
versacion, la otra persona te toca. ;Cémo reaccionarias?, ;qué
informacién obtendrias de ese contacto?

La respuesta a estas dos preguntas dependerd de la relacién
que tengas con quien te toca y de la intensidad y forma del contac-
to. Puede sugerirte afecto, interés sexual, una forma de dominio,
cuidado o agresion. Cada una de estas variables corresponderd a
un estado emocional y predispondra tu respuesta.

En la transmisién de una emocién un gesto vale por mil palabras.

EMOCIONES BUENAS Y MALAS

Una de las discusiones mas frecuentes cuando hablamos de emo-
ciones, se refiere a si es posible diferenciar entre “emociones
buenas” y “emociones malas”. Las nociones medievales de virtud
y pecado han marcado fuertemente nuestra forma de percibir el
mundo y las emociones tampoco han estado ajenas a este juicio.
No olvidemos las siete virtudes y sus respectivos siete pecados
capitales. La polaridad de positivo y negativo, y la nocién de los
opuestos que podemos rastrear a partir de Aristételes, se presentan
continuamente en el concepto de las emociones. Estas ideas no
sélo estan incorporadas a nuestra conversacion habitual, sino que
también las encontramos, aunque en forma indirecta, en casi todas
las teorfas de la emocion.

Sin embargo, ha llegado el momento de revisar estos conceptos.
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A pesar de que se han explorado con profundidad los afectos
positivos y negativos desde distintas perspectivas, no siempre se
menciona que la consideracién ética de una emocién depende de
la cultura en que se desarrolla. El cristianismo supone el orgullo
como negativo, mientras que la ética griega, lo estima una virtud.

En nuestra cultura judeocristiana, la evaluacién de “positivo”
y “negativo” estd ligada ademads al bien y al mal, a lo correcto y
lo incorrecto, a la virtud y al vicio, en una clasificacién que tiene
poco en comiin, ya que cada una de estas oposiciones pertenecen a
distintos dominios. Lo bueno y lo malo se refiere a la satisfaccion
de necesidades y deseos; lo correcto y lo incorrecto estdn asocia-
dos a la obediencia de ciertas reglas y principios; la virtud y los
vicios son atributos personales.

Las emociones no tienen juicio valérico. Lo que hacemos con
las emociones, cémo las vivimos, las acciones que tomamos o
sus consecuencias, son lo que puede ser juzgado. Si en un esta-
do de rabia golpeo y rompo una puerta, indudablemente que esa
accion es censurable; pero no asi la rabia en que se sostiene. Cen-
surarla equivaldria a pensar que oir o ver es malo porque permite
mirar pornografia o escuchar obscenidades. Ocurre lo mismo con
las emociones. No son buenas o malas en si mismas; solamente
son. '

Pese a ello, nuestra cultura valida las nociones de buenas y
malas emociones. Nadie duda en catalogar la rabia como negativa
y el amor como positivo. Sin embargo, la historia registra innume-
rables atrocidades efectuadas en nombre del amor, mientras que la
rabia es reprimida desde la infancia. Se nos olvida que muchos de
los grandes cambios de la humanidad y de nuestras propias vidas
han sido consecuencia de una rabia visceral.

Necesitamos desaprender el condicionamiento cultural de lo
bueno o malo de las emociones, para empezar a verlas tal como

20
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son: un impulso a la accién y una accién que previene o minimiza
la pérdida o el dolor.

Si somos capaces de observar las emociones haciéndolas
conscientes, seremos capaces de modularlas.

INTENSIDAD Y TIEMPO DE LAS EMOCIONES

Las emociones se caracterizan ademds porque tienen intensidad y
duracién inversamente proporcionales: entre mds intensa es una
emocién menos tiempo dura.

Analicemos el miedo.

La menor intensidad del miedo puede ser clasificada como
susto. Es posible tener susto a la oscuridad durante toda la vida.
Por otra parte, la intensidad mayor del miedo o pédnico produce
cambios fundamentales en el cuerpo y otorga la capacidad para
enfrentar la situacién que lo ha generado; en estados limites, como
un terremoto o un incendio, el panico provee incluso de una ini-
maginable energia. Sin embargo, si la reaccion fisica del miedo se
vuelve permanente, puede convertirse en una patologia.

Démosle una mirada al amor.

Un grado menor de amor es la simpatia. Por ejemplo, la sim-
patia hacia una vecina, probablemente se extienda en el tiempo sin
dificultad. En el otro extremo, la mdxima intensidad del amor es la
pasion y esta, aunque nos pese, sélo dura unos cuantos minutos.

Cada emoci6n tiene distintas intensidades y de ellas depender4
su permanencia en el tiempo.

La existencia de las emociones en el hombre es consecuencia
de millones de afios de evolucién. Es posible suponer que en el
inicio de su historia, las emociones fueran distintas a las que hoy
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experimentamos, dado que pocos recién nacidos llegaban a la in-
fancia, la vida media no superaba los 30 afios, los depredadores
podian atacar en cualquier instante y las sequias e inundaciones
significaban vida o muerte.

Los actuales desafios son distintos: el promedio de vida en la
sociedad cada vez es mayor y, por lo tanto, la muerte imprevista
de los hijos no es una constante sino un accidente. No estamos
amenazados de modo permanente. Hemos aprendido a resguardar
nuestros recursos. Las situaciones que hoy nos llevan al psiquiatra
no aparecian ni siquiera en los suefios del hombre primitivo.

La diferencia entre el contenido emocional de nuestros ante-
pasados y el actual impone la gran tarea de aprender a modular las
emociones, de sintonizarnos con ellas, de regularlas.

EMOCIONES BASICAS

Un anaélisis del centro de los sentimientos, nos permite comprobar
que hay dos emociones primarias, de las cuales se desprenden to-
das las otras: el placer y el displacer. La forma en que se siente el
displacer y el nombre con el cual se designa, depende de cudndo
ocurre.

El displacer en el presente se vive como dolor.

El displacer en el futuro se percibe como angustia.

El displacer en el pasado es recordado como rabia.

La rabia no expresada, dirigida con una energia interna contra
si mismo, se llama culpa.

La ausencia de dicha energia se manifiesta como depresion.

Las emociones siempre han influido en nuestro comporta-
miento, ayuddndonos en los momentos dificiles que enfrentamos,
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porque ellas contienen el principio bdsico de supervivencia, esto
es, la respuesta de huida o lucha asociada a las manifestaciones de
ira o miedo. La ira nos impulsa a luchar; el miedo, a huir.

Durante toda la vida las emociones nos acompafiardn y seran
responsables, muchas veces, de nuestra felicidad. Determinan nues-
tra relacion con los otros y de ellas dependerd la sensacién de ser
aceptado y, por lo tanto, involucran toda forma de manipulacion.

Continuamente se discute acerca de qué emociones pueden
considerarse primarias o bdsicas. La lista de ellas es tan larga
como la de los autores que se han esforzado en compilarlas.

Paul Eckman, psicélogo del departamento de Psiquiatria de
la Escuela de Medicina de la Universidad de California en San
Francisco, ha efectuado importantes contribuciones en el drea de
la expresion facial de las emociones que, a su juicio, se reducen
a ocho: rabia, disgusto, miedo, placer, amor, tristeza, vergiienza
y sorpresa; Robert Plutchick, profesor emérito del Colegio de
Medicina Albert Einstein de Nueva York, sugiere, por otra par-
te, que las emociones son: vigilancia, pasion, admiracion, terror,
asombro, duelo, asco e ira; y Susana Bloch, psicéloga y profesora
visitante de Psicologia Experimental y Neurociencia en la Univer-
sidad de Harvard, creadora del método “Alba Emoting”, propone
seis: pena, alegria, miedo, rabia, erotismo y ternura.

A partir de estos repertorios, o de cualquier otro, las demds
emociones se generan como resultado de las distintas intensidades
o de la combinacién de estas.

Plutchick sefiala que las emociones bdsicas se caracterizan por
ser opuestas (vigilancia v/s asombro; pasion v/s duelo; admiracién
v/s asco y terror v/s ira) y porque su intensidad expresa estados
ligeramente distintos. Por ejemplo, en orden creciente la ansiedad
puede transformarse en miedo y este en terror; la melancolia, en
tristeza para terminar en duelo (figura 1). Ademads, establece que
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Figura 1
Emociones basicas segun R. Plutchik
INTENSIDAD DE LA
EMOCION A B c D
INTERES SERENIDAD ACEPTACION - ANSIEDAD

VIGILANCIA PASION TERROR

ASOMBRO DUELO

DISTRACCION MELANCOLIA FASTIDIO MOLESTIA

E F G H

A+B=OPTIMISMO B+C=AMOR C+D=SUMISION D+E=TEMOR E+F=DESAPROBACION F+G=REMORDIMIENTO G+H=DESPRECIO
H+A=AGRESIVIDAD

otras emociones, tales como el optimismo, el amor, la sumisién,
la desaprobacion, el remordimiento, el desprecio y la agresividad,
resultan de la combinacién de ellas.

Por otra parte, advierte que en los estados emocionales de
amor, sumision, agresividad y optimismo deben concurrir, en
ocasiones, dos emociones para que un afecto particular sea ex-
presado (figura 2).

(Has pensado qué hay detrds del amor que sientes por alguien?
Segin Plutchick el amor surge de la combinacién de las emocio-
nes pasién y admiracién, siendo necesarias ambas para la subsis-
tencia del afecto. Si se pierde alguna de ellas, se perdera el amor.

La expresion “el amor es como una planta que hay que regar”
revela que si sabemos qué es lo que debemos cuidar, resulta mas
facil entender cémo llevarlo a cabo.
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Figura 2
Ejemplos de interacciéon de emociones

AGRESIVIDAD

Adaptado de Robert Plutchik.

(Y has pensado por qué sientes agresividad contra alguien? En
una situacion asi, necesitas conjugar la rabia y el interés. Sientes
agresividad porque te interesa la otra persona. No basta que s6lo
tengas rabia. Si desaparece tu interés, dejaras de sentir agresividad.

Finalmente, ;has pensado por qué algunas personas se so-
meten a otras? El sometimiento requiere admiracién asociada al
terror. Te sonietes a alguien sélo si lo admiras y, al mismo tiempo,
si sientes terror por €l. Si no lo admiraras, probablemente tu reac-
cion seria huir.

Como ves, es mucho més dificil entender en qué consisten las
emociones que sentirlas.
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Especie y emociones






H ace un tiempo recibi el llamado de una compaiiera de colegio.
Sin saber c6mo, nos aprontadbamos a cumplir 30 afios desde nues-
tra graduacién y se programaba una celebracion. En esas circuns-
tancias, muchas cosas pasan por la cabeza, desde recuerdos hasta
expectativas.

Comencé por buscar la antigua caja de lata de galletas en la
que guardo todo lo relacionado al dltimo afio de colegio. Encon-
tré el diario, el anuario, las tarjetas del baile, las fotos, los colo-
res y las canciones. No pude dejar de preguntarme cOmo estarian
hoy mis compaifieras y como me encontrarian a mi después de
todos estos afios. Para empezar, hace veinte afios que cambié mi
color de pelo “obligada” por las canas herencia de mi familia
paterna...

Sin embargo, a pesar de que todas habiamos cambiado fi-
sicamente, advierto que los rasgos de cada cual se mantienen.
Reconozco la risa de Luz Marfa, el tono de voz de Cecilia y la
imborrable tranquilidad de Consuelo.
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Los TRES GRANDES TEMAS DE LA PSICOLOGIA

Esta experiencia que relato resume los temas que cruzan toda
nuestra vida y que se relacionan con nuestro comportamiento.

El primer gran tema y, a la vez, un desafio no menor de la
psicologia, es la busqueda de un equilibrio entre estabilidad y
cambio. La estabilidad representa aquellos rasgos inamovibles
que nos otorgan seguridad. Su contraparte, el cambio, muchas
veces se muestra perturbador, aunque sea la Unica constante en el
universo y en nuestro propio mundo personal.

Sin cambios es imposible que evolucionemos como personas
y como especie. No obstante, cuando nos vemos obligados a
cambiar la vida tambalea, se desordena lo establecido, lo que nos
obliga a una nueva adaptacion.

El proceso de cambio significa buscar un nuevo orden, que
trae consigo una nueva oportunidad, un nuevo enfoque, una nueva
percepcion.

El segundo gran tema de la psicologia es la interrogante acerca
de qué caracteristicas son genéticas, es decir, marcadas por ten-
dencias hereditarias, y cudles son adquiridas, esto es, condiciona-
das por el medio, la cultura y la experiencia.

(La agresién aparece como una tendencia primitiva o es el
resultado de mis defensas ante determinadas experiencias? ;Las
diferencias entre hombres y mujeres son biol6gicas o fuimos cria-
dos de distinto modo?

Las respuestas a estas preguntas no son simples ni absolutas.
Muchos comportamientos resultan de la interaccion entre heren-
cia y medio, por lo que la clave no estd en saber cual es el factor
dominante sino en cdmo cada uno influye en el comportamiento
de cada persona.

30



De fantasmas y demonios

Volviendo a la reunién de ex compaifieras de colegio, mi siguien-
te preocupacion fue: ;qué me pongo?, ;coémo voy? Pensé que el
vestido azul cumplia todos los requerimientos. Est4 a la moda, su
color es neutro, me queda bien y no se me notan los kilos de mas.
La cartera y los zapatos combinan, también con el echarpe, por si
hace frio en la tarde.

Dos dias antes del evento me probé todo el conjunto y enton-
ces me encontré... jhorrible! Era mi tenida preferida la semana
anterior y entonces, me sentia elegantisima; hoy, en cambio, no
saldria de la casa con ella puesta.

Este comportamiento nos enfrenta a la tercera gran disyuntiva
en el comportamiento humano: racionalidad v/s emocionalidad.
Aunque a veces pensemos en forma légica, ponderemos todos los
aspectos en una decision y todo calce, hacemos lo contrario.

Antonio Damasio, director del Departamento de Neurologia
de la Facultad de Medicina de la Universidad de Iowa, reconocido
internacionalmente por sus investigaciones de neurobiologia de la
mente, ha propuesto la hipétesis del “marcador somdtico” para re-
ferirse a la particular sensacién que nos impulsa a decidir. El mar-
cador somdtico, que habitualmente sentimos como mariposas en
el estdbmago, no se basa necesariamente en los hechos, aun mas,
puede sustentarse incluso en circunstancias contrarias a ellos.

El mundo emocional estd siempre al borde del desequilibrio.
Pasamos muy rdpido de un estado a otro y cada emocién es, ade-
mas, una infinita combinacién de otras emociones, por lo que
necesitamos movernos entre el equilibrio de razén y emocion.
Esta es la gran meta del hombre actual: ser capaz de usar razén y
emocion tomando en cuenta que la emocion nos habla antes que
la razon.
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NUESTRA HERENCIA EMOCIONAL

Algunas tendencias con las que nacemos hombres y mujeres ya se
manifestaban hace varios milenios en las praderas de Africa. Cons-
tituyen el aporte de la evolucidn a nuestras emociones actuales.

Estudios comparativos del hombre y el chimpancé, la especie
que mds se parece a nosotros, han revelado cinco similitudes gene-
rales:

* El linaje que dio origen al hombre y al chimpancé debio se-
pararse de un tronco comun hace no mas de cinco millones
de afios.

* De acuerdo a comparaciones del ADN de chimpancés y
hombres ambos poseen el 98% de genes idénticos.

¢ Humanos y chimpancés han compartido el 99,999999% del
tiempo de toda la historia evolutiva.

¢ Tanto un chimpancé adulto como un hombre adulto pueden
matar a otro de su misma especie. En el resto de los ma-
miferos, esta conducta es inusual, sélo ocurre en casos de
competencia por una hembra.

¢ Ambeas especies tienen conductas de engafio y manipulacién
de unos con otros.

Entonces, ;qué hace que yo esté ante una computadora y el
chimpancé en el zoolégico? ;Cudl es la diferencia si bioldgica-
mente somos tan parecidos?

Frans de Waal, antrop6logo holandés estudioso de los chim-
pancés, ha establecido que en sus relaciones estd siempre pre-
sente un juego de roles de dominio y sometimiento. Sélo en la
relacién temprana de la madre con su cria aparece la ternura y
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la dependencia total. Posteriormente, desaparece esta forma de
relacionarse, cediendo lugar a la desconfianza y a la manipula-
cion, tono emotivo principal que predomina en la vida de estos
SImios.

En los seres humanos, por el contrario, las necesidades de afec-
to, ternura y cercania se mantienen durante toda la existencia y no
s6lo en la relacion precoz de madre e hijo. La tendencia a extender
conductas de la infancia a la adultez, designada como “neotenia”,
es el fundamento emotivo para la confianza y la cooperacién. No
estamos tan convencidos de haber alcanzado esa etapa de convi-
vencia, pero queremos pensar que hacia alld vamos como especie.

Necesitamos de estos ingredientes para vivir. Los seres huma-
nos, por ejemplo, nos enfermamos en un ambiente de desconfianza
y manipulacién, particularmente cuando somos mds vulnerables
como sucede en la infancia temprana y en la vejez.

Hoy sabemos que los nifios pequefios en un hospital sanan mas
rapido si reciben la atencion y carifio de sus padres, y cada vez
mueren mds ancianos no por una enfermedad especifica, sino de
soledad y desamparo.

Lo que nos ha permitido sobrevivir como especie es nuestra
capacidad de adaptacidn, la misma capacidad de cientos de miles
de especies animales y vegetales con los que compartimos el pla-
neta Tierra.

La ecuacion es muy sencilla: adaptarse o morir. Y en este pro-
ceso, las emociones han jugado un papel preponderante, puesto
que en el curso de la evolucidn los estados afectivos han cambiado
incluso nuestra biologia.

Prueba de ello son nuestras manos. Ellas también reflejan las
emociones que experimentamos como especie. Humberto Matura-
na, Premio Nacional de Ciencias de Chile, sostiene que las manos
humanas, mas que instrumentos de manipulacién, son érganos de
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caricia. Dado que los dedos pueden ser flectados y extendidos, las
manos pueden acomodarse a cualquier superficie del cuerpo para
acariciar, desempefiando la misma funcién que tiene la lengua en
otros animales.

Los hombres no somos en soledad. La necesidad de compafiia
también es parte de la evolucion. Lo mejor de nosotros surge en el
contacto con otros.

Nuestros ancestros vivian en pequefios grupos comunitarios
y desarrollaban diversos actos en comun. Uno de ellos, singular-
mente humano, era compartir el alimento. Por ello en nuestra cul-
tura, todos los grandes momentos en la vida de una persona estan
ligados a la comida. Nos juntamos a comer para hacer un negocio,
para proponer matrimonio, para compartir recuerdos. Celebramos
con comida los aniversarios y cumpleafios.

NUESTRAS FORTALEZAS BIOLOGICAS COMO ESPECIE

Esta necesidad de estar con el otro, de compartir y relacionarse en
un tono de cooperacién, ternura y respeto, impulsé dos grandes
cambios biolégicos que, al hacerse permanentes, forman parte de
la evolucién humana y nos distinguen como especie.

El primero de ellos fue la expansion de la sexualidad.

En la gran mayoria de los animales el sexo y el coito estdn
relacionados con la reproduccién. Las hembras de otras especies
aceptan el contacto sexual con los machos solamente en relacién
con su periodo de fertilidad. Sin embargo, como los seres huma-
nos somos una especie que depende del amor, la sexualidad es
mas que la intencién reproductiva. El interés por las relaciones
sexuales delimitadas al ciclo de procreacion cambia a un interés y
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aceptacion continua, se convierte en una forma de comunicacion,
una demostracién de afecto, de motivacion y de creacion.

La sexualidad humana es mucho mds que genitalidad. Tiene
que ver con nuestros valores, con nuestra forma de contactarnos
con los demds y con el mundo. Traspasa el contacto meramente
fisico para convertirse en las mayores motivaciones de los hom-
bres: la compasién, la expresion artistica, la solidaridad, el amor,
el contacto y la amistad.

Al compartir en pequeiios grupos el alimento y al sentir el
interés sexual de modo mas permanente, el hombre primitivo ex-
perimentd una necesidad de comunicacién més profunda y sutil
que la de los gestos, la que demand6 un espacio de intimidad
para otras maneras de expresion. Las nuevas formas de vida ad-
quiridas —cooperacién en la caza y en la recoleccién de comida,
la convivencia sistemdtica centrada en la familia y la divisién
del trabajo— exigieron un proceso de cambio y adaptacién en la
biologia.

El segundo cambio biolégico consisti en la aparicién del lengua-
Je, producto de la mds reciente evolucion del sistema nervioso, la
neocorteza cerebral, estructura que otorgd al hombre una posicién
inica entre las especies animales. La aparicién del lenguaje no
s6lo ocurre con fines practicos, sino para expresar pensamientos,
sentimientos, deseos y temores.

Las investigaciones del lenguaje han relacionado la articu-
lacién de las palabras con el primitivo sonido que provocan las
emociones. No obstante, mientras avanzan los afios es mas dificil
rastrear los impulsos ancestrales que posibilitaron la formacién de
las palabras y aunque no dilucidemos su origen, hoy no podemos
imaginar el mundo sin ellas.
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HOMBRES Y CHIMPANCES

Las diferencias entre el hombre y el chimpancé no son el lenguaje,
ni la biologia ni lo racional. Mayoritariamente, ellas se refieren al
ambito emocional. Mientras los chimpancés viven en la domina-
cién y el sometimiento, los hombres tendemos a vivir en la biologia
del amor, con la cooperacién y la confianza como tono emocional.
Esto no quiere decir que en el comportamiento humano no exista
el dominio y el sometimiento. Es mds, ellos son parte de nuestra
historia bioldgica comiin. Sin embargo, lo mejor de nosotros se
manifiesta en la ternura y en la preocupacién por el otro.

El hombre, como sostiene David Pilbeam, paleoantropdlogo y
profesor de antropologia en Harvard, “es un animal aprendiz por
excelencia; aprendemos mucho mds, tardamos mds en lograrlo, lo
hacemos de una forma mds compleja e incluso mas eficaz y tene-
mos un tipo tnico de sistema de comunicacion, el lenguaje vocal,
para impulsar nuestro aprendizaje”.

Los hombres llegamos al mundo dotados de pocas respuestas
instintivas: mamar, llorar, sonreir y andar; no obstante, nacemos
con la potencialidad de vivir segin miles de estilos de vida. Lo
que cada uno llega a ser como persona o la creencia a la que se
adhiera, dependerd del aprendizaje personal, por lo tanto, de la
cultura en que se estd inmerso.

No sélo el hombre es el gestor de la cultura, sino que la cultura
también lo forma a él.

Los hombres tenemos una capacidad ilimitada de elegir, en la
cual también las emociones juegan un importante rol.

Si recibes una invitacién a almorzar, seguramente respondes
con un rdpido si o no. Para llegar a esta respuesta ha sido nece-
sario que recorras en tu archivo mental todo lo que implica esta
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invitacion: ;Lo paso bien con mi anfitrién?, ;me gusta la comida
que me ofrece?, ;tengo el suficiente tiempo para dedicarle a este
almuerzo?, ;alcanzo a ir a buscar a los nifios al colegio? Las pre-
guntas pueden ser interminables y tu decisién podria ser posterga-
da hasta medir todas las variables. Sin embargo, en la prictica no
funciona asi. La emocién que despierta esa invitacion te permite
contestar sin hacer tal inventario con un si o un no.

Nuestra capacidad de elegir nos hace libres y, al final, seres
humanos. Podemos elegir estar de buen o mal humor; ser victi-
mas o aprender de un dolor; vivir nuestra vida o someternos a la
de otros; abandonar o tener nuestros propios suefios e ilusiones;
mantener nuestro espiritu de todos los dias en la esperanza o en
la desidia.

(Qué futuro elegiremos?
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Las bambalinas de la emocion






Ml gran amigo mio, relevante actor y director de teatro, frecuen-

temente me invita a sus estrenos. Siempre me deja en la boleteria
reservas para localidades muy centrales y con gran vision del es-
cenario. Al caer el telén, en cada oportunidad que he asistido, lo
visito en su camarin para expresarle mis felicitaciones porque, en
verdad, nunca ha presentado una obra de mala calidad.

El camino del escenario al camarin es tortuoso, oscuro y es-
trecho. Estd lleno de obstdculos que es necesario esquivar. Hay
sillas, elementos de utileria, tarros de pintura, algunos armarios
con ropa, papeles pegados por todas partes y la 1dmpara central
del pasillo suele estar descompuesta.

Esta imagen contrasta con la belleza y magia del montaje: los
actores impecables en su vestimenta y maquillaje, los parlamentos
enunciados con el tono adecuado, los movimientos de gran coor-
dinacién y la aparicién oportuna de cada personaje. Muchas ve-
ces, mientras camino a su camarin, me he preguntado cémo ellos
logran esquivar los obstdculos, no enredar sus largos vestidos en
las escaleras y clavos que sobresalen de las paredes y, por sobre
todo, no golpearse entre ellos cuando transitan desde y hacia el
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escenario. Quiza la necesidad de una presentacién perfecta ha ido
acomodando con el tiempo estos detalles y la rutina de semana a
semana ha terminado por forjar una sélida armonia.

Las bambalinas del escenario vienen a mi mente al pensar que
el fin dltimo de la emocién humana es condicionar una accidn.
Sin este objetivo, la emocién dejaria de tener sentido y se trans-
formaria en una estela volatil difuminada en el aire, carente de un
arraigo que justifique el complejo disefio neurolégico que existe
tras su creacion.

Todas nuestras acciones no son el resultado de un sistema al
azar. Siguen una perfecta coherencia, cuyo dogma principal puede
resumirse en la frase “detrds de cada accién, siempre hay una emo-
cion”. Cada comportamiento humano se debe a una emocién. No
existen los hombres “aemocionales”. La mds minima de nuestras
acciones y, con mayor razon, las mas grandes, estdn precedidas de
esas sensaciones particulares que sentimos y que expresamos de
multiples formas al exterior. La emocién nos guia, nos conduce,
nos afecta y nos condiciona.

Atrapados en nuestra existencia, somos simultdneamente acto-
res, autores y publico de nuestro propio drama. Las emociones, al
igual que el teatro de mi amigo, tienen oscuros, secretos, largos y
tortuosos pasillos que conforman sus bambalinas, y que yacen en
distintas porciones de nuestro cerebro. Revisemos algunas.

ESTRUCTURAS CEREBRALES ASOCIADAS A LA EMOCION

Nuestro cerebro es una compleja red de fibras y células que se
agrupan en porciones visibles que podemos facilmente separar e
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Figura 3
Estructuras cerebrales asociadas a la emocién
8 CUERPO
S:EgBEXSkUC'ON TALAMO CALLOSO

AMIGDALA

HIPOCAMPO

CORTEZA
OBLONGATA CEREBRAL

HIPOTALAMO  HIPOFISIS PROTUBERANCIA ~ MEDULA

LF = Lébulo frontal; LP = Lébulo parietal; LO = Lébulo occipital; LT = Lébulo temporal

identificar. La figura 3 representa aquellas que se asocian a nués-
tras emociones.

La fotografia de la izquierda corresponde a un cerebro humano
que ha sido cortado por la mitad para presentar un hemisferio ce-
rebral. El cerebro tiene dos hemisferios, derecho e izquierdo, uni-
dos por el cuerpo calloso, que se ubica justo en la parte central.

Alrededor del cuerpo calloso, conformando la neocorteza, se
encuentran cuatro l6bulos cerebrales: frontal, parietal, temporal y
occipital. Debajo del cuerpo calloso existe una estructura redondea-
da que corresponde al tdlamo, y bajo €l se localiza el hipotdlamo,
muy cercano a la hipdfisis. Sobre el cuerpo calloso existe una zona
que corresponde a la circunvolucién cingulada. En la base del cere-
bro se aprecia la protuberancia y en su parte posterior el cerebelo.

La imagen de la derecha de la figura 3 muestra un nuevo corte
del cerebro que identifica a la amigdala y al hipocampo.
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Como verds en las paginas que siguen, en todas estas estructu-
ras, unas evolutivamente viejas y otras nuevas, estdn escondidos
los elementos que condicionan las emociones. Estos tejidos ner-
viosos han debido aprender con el correr del tiempo a relacionarse
entre si arménicamente, para que la expresién de un estado emo-
cional sea siempre impecable.

Pero nuestras bambalinas emocionales, aunque se vean igua-
les en todos nosotros, son disimiles en su intimidad. Son absolu-
tamente personales.

Cada uno de nosotros reacciona de manera distinta frente a
situaciones similares, manifestando una emocién que con frecuen-
cia es diametralmente opuesta a la de nuestro vecino que estd vien-
do lo mismo. Este hecho adquiere una gran relevancia al momento
de contrastar nuestras diferencias con los demas.

Nuestro desempefio cotidiano nos revela como los mejores
actores de las emociones propias. Al expresar una pena o una ale-
gria, o una crisis de rabia o miedo, lo hacemos en una represen-
tacion de magnifica eficiencia, sin errores. Tanto nuestros gestos
como nuestras palabras son coherentes, y con una infinita capaci-
dad para que todos los que nos rodeen, puedan saber exactamente
qué sentimos.

Este hecho es curioso porque no somos los mejores actores
de “toda” nuestra vida. En muchas ocasiones, dejamos de decir
lo que queremos en el momento adecuado; en otras, decimos lo
que no deberiamos, y en una infinidad de oportunidades, no se nos
ocurre qué decir.

Como sea, no pasamos por la vida representando a cabalidad
nuestro papel de ser humano. Nos equivocamos, erramos, debien-
do cada vez, volver a comenzar.

Sin embargo, respecto de nuestras emociones, somos tnicos.
No hay error posible. No lloramos a medias cuando queremos refr,
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ni confundimos la pena con el asombro. Somos sujetos basica-
mente emocionales que, al igual que los actores, representamos
con gran profesionalismo un rol sobre el escenario de la vida.

La razén que nos permite expresar nuestras emociones sin
faltas radica en la exquisita coordinacién entre cada uno de sus
componentes y en el funcionamiento arménico heredado de gene-
racién en generacion, durante algunos cientos de miles de afios.

REPTIL, MAMIFERO, HOMBRE

Hipdcrates, 460 afios antes de Cristo, reflexioné por primera
vez sobre la emocién humana y establecié que el cerebro era
el responsable de la vida consciente, incluidas las emociones.
Sin embargo, no acerté al agregar que los estados emocionales
se caracterizaban por la temperatura, la humedad y la aridez del
cerebro, error bastante menor si consideramos que, en su tiempo,
atin no se habian inventado el microscopio o los electrodos, ni era
facil el estudio directo del cerebro humano.

Seguramente, no conocemos todas las funciones del cerebro,
ni cémo este integra la informacién que recibe. No obstante, si
tenemos claro que, como entidades bioldgicas que somos, las
emociones y las conductas que de ellas se derivan frente a las
situaciones vividas, no son respuestas al azar.

Lo que hacemos o dejamos de hacer estd contenido en un li-
breto que la naturaleza ha venido escribiendo desde hace miles
de afios, para cumplir con el tnico propdsito que le interesa: la
supervivencia y la reproduccién de los individuos, con el fin de
perpetuar la especie a la que pertenecen. Esta es la expresion bio-
16gica del precepto biblico “creced y multiplicaos”.
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Para lograrlo, la evolucién escribié en nosotros un guién de
comportamiento que contempla tres plantillas: un comportamien-
to instintivo, un comportamiento emocional y un comportamiento
racional.

El comportamiento instintivo comenzé a manifestarse en los
reptiles. Estos basan su supervivencia en la deteccién de la segu-
ridad que los rodea a partir de un cerebro reptiliano, el que sélo
les permite desempefiar conductas ritualistas, rigidas, rutinarias y
compulsivas.

Los mamiferos inferiores desarrollaron el segundo com-
portamiento, el emocional, asegurando su supervivencia en las
capacidades de detectar el placer y el displacer, y de reaccionar
fisicamente al enfrentarse a las contingencias por medio de una
porcidn cerebral designada sistema limbico.

Finalmente, el comportamiento racional, patrimonio del hom-
bre, corresponde a la capacidad de juicio, aprendizaje, pensamien-
to, razon e inteligencia, que reside en la neocorteza cerebral.

Descubrir los secretos de la naturaleza no es sencillo. Requiere
tiempo, paciencia, constancia € imaginacién; ademés de mucha
valentia para establecer principios nuevos y romper con el pasado.
De esa manera, cuidadosa y lentamente, la antropologia, la neu-
rofisiologia, la psicologia evolutiva y la neurologia, han esbozado
en qué consisten nuestras emociones.

EL CEREBRO TRIUNICO

Paul D. MacLean, investigador del Instituto Nacional de Salud
Mental de los Estados Unidos, en 1970 revel6 los secretos que
la evolucién habfa guardado por millones de afios al enunciar el
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concepto de cerebro tridnico. Sugirid, de este modo, que en el
cerebro de los seres humanos se desarrollan tres funciones que ac-
tdan simultdneamente: las contenidas en el cerebro reptiliano, que
controla el comportamiento para la supervivencia bdsica; las que
se manifiestan en el sistema limbico y dan lugar a las emociones;
y las que ocurren en la neocorteza cerebral, esto es, el razona-
miento, la expresion lingiifstica y la memoria verbal.

Estos tres cerebros o funciones, coexisten en el hombre por-
que en su evolucién bioldgica no existié una substitucion total de
un sistema por otro, sino simplemente una adicién de funciones
nuevas a las antiguas, en un proceso semejante a la construccion
de una casa, a partir de una sola habitacién de miltiples usos, a la
que se le adosan otras, con funciones especiales, pero sin dejar de
usar ni clausurar la primera.

Reptiliano (instintos), limbico (emociones) y neocorteza (ra-
cionalidad) son las tres caras de la pirdmide que es nuestro com-
portamiento. Todas se unen entre si y se influyen reciprocamente.

El cerebro reptiliano

Las funciones del cerebro reptiliano son, hasta ahora, las mds
misteriosas e inexplicables de nuestro ser. Esta estructura ances-
tral inicié la formacién de nuestro cuerpo a partir de la columna
vertebral y la base del cerebro; el reptiliano registra los estimulos
y crea respuestas para formar los modelos de nuestro comporta-
miento instintivo y organizar el contexto en el que vivimos.
Hablamos aqui de instinto en el sentido darwiniano, esto es, un
acto mental que se ejecuta sin experiencia previa del mismo modo
por muchos individuos, quienes desconocen el fin para el que lo
realizan. Los actos instintivos consideran una pequefia dosis de jui-
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cio o de razén, son inconscientes y adoptan la forma de habituales,
en ocasiones, en abierta oposicién a nuestra voluntad consciente.

Ubicado en una de las mds primitivas regiones de nuestro ce-
rebro —la protuberancia, la médula oblongata y el cerebelo— el
reptiliano sostiene nuestros procesos fisiologicos bdsicos de su-
pervivencia, tales como la respiracion, los latidos cardiacos, la
digestion, el dormir, el suefio y la actividad sexual. Sin embargo,
sus funciones van mucho mas alld de lo bésico.

Es probable que en este cerebro se configuren los arquetipos
que Carl Jung expresara como el “inconsciente colectivo”, es de-
cir, las figuras simbdlicas de una cosmovision primitiva: doctrinas
tribales, mitos y leyendas, consecuencias de nuestra evolucién
humana. Adicionalmente, podria ocultar también la realidad del
inconsciente, incorporando en €l todo lo que sabemos y en lo cual
momentdneamente no pensamos; todo lo que habiendo sido cons-
ciente, hemos olvidado; todo lo que percibimos por los sentidos
y conscientemente no advertimos; y todo lo que sin intencién ni
atencion sentimos, pensamos, recordamos, queremos y hacemos.

Entendido asi, el inconsciente desempeiaria un papel en el
comportamiento humano similar al de la materia oscura con las
estrellas, que controla el ritmo de expansién de las galaxias vy,
finalmente, de todo el universo, a pesar de no haber sido avistada
Jamads y sélo intuir su presencia por los efectos que produce.

La expresion del cerebro reptiliano en el hombre es variada y,
por cierto, nuestra condicién humana la ha ido diferenciando de la
funcioén en los reptiles, al adquirir singularidades especificas.

Los millones de afios de evolucién transcurridos no han podido
borrar el impulso bésico de resguardo de la seguridad presente en
todo nuestro comportamiento, manifestado en acercarse y alejar-
se. Por definicion, somos criaturas individuales y sociales. Nece-
sitamos de otros para vivir, pero ademds precisamos mantenernos
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como personas unicas. Deseamos ser queridos y comprendidos a
partir de nuestras diferencias.

Arthur Schopenhauer, filésofo alemén del siglo XIX, quien
expresaba su pensamiento en forma simple, record6 en una
oportunidad la conducta de los puercoespines en el invierno. Se
aprietan unos contra otros para traspasarse calor, pero al pincharse
con sus agudas puas, se separan. Repiten esta situacion una y otra
vez, ya que necesitan regular la cercania y la distancia para evitar
congelarse o provocarse dafio.

A los hombres nos pasa lo mismo. Requerimos de cercania
para no sentirnos solos pero, al mismo tiempo, mantenemos dis-
tancia para preservar nuestra individualidad. El conflicto entre
participacion e independencia nos sitia en un doble vinculo, ya
que todo lo que hagamos para satisfacer una necesidad, atenta
contra la otra.

El rechazo a alguien que recién conocemos, en este contexto,
es una manifestacién del “acercarse y alejarse”, quizd como una
evocacion de la vida primitiva en las cavernas, cuando existia hos-
tilidad racial frente a individuos extrafios a la tribu que podrian ser
potencialmente peligrosos.

La buisqueda de seguridad nos hace a los seres humanos muy
sensibles a detectar la mirada huidiza, el saludo con un beso al aire
y no en el rostro, o la mano blanda que no estrecha la nuestra con
calidez. Todos esos comportamientos suelen ponernos en alerta.

La antitesis de lo anterior, la atraccién, nos orienta a lo placen-
tero, gratificante y carente de peligro.

La imitacién y el engafio también tienen su génesis en los
instintos. Tendemos a imitar lo que nos gusta y asi se facilitan
muchos aprendizajes. Es sorprendente observar a los nifios ju-
gando al papd y a la mam4. Imitan los gestos, el lenguaje, los
tonos de voz. Su opuesto, el engafio, definido como informacién
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falsa presentada como si fuera cierta, se muestra de mil formas:
invento, fabulacién, falsificacion, manipulacién, simulacién,
coartada, camuflaje. Todas estas son formas de proteccién que
usamos como herramientas de seguridad, tanto individual como
grupal.

Los aprendizajes precoces marcan el comportamiento de adulto.
Cuando a un nifio se le ensefia que no debe tomar el cenicero
de cristal de la mesa, comienza a identificar lo que puede y no
puede hacer, proceso que queda grabado en el cerebro reptiliano.
jCudntos “no puedo” infantiles han limitado nuestras opciones de
adulto!

Recuerdo el primer dibujo que hice en serio. No debe de haber
sido muy bueno, porque me consolaron diciéndome que nadie en
mi familia tenia aptitudes para dibujar... El “no puedo” persistio
en mi. Un par de afios atrds me di permiso para pintar y me di
cuenta de que si podfa hacerlo. A lo mejor nunca me destacaré
como artista, pero ciertamente podré satisfacer la necesidad de
comunicar mi mundo a través de los colores.

El cerebro reptiliano nos otorga una gran herramienta que
consiste en la capacidad de perseverar o de evitar. Las acciones
repetitivas responden a esto y son la base de los éxitos deportivos,
artisticos, profesionales y personales. En cambio, la evitacién pre-
tende evadir lo que no se quiere, no se puede, o nos desagrada.

¢Como influye en nosotros el cerebro reptiliano?

Ademds de contener las herramientas instintivas duales que
rigen nuestro comportamiento (alejarse-acercarse; atraccidn-re-
chazo; imitacién-engafio; puedo-no puedo; perseverar-evitar) estda

50



De fantasmas y demonios

relacionado con la generacién de los modelos, hébitos, roles y
agresividad.

Los modelos son los patrones de comportamiento por los cua-
les nos movemos. Los adquirimos familiar o socialmente en el
transcurso de nuestra vida. No son necesariamente permanentes,
ya que se transforman de acuerdo a nuestras vivencias y se con-
vierten en personales y propios. Constituyen la base de nuestros
valores. Cambiamos los modelos de nuestros padres, nuestros hi-
jos cambian los nuestros y nuestros nietos, los de nuestros hijos,
produciéndose inevitablemente lo que conocemos como brecha
generacional.

Les relataré un episodio real.

Los hijos y nietos programaron la celebracién del cumplea-
fios de su abuelo con motivo de un cambio de década. Una de las
actividades planificadas fue el juego de la penitencia. Al nieto de
nueve afios le correspondi6 cantar. Después de meditarlo, el nifio
inicié la cancién de moda, cuya primera frase era una vulgaridad
(jputa la huevd! en Chile) que se repetia trece veces en cuatro
cadencias. A medida que su nieto cantaba, los ojos del abuelo se
desorbitaban, su rostro se tensaba y habia una franca molestia de
su parte. El abuelo consider6, dado sus modelos, que su nieto le
estaba, abiertamente, faltando el respeto. Para el nieto, por su par-
te, s6lo se trataba de una cancién popular.

El cerebro reptiliano condiciona también nuestros habitos. Somos
sujetos adictos a los espacios, al tiempo, a sustancias quimicas, a
drogas, a comidas, a formas de vestirnos, de pensar y de actuar. En
su conjunto, los llamamos hobby, valores, profesién o adiccion,
dependiendo de c6mo los valoremos y de si son o no aceptados
por la sociedad.
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La reiteracion de nuestros hébitos nos da seguridad. Conocien-
do y aceptando la existencia de estos ritmos repetitivos y de la
voluntad de canalizarlos hacia un propésito, podremos gobernar
nuestro cerebro reptiliano.

Como individuos, como familia 0 como pais, requerimos sa-
ber cudles son nuestras rutinas, valores, modelos, rituales y adic-
ciones. Debemos escogerlos con sabiduria, porque son esenciales
para nuestro desarrollo.

Sin embargo, también debemos entender que la evolucién ha
puesto a nuestra disposicién conductas que, en cuanto a valores,
pueden no gustarnos —como el engafio— pero que forman parte
de un arsenal destinado a resguardar nuestra seguridad. Recono-
cer esto es el primer paso para aceptarnos como personas.

La direccién final que decidamos estard ligada a nuestros
instintos reptilianos, porque la vida del hombre es un continuo
movimiento: nos acercamos y nos alejamos de personas, lugares,
ideas, colores, emociones y acontecimientos.

Nuestra piel, conectada con este cerebro, cumple un papel
similar al de los ojos: proporciona informacién sobre el medio,
necesaria para formar el contexto donde nos desempefiamos
—nuestro hogar, nuestro trabajo, nuestras relaciones sociales— vy
reconocer sus constantes cambios.

Asi, el entorno nos afecta habitualmente y, a su vez, es afec-
tado por nosotros. Nos hace y lo hacemos. Es la forma en que el
cerebro reptiliano, profundo y ancestral, nos conecta a la vida
incitdndonos a preservarla y a la energia bésica que mueve al
universo.

En la mayoria de las especies animales, la necesidad de marcar
un territorio es un acto de supervivencia. Los hombres, en cambio,
debido al cerebro tritinico (reptiliano, limbico y cortical), necesi-
tamos establecer limites no sélo espaciales. Es mds, adoptamos
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roles en todos las 4mbitos de nuestra existencia como resultado de
vivir dentro de los limites que nos imponemos, los que son tam-
bién expresién de una arcaica funcion del cerebro reptiliano.

Al asociar la seguridad con la repeticion, la rutina, los roles y
los rituales gracias al cerebro reptiliano, cualquier cambio activa
nuestro sistema de alerta, indicindonos que no podemos controlar
los hechos de la manera que acostumbramos. Aparece, entonces,
la ansiedad, hermana menor del miedo, que ciertamente junto con
la angustia y el miedo se registran a nivel del sistema limbico y
se reconocen como emociones. Sin embargo, al vincularlos con
el sentido de seguridad, podemos comprobar nuevamente que
nuestros cerebros actian en conjunto activandose por variados
caminos.

La agresion instintiva estd relacionada con el cerebro reptilia-
no. Mejorada por el sistema limbico y la neocorteza, constituye
uno de nuestros comportamientos mas antiguos y mds dificiles de
erradicar. Se asocia siempre a las necesidades de poder en todas
las esferas en que nos movemos. Gritamos a nuestros hijos, man-
damos en el trabajo, discutimos con el vecino, nos enojamos con
nuestro cényuge e increpamos a los desconocidos, cada vez que
tenemos la sensacién de haber perdido poder, con el fin de recu-
perarlo o de demostrar que atin lo conservamos.

Después de millones de afios, todavia somos incapaces de
librarnos de la influencia del instinto de dominacién de los chim-
pancés y, buscando cualquier argumento que nos parezca admisi-
ble, tratamos de convencer a fuerza de espada.

La mejor expresion de este comportamiento reptiliano es el
exterminio del hombre de Nearthendal en Europa cometido por
nuestros congéneres Homo sapiens. En nuestra corta historia so-
bre el planeta, no ha existido un solo siglo que no se haya tefiido
de rojo debido a la aniquilacién del hombre por el hombre.
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El cerebro reptiliano se ha adaptado a la condicién humana y
es el responsable de muchas de nuestras conductas. Con seguridad
no nos abandonard mientras mantengamos la estructura de Homo
sapiens. Nuestros antepasados Homo erectus y Homo habilis vi-
vieron cada uno entre 1 a 1,5 millones de afios, para posteriormen-
te desaparecer. Nosotros s6lo llevamos 100 mil afios. Si pensamos
que los reptiles —cocodrilos y tortugas— han podido sobrevivir
millones de afios con su cerebro reptiliano como tinica herramien-
ta conductual, no debemos subestimar el uso de este recurso. L.os
comportamientos instintivos son muy dtiles y, en ocasiones, esti-
mulan nuestro comportamiento emocional.

Mientras permanezcamos con vida, la energia continuara fil-
trandose a través de este sistema bdsico cerebral que nos ha acom-
pafiado por siglos, proporciondndonos valiosos instrumentos que
usualmente ignoramos. No obstante, cualquier cambio a alguno
de ellos debe apelar a la flexibilidad, porque si no somos capaces
de soltarnos, desprendernos, ensayar, probar de nuevo y volver a
mirar hacia otro punto, el cerebro reptiliano nos mantendr4 firme-
mente sujetos a sus designios.

El sistema limbico

La contraparte del comportamiento instintivo es la emocién.

Répida, precisa, a veces cambiante, profunda. Altera la mente
y clava el cuerpo. Y, por sobre todo, sustenta nuestro comporta-
miento. No serfa aventurado sugerir que los seres humanos somos
individuos primariamente emocionales, puesto que el sentimiento
rige todas nuestras acciones.

En la tragedia de Shakespeare, Romeo responde emocional-
mente al enterarse de la muerte de Julieta. Para entender su con-
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ducta, debemos retroceder en el tiempo hasta el segundo siglo de
la era cristiana, cuando Galeno efectud en Alejandria sus estudios
de anatomia humana.

Dedicado a disecciones anatémicas, este médico griego des-
cribié que en el medio del cerebro existe una estructura redondea-
da a la que llamé tdlamo. El término en esa época se utilizaba para
designar una habitacién muy especial la que, en las casas griegas
y romanas, servia para guardar utensilios y para identificar tam-
bién la cdmara nupcial.

Después de dos mil afios, continuamos llaméndolo asi, sélo
que ahora conocemos el rol que cumple en el cerebro, posible-
mente desconocido para Galeno.

Toda la informacién sensorial de nuestro cuerpo —lo que escu-
chamos, vemos, palpamos, degustamos y olemos — llega finalmente
en forma de impulsos nerviosos al tdlamo. Alli aquella se concentra,
se procesa y desde allf se transmite a otros lugares del cerebro.

Cuando Romeo escucha de Baltasar que el cuerpo de Julieta
descansa en el panteén de los Capuleto y que su parte inmortal
mora con los 4ngeles, las ondas acusticas y visuales que recibe
el talamo generan dos impulsos eléctricos adicionales: uno al sis-
tema limbico y el otro, a la neocorteza cerebral. Asi, Romeo ha
comenzado el largo camino de la emocién que sellard su destino
junto al de su amada Julieta.

Para comprender las razones por las cuales Romeo hizo lo que
hizo, necesitamos detenernos en el sistema limbico. En 1867, Paul
Pierre Broca, neurélogo y antropélogo francés, profesor de Cirugia
Patolégica de la Universidad de Paris, introdujo en la anatomia ce-
rebral el termino le grand lobe limbique (del latin, limbos: borde)
para caracterizar un quinto l6bulo cerebral formado por la circun-
volucién cingulada y el hipocampo que parecia ser el limite de los
otros 16bulos cerebrales (frontal, parietal, occipital y temporal).
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El postulado de Broca fue rdpidamente aceptado, ya que su
nombre habfia adquirido reputacién algunos afios antes en los cir-
culos médicos europeos, gracias a la descripcién de un paciente
que podia entender el lenguaje pero que no podia hablar. En la au-
topsia encontré una lesion en la parte posterior del 16bulo frontal
izquierdo, conocida hoy como “el 4rea de Broca”, en la cual se lo-
caliza el centro de la palabra articulada. Este hallazgo le permiti6
acufiar uno de los grandes principios de la neurologia: “hablamos
con el hemisferio cerebral izquierdo”.

Posteriormente, se complet6 la descripcién del sistema 1imbi-
co con la identificacion de la amigdala —pequefia formacién de
tejido cerebral en forma de almendra cercana al hipocampo—,
la que permanecié como una curiosidad durante los préximos
setenta afos, hasta que en 1937, James Papez, anatomista de la
Universidad de Cornell, sugiri6 que era la zona donde se originan
las emociones.

Para llegar a esta conclusién, con seguridad Papez tuvo en
cuenta el trabajo de Wilder Penfield, neurocirujano de la Univer-
sidad McGill en Canad4, que en los afios 20 habia descrito que
al estimular eléctricamente la amigdala en una cirugia a cerebro
abierto, sus pacientes expresaban variadas reacciones emociona-
les, tales como pena, rabia o alegria, asociadas a las manifestacio-
nes fisicas de esas emociones (llanto, risa, temblor).

El inventario definitivo del sistema limbico como el centro
de la generacién de emociones ocurrié producto de las observa-
ciones de dos neur6logos, Heinrich Kluver y Paul Bucy, quienes
publicaron en 1939 que la remocién en monos de los l6bulos
temporales, donde se encuentran las estructuras limbicas, provo-
caba dramdticos cambios en el comportamiento emocional con
una notable disminucién del miedo. Los monos podian acercar-
se, entonces, a los humanos sin reaccionar al ser golpeados y

56



De fantasmas y demonios

exhibfan similar pérdida de miedo ante sus enemigos naturales.
Alteraciones visuales, de memoria y de comportamiento sexual,
hicieron que esta particular condicién se designara Sindrome de
Kluver-Bucy.

El primer caso humano de este sindrome fue referido en 1955.
Lo padecia un hombre adulto sometido a cirugia para remover el
16bulo temporal con el fin de suprimir sus estados convulsivos.
Luego de la cirugia, el paciente present6 sintomas de placidez,
disminucién de sus afectos y alterada orientacion sexual.

A pesar de que en la actualidad discrepamos acerca de qué
caminos recorren los impulsos nerviosos, seguimos considerando
que el sistema limbico estd conformado en esencia por la circun-
volucién cingulada y la amigdala, los centros donde se originan
las emociones humanas.

Neocorteza cerebral

La tltima adquisicién de nuestro cerebro tritinico fue la neocorte-
za cerebral, para lo que fue necesario que el cerebro duplicara su
masa en poco mds de dos millones de afios: 750 cm? en el Homo
Habilis, 900 cm?® en el Homo Erectus, finalmente, 1.400 cm’ en
nuestra especie Homo Sapiens. La superficie de la neocorteza ce-
rebral debi6 perfeccionarse en los dltimos cien mil afios.

Como una formacién arrugada sobre si misma para adaptarse al
espacio, dado que creci6 en mayor medida que la cavidad craneana
que la contiene, la neocorteza se ubicaba sobre los hemisferios del
cerebro y presenta pliegues que le otorgan el tipico aspecto con
surcos y solevantamientos, denominados circunvoluciones.

Alrededor de 1800, Franz Joseph Gall, notable investigador
de la estructura y funcién del cerebro humano, a quien la historia
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de la ciencia no ha reconocido con justicia, postuls que las carac-
teristicas espirituales y las funciones mentales se localizaban en
lugares precisos de la corteza cerebral.

Para concluir lo anterior, practicé numerosas autopsias a enfer-
mos mentales fallecidos en los manicomios de Viena. Fruto de sus
observaciones, definié 27 funciones bdsicas y la representacion
de cada una de ellas en la corteza. Impulsado por su entusiasmo,
asocio estas funciones a la mayor o menor curvatura de la béveda
craneana, dando origen a una teoria craneoscopica, la cual fue
asumida por la aristocracia europea como una forma de diversién
social, cuyo fin era conocer el cardcter de una persona a partir de
la forma de su cabeza.

Este concepto, difundido en 1815 como frenologia por el
médico inglés Tomas Foster, llevé a considerar la teoria de Gall
como una pseudociencia fraudulenta, desacreditdndola en los cir-
culos médicos.

Sin embargo, el planteamiento profundo de Gall —referido a
qué zonas especificas del cerebro y, particularmente, de la corteza
cerebral, desempeiian funciones determinadas— no es una propo-
sicion equivocada. Hoy sabemos que la neocorteza estd preparada
para recibir, en lugares precisos de su anatomia, los estimulos sen-
soriales (aferentes) provenientes de los sentidos que nos conectan
con el mundo, y para enviar a través de los nervios, que van de la
médula espinal a los misculos, los estimulos motores (eferentes)
que nos permiten el movimiento.

Somos capaces de ver gracias a las ondas de luz que impactan
en el polo posterior de nuestro 16bulo occipital; de escuchar, por
las ondas aciisticas que llegan a nuestro 16bulo temporal; y de
movernos, por una zona ubicada entre la regién frontal y parietal
de la corteza.

El cerebro, sin embargo, en el caso de las funciones corticales
superiores como el aprendizaje, actia como un todo y virtualmen-
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te cualquier parte de la corteza puede ser substituida por otra. Pese
a esto, la neurocirugia contemporanea y los métodos no invasivos
modernos que registran la funcién del cerebro, han revelado que
algunas de dichas funciones se ubican en sitios perfectamente
identificados.

Esta situacién no significa que una funcién especifica se encuen-
tre en una regién exclusiva del cerebro, sino que muchas funciones
requieren la accién integrada de neuronas de diversas zonas.

Esto supone que los estimulos recibidos en la neocorteza ce-
rebral son transmitidos a tres extensas zonas designadas dreas de
asociacién, las que integran la informaci6n recibida por el cerebro
con el prop6sito de cumplir sus funciones bésicas de percepcion,
movimiento y motivacién. Estas dreas de asociacién son: la parie-
tal-temporal-occipital, encargada de vincular la informacion sen-
sorial y del lenguaje; la prefrontal, ubicada en la parte anterior del
16bulo frontal en el cual planeamos los movimientos voluntarios ¢
integramos el comportamiento cognitivo; y la limbica, localizada
en la parte inferior de los 16bulos parietales, frontales y tempora-
les, que participan en la emocién y la memoria.

1.OS BRAZOS EJECUTORES DE LA EMOCION

Volvamos al ejemplo de Romeo. Para hacer lo que hizo y sentir lo
que sintié, la informacién contenida en su tdlamo tuvo necesaria-
mente que llegar a su amigdala. Sin embargo, la amigdala, esa pe-
queia porcién cerebral, no funciona por si misma. Como el teatro
que requiere tramoyistas, iluminadores, corebgrafos entre otros, la
amigdala necesita algunos socios: el hipotdlamo, el sistema nervio-
so auténomo (SNA), el sistema endocrino y el sistema inmune.
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El hipotdlamo

El principal socio de la amigdala, el hipotdlamo, se ubica bajo
el tdllamo y su tamafio no supera el 1% de la masa cerebral. A
través de €I, la amigdala accede a los demds sistemas: nervioso
auténomo, endocrino e inmune. Hipotdlamo y amigdala estdn co-
nectados mediante haces nerviosos que transmiten la informacién
bidireccionalmente: lo que la amigdala recoge lo transmite al hi-
potdlamo, y este, a su vez, la mantiene al tanto de lo que hace.

Desde una perspectiva bioldgica, el hipotdlamo est4 disefiado
para coordinar toda la informacién que se genera al interior del
cuerpo, desempefidndose como una gran central telefénica que re-
cibe impulsos, los analiza y los reenvia a quien corresponda, con
el tnico propésito de mantener la estabilidad en el organismo, tan-
to en sus funciones biolégicas, psicolégicas y sociales. Al hacerlo
contribuye al mayor logro de la supervivencia de un ser vivo: su
adaptacion al medio.

Todos los cambios alteran el equilibrio en la vida del hombre,
exigiéndole una rdpida adecuacién, ya que la supervivencia de
una especie, tal como Charles Darwin lo sefial6, est4 ligada a la
instauracién de nuevos niveles de estabilidad. En sus palabras, no
sobreviven en la naturaleza los individuos mds fuertes o mds inte-
ligentes, sino aquellos que son capaces de adaptarse a los cambios
de su ambiente.

Desde la perspectiva biolégica, los conceptos de constancia y
estabilidad internas fueron definidos por Walter Canon en 1932
como homeostasis, para sugerir la existencia de mecanismos de
control que limitan la variabilidad de las funciones.

Un dispositivo para estabilizar las situaciones de cambio,
como el hipotdlamo, es esencial en la naturaleza, sobre todo si
pensamos que el axioma central del universo es el cambio conti-
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nuo. Aun mds, si el cambio deja de ser la constante, todo el uni-
verso y lo que contiene habran llegado a su fin.

Revisemos una situacién comiin para valorar el rol del hipo-
potdlamo. Cuando aumenta la temperatura corporal de un nifio
debido a una infeccién faringea, sus mecanismos de control in-
crementan la sudoracion, con la finalidad de perder agua que al
evaporarse en la piel, permite que la temperatura descienda. Por
el contrario, cuando en un ambiente frio baja la temperatura del
cuerpo todos los pequefios musculos de la piel se contraen para
generar el calor que necesitamos.

En condiciones fisiol6gicas, el hipotdlamo se conecta directa-
mente con el sistema nervioso auténomo, estimulando en éste la
generacion de impulsos; con el sistema endocrino, controlando la
glandula hipéfisis, a través de la secrecion de productos quimicos;
y con el sistema inmune, activandose cuando el cuerpo inicia una
reaccién inmunoldégica.

El sistema nervioso auténomo (SNA)

Corresponde al sistema que conecta directamente el cerebro con
todos los 6rganos del cuerpo, mediante fibras que se han desig-
nado simpdticas y parasimpdticas y que viajan al interior de los
nervios que reciben igual denominacion.

Las fibras simpdticas se deslizan a lo largo de la médula espi-
nal —al interior de la columna vertebral— desde donde emergen
a los 6rganos por los nervios simpaticos. Ejercen su accion sobre
ellos mediante la liberacién en sus terminaciones de moléculas de
norepinefrina, similares a las de adrenalina.

Las fibras parasimpéticas entran al rostro a través de los ner-
vios oculares y faciales, y a las visceras del cuerpo por los nervios
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vago y esplacnico, actuando por medio de la liberacién de molé-
culas de acetilcolina.

Ambos tipos de fibras, simpéticas Yy parasimpdticas, cuyas
funciones son opuestas, llegan a los 0jos, a las glandulas salivales
y lagrimales, a los pulmones, al corazén, al higado, al estémago,
al péncreas, al intestino delgado, al intestino grueso, al recto, a la
médula suprarrenal, a la vejiga y a los genitales.

Las moléculas que estas fibras producen —norepinefrina y
acetilcolina— son las responsables de lo que sentimos cuando
experimentamos una emocién.

En un estado de ansiedad, por ejemplo, el SNA aumentard la
frecuencia del pulso, subird la presion arterial, cambiar4 el color
de la piel, secard la boca y, ocasionalmente, alterard el transito
intestinal.

El sistema endocrino

Corresponde a un conjunto de glandulas —tiroides, paratiroides,
glandula suprarrenal, ovarios, testiculos, pancreas— que secretan
sus productos designados hormonas directamente a la sangre para
actuar a distancia sobre los érganos del cuerpo. Todas las hormo-
nas estan directa o indirectamente bajo el control de la glandula
hip6fisis, ubicada en la base del cerebro, l1a que a su vez produce
sus propias hormonas.

En los estados emocionales, ademas de actuar sobre el sistema
nervioso auténomo, el hipotdlamo produce moléculas de protei-
nas designadas neuropéptidos, las cuales llegan por una microcir-
culacion venosa a la hip6fisis. Esta glandula, a su vez, estimula
todas las demds glandulas de secrecién interna, especialmente, la
suprarrenal con la secrecién de cortisona y adrenalina.
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El sistema inmune

En términos generales, el sistema inmune estd formado por dis-
tintos tipos de células, que alojadas primariamente en el bazo y
en los ganglios linféticos, circulan en nuestro cuerpo activandose
cada vez que reconocen una substancia extrafia. Asi nos protegen
de virus, parasitos, hongos, bacterias, y eliminan las células que
se transforman en cancerosas.

Las células m4s distintivas de este sistema son los macréfagos,
que para alertarnos ingieren las substancias extrafias; los linfo-
citos B, que producen anticuerpos, y los linfocitos T, que en la
respuesta inmune cumplen diversas funciones, tales como asistir a
los linfocitos B y destruir directamente las células infectadas con
virus o tumorales.

Al poseer el sistema inmune receptores para epinefrina, adre-
nalina, cortisona y numerosas hormonas, la activacién del sistema
nervioso auténomo o del sistema endocrino puede aumentar o
disminuir su eficiencia. Este es el mecanismo mediante el cual la
emocién es capaz de llegar a modificar los linfocitos mejorando o
agravando una enfermedad.

En sintesis, usando estos tres sistemas integradores y regula-
dores del cuerpo —el SNA, el endocrino y el inmune — la amig-
dala puede cambiar lo que desee de nuestra biologia.

LAS DOS VIAS DE LA EMOCION

Sin embargo, Papez fue mds lejos atin. Considerando la emocion
humana y no la que se producia en ratas de laboratorio, intuy6 la
existencia de dos vias para acceder a la amigdala desde el talamo.
La primera, a la que designé flujo de pensamiento, la imagind
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desde el tdlamo a la corteza cerebral y de alli a la amigdala; y la
segunda, que definié como flujo de sentimiento, directamente del
tdlamo a la amigdala.

Los avances de los tltimos 50 afios en la investigacién neuro-
fisiolégica, nos permiten reconocer que funcionalmente existen
dos vias para que la informacién recibida en el tdlamo, y alli
procesada, alcance la amigdala e inicie la cadena de eventos que
conducen a la expresién de una emocion.

La primera de estas vias, que llamaremos via larga, lleva el
estimulo desde el tdlamo a la corteza cerebral y luego a la amig-
dala; la segunda, que designaremos via corta, lo traslada desde el
tdlamo directamente a la amigdala. El destino final de cualquiera
de estas vias es la estimulaci6n del hipotdlamo con el fin de crear,
a través del SNA o de la hipdfisis y el sistema endocrino, las con-
diciones fisioldgicas para que la emocion sea expresada.

La figura 4 representa esquemadticamente estas dos vias.

Figura 4
Vias de la respuesta emocional humana
CORTEZA CEREBRAL

v ]

TALAMO |:> SISTEMA LiMBICO (amigdala)

U HIPOFISIS

SN HIPOTALAMO

ESTIMULO RESPUESTA

EMOCIONAL

SNA = Sistema Nervioso Auténomo.
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Imaginemos, segin este esquema, que ves a tu conyuge bailan-
do con alguien que no conoces. Tu cerebro recibira los estimulos
de la musica, la imagen visual de €l o ella y de su eventual pareja,
y conformards intuitivamente en tu tdlamo un complejo tnico al
que llamaremos situacion.

La primera situacién que se forma en el tdlamo corresponde a
aquella que, sin mayor procesamiento, refleja la percepcion de la
seguridad que tenemos. Equivale a ver con los ojos de un reptil.

Los impulsos nerviosos de la situacién percibida tomaran dos
caminos simultdneos: en el primero ellos serdn transmitidos di-
rectamente y sin modificaciones a la amigdala por la via corta; y
en el segundo, viajardn a la corteza, donde serdn interpretados y,
posteriormente, llegaran a la amigdala, por medio de la via larga.

La respuesta emocional de la amigdala por la via corta corres-
ponderd a la de un mamifero inferior influido por un reptil, el cual
al tener presente s6lo su seguridad, provoca una respuesta emo-
cional asociada al placer o al displacer que la situacion le evoca.
Si predomina el sentido de displacer, se traducird en una intensa
emocion de rabia e ira, con impredecibles consecuencias finales
para tu cényuge y su pareja.

Por otra parte, la respuesta emocional por la via larga, que
incluye la neocorteza, sera la de un hombre capaz de interpretar
los datos aportados por un reptil. Esta interpretacion implica que
el ser humano puede asignar a estos datos un valor, puede jerar-
quizarlos y analizarlos para generar la emocion adecuada segin
lo que dicha situacion le aconseje. La emocion puede consistir en
indiferencia, profundo desagrado por la forma en que la pareja de
tu conyuge le murmura al oido o, lo que es muy poco probable,
regocijo al verlos felices.

Para interpretar una situacion y emitir un juicio, recurrimos a un
dispositivo psicoldgico que hemos designado NACE. Este disposi-
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tivo estd conformado por nuestras necesidades actuales (N), nues-
tro nivel de autoestima (A), las creencias (C) que nos sostienen, y
el grado de empatia (E) que mantengamos con nuestros interlocuto-
res. En el capitulo seis analizaremos en detalle este dispositivo.

En términos generales, la via larga aqui descrita es la utilizada
en la gran mayoria de las situaciones que vivimos. Sin embar-
go, no podemos desconocer que, en ocasiones, manifestamos un
comportamiento emocional “primitivo”, el cual ha sido generado
mediante la via corta, esto es, por el hipotdlamo regido por la pre-
sentacion “cruda” de los datos del exterior.

Probablemente, se inscriben en esas ocasiones los horrendos
crimenes pasionales que la defensa judicial atentia con el argu-
mento de haber sido perpetrados por un sujeto “fuera de la razén”,
lo que en el fondo, es cierto, ya que la via corta no procesa la in-
formacién en la corteza.

Volvamos nuevamente a Romeo y tratemos de esquematizar
en él las vias corta y larga.

Al recibir el tdlamo la informacion sobre la muerte de Julieta,
la sefial es transmitida a la amigdala por la via corta y de alli, al
hipotdlamo que controla el sistema nervioso auténomo y la hip6fi-
sis. Estos circuitos con seguridad alertaron a Romeo de la existen-
cia de un peligro, provocdndole un sentimiento de temor, debido
a las revelaciones de Baltasar acerca de lo acontecido a Julieta, y
una sensacion de ansiedad por el futuro que le tocaria enfrentar.

La respuesta emocional de Romeo lo preparé para huir o para
pelear, y por efecto del hipotdlamo sobre el sistema nervioso au-
ténomo — particularmente el simpdtico— su frecuencia cardiaca
aumento; la fuerza de su corazén se intensificé movilizando mads
rdpidamente el torrente sanguineo para llevar oxigeno a los te-
Jidos; su flujo sanguineo se reorientd a los misculos y cerebro,
disminuyendo la cantidad de sangre en la piel por la contraccion
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de pequefias arterias (recordemos que Baltasar dice: “vuestro
semblante, desencajado y pélido, anuncia alguna desgracia”); su
sudoracién aumentd y sus pelos se erizaron.

La respuesta instantdnea de Romeo es anterior a cualquier
comportamiento consciente y corresponde a la primera fase de
alerta de la emocién, la que nos prepara para huir del peligro, para
defendernos, para inmovilizarnos o para someternos. Ademas nos
proporciona las herramientas fisicas y psicolégicas para enfrentar
el peligro.

Sin embargo, la respuesta emocional de Romeo no se redujo a
la primera fase. Superada esta, fue el turno de la via larga, la cual
se encargé de generar en €l una emocién a partir de lo que pudo
interpretar de dicha situacion.

No sabemos qué emociones experimenté Romeo al usar su
dispositivo NACE.: ;pena?, ;rabia?, ;decepcién?, ;frustracion?,
¢arrepentimiento?, ;o todas juntas? Lo que si sabemos es que su
decisién, basada en las emociones y comandada por su corteza ce-
rebral, fue ponerle fin a sus dias.

Imagina por un instante que estds en la situacion de Romeo.
¢ Qué habrias decidido?, ;suicidarte?, ;seguir tu vida con un re-
cuerdo doloroso e imborrable? o ;jemigrar de Verona?

Por cierto, el desenlace que Shakespeare eligié para su obra
la ha hecho perdurar por siglos, a pesar de que no necesariamente
este sea la dnica alternativa. La decision de Romeo involucra mas
factores que la muerte de Julieta solamente.

Podriamos aventurarnos a sostener que su infancia debid
transcurrir en soledad, empujandolo a aferrarse a una joven y bella
mujer; o que era incapaz de enfrentar la permanente disputa entre
las familias Montesco y Capuleto; o que las frustraciones amo-
rosas previas lo hicieron ver en Julieta a la tinica amada posible.
Nunca lo sabremos.
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Pero el s6lo hecho de pensar en ello nos permite comprender
que detrds de una accién derivada de una emocion, subyacen mu-
chos elementos que no podemos percibir a primera vista.

La existencia de la via larga, para ser consecuentes con la
evolucién, impone un gran desafio de especie: considerar que al
poseer una neocorteza cerebral, la emocién generada es integra-
mente de nuestra propia escenografia.

Ya no tenemos excusas para nuestro comportamiento, puesto
que, al dejar de ser instintivo como el de los reptiles o basado so-
lamente en el sistema limbico como el de los mamiferos, debemos
aceptarnos como responsables de las emociones que producimos.

Sin embargo, estas emociones, que ciertamente nos ayudan
para bien o para mal segun las decisiones de conducta que tome-
mos, se transforman a veces en fantasmas que rondan de modo
continuo nuestra mente, como apariciones que mantienen activa-
do el hipotdlamo y nos hacen vulnerables a los demonios que en
forma de enfermedades nos amenazan, lo que no deriva de lo que
nos ocurre, sino de la manera como reaccionamos a lo que nos
ocurre.

Precisamente este punto, el reconocimiento de que las emo-
ciones no nos caen como la lluvia, sino que nosotros las provo-
camos, es la partida para comenzar a ganar la batalla a nuestros
fantasmas.
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Si tienes oportunidad de observar una neurona al microscopio
con el mayor aumento posible, te maravillard su simpleza: un
centro parecido a una piramide, del que emergen prolongaciones
largas y cortas en todas direcciones. Intuitivamente, pensards que
lo que esas células buscan es encontrarse y tocarse entre si.

LA NEURONA

Santiago Ramén y Cajal (1852-1932), médico e histélogo espaiiol
de gran habilidad para el dibujo, elaboré un esquema de las neuro-
nas, tal como las vio alrededor del afio 1900 en la corteza cerebral
de un lactante de 15 dias, y que esta representado en la figura 5.
En ella se distinguen claramente la pirdmide, que correspon-
de al cuerpo de la neurona o soma, donde reside el nicleo de la
célula; su prolongacion larga designada axén, cuya longitud es
variable pudiendo extenderse hasta un metro; sus prolongaciones
cortas llamadas dendritas, que nacen desde la parte superior o
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Figura 5
Dibujo original de Santiago Ramoén y Cajal mostrando las neuronas
y sus puntos de contacto
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inferior del soma; y los puntos de contacto entre axones y den-
dritas conocidos como sinapsis. Curiosamente, las neuronas de la
neocorteza cerebral estdn orientadas a la superficie del cerebro,
como si intentaran conectarse con el cielo.

Las neuronas son las células principales del sistema nervioso,
responsables de nuestros movimientos, sensaciones, pensamien-
tos, memoria y emociones. El cerebro posee aproximadamente un
billén de ellas (1.000.000.000.000).

Ramoén y Cajal, quien las definié como “la més noble casta de
elementos organicos, que extienden sus brazos de gigante, a modo
de los tentdculos de un pulpo, hasta las provincias fronterizas del
mundo exterior, para vigilar las constantes asechanzas de las fuer-
zas fisico-quimicas”, sostenia que cada neurona era independien-
te, que unas con otras se unian por botones terminales para formar
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una red o circuito neuronal. Esas uniones corresponden a lo que
hoy conocemos como sinapsis.

SINAPSIS: LA COMUNICACION NEURONAL

Las ideas de la autonomia de las neuronas enunciadas por Cajal
se oponian a la tesis de Camilo Golgi (1824-1926), profesor de
la Universidad de Pavia, quien pensaba que las neuronas no eran
unidades independientes sino que formaban parte de un gran reti-
culo en el cual las membranas de unas continuaban en las de otras.
Ambos estudiosos, Cajal por su “teoria neuronal” y Golgi por su
“teoria reticular”, recibieron en 1906 el premio Nobel de Medici-
na y Fisiologia, respectivamente.

Las investigaciones actuales nos revelan que las neuronas
se comunican entre si, con los misculos y las glandulas. Cuan-
do decidimos cerrar los ojos, por ejemplo, un impulso nervioso
originado en nuestra corteza cerebral se desplaza, via multiples
contactos neuronales, a los musculos de los pdrpados para que
estos se contraigan.

El impulso nervioso, que los fisiélogos reconocen como “po-
tencial de accién”, es una corriente eléctrica generada en el soma
de una neurona, que viaja por el axén y que se transmite mediante
las sinapsis a otras neuronas creando un circuito neuronal.

Las sinapsis que conforman un determinado circuito se esta-
bilizan si este es usado; contrariamente, desaparecerdn si cae en
desuso. Por lo tanto, mientras mas empleemos un circuito neu-
ronal, este se volverd mds permanente y fijo. Esta es la base del
aprendizaje por acciones repetitivas, técnica que adquiere gran
significacién con el paso del tiempo, sobre todo, si erroneamente
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creemos que en la vejez no es posible aprender. La repeticién de
circuitos neuronales y la utilizacién frecuente de las capacidades
sindptica y neuronal contribuyen a mantenernos mis vigentes
como personas, ¢ incluso benefician el rendimiento deportivo. Es
mas, la mejor manera de apartar el mal de alzheimer de nosotros,
por ahora, es ejercitando nuestras neuronas.

En promedio, el axén de cada neurona hace sinapsis con las
dendritas de aproximadamente otras mil. Tiene en sus dendritas
ademds, sinapsis para recibir los impulsos provenientes de mil
axones, por lo que se calcula que existen cerca de mil billones
(1.000.000.000.000.000) de sinapsis en el cerebro, niimero que es
superior al de estrellas de nuestra galaxia.

Imaginemos que tu cerebro es una gran ciudad y cada una de
sus neuronas, una casa. Cada casa se conecta con lineas telef6-
nicas de mil vecinos diferentes y, al mismo tiempo, recibe mil
lineas de otras personas distintas. La red que se ha conformado
permitiria llamar a mil vecinos y recibir llamadas de otros mil
mads. La guia telefénica tendria registrado los nimeros de los mil
vecinos a los que se puede llamar, pero, ademads, un anexo con las
mil personas a los que los mil vecinos pueden llamar, y probable-
mente un segundo anexo de los mil nombres con quienes estos
se conectan, y asi sucesivamente hasta cubrir todas las casas de
la ciudad.

Ahora imagina que deseas organizar una fiesta en tu casa e
invitar a Juan, Pedro y Elizabeth. Revisas tu agenda y encuentras
que a Juan puedes llamarlo directamente, ya que estd entre los
mil vecinos con los cuales tienes contacto directo; Pedro estd en
la lista de Juan, y Elizabeth en la lista de Diego, que a su vez estd
en la de Pedro.

En esas circunstancias, llamards a Juan para invitarlo a tu
fiesta y, ademds, para pedirle que llame a Pedro, con el objeto de
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transmitirle tu invitacién y solicitarle que, a su vez, llame a Die-
go para invitar a Elizabeth en tu nombre, aunque este ultimo no
esté invitado. En tu primera llamada a Juan has creado un circuito
neuronal para comunicarte con Pedro, Diego y Elizabeth. De este
mismo modo, opera la comunicacién entre las neuronas a través
de las sinapsis.

CIRCUITOS NEURONALES

Con asombrosa eficiencia, cada neurona “sabe” la direccién en la
que debe enviar un impulso y el conjunto de todas las neuronas
que se conectan para configurar un circuito neuronal. Piensa en el
simple acto de doblar un dedo. Las neuronas de tu corteza motora
ya se activaron. Ahora dobla el dedo. Un impulso eléctrico origi-
nado en ellas, viajé de neurona en neurona muchas veces, hasta
llegar a los miisculos de tu mano, mientras casi simultineamente
pensabas en doblar el dedo.

La figura 6 esquematiza c6mo opera en la realidad un circui-
to neuronal del cerebro. Supongamos que la neurona A requiere
enviar un mensaje a la neurona B. El ax6n de la neurona A que
lleva el impulso eléctrico, indicado como A-1, se conecta con una
dendrita de la neurona B, con lo cual el mensaje alcanza el soma
de esta y sale por su axén con la intensidad ++. Pero en el circuito
neuronal hay dos otras neuronas, una inhibitoria (I) y otra excita-
toria (E). Simultdneamente, junto a la transmisién del impulso de
A hacia B, las ramas A-2 y A-3 del ax6n de la neurona A, llevan
el estimulo conectdndose con el soma de la neurona inhibitoria y
con una dendrita de la excitatoria.
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Figura 6
Circuito neuronal
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La estimulacion de la neurona inhibitoria hace que el impulso
salga por su ax6n I-1 hasta una dendrita de la neurona B, lo que in-
hibe el mensaje que B sigue transmitiendo y reduce su intensidad
(+). Alternativamente, la estimulacién del axén A-3 a una dendrita
de la neurona excitatoria, bajo el efecto de la excitacién provista
por el axén E-1, interviene para que el mensaje transmitido a B,
siga en el circuito con una intensidad aumentada (+++).

De esta forma, el impulso eléctrico que se transfiere en el ce-
rebro entre neurona y neurona, puede ser aumentado o disminuido
— o0, en ocasiones, extinto— por el efecto de las neuronas inhibi-
torias o excitatorias.

Millones de afios ha tardado la evolucién en desarrollar estos
circuitos neuronales. En cada uno de nosotros, probablemente por
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ensayo y error, se han ido perfeccionando a medida que nuestro
cerebro madura hasta llegar a la edad adulta. Ejemplo de esto es
el proceso de aprender a caminar. Dominar esta accion perfecta-
mente nos toma algunos afios, ya que requiere la coordinacion de
variados circuitos.

Por razones genéticas, las neuronas estin conectadas entre
si, en un repertorio comiin a todos los humanos. La evolucidn ha
previsto que cada una de ellas pueda conectarse con mil neuro-
nas y que, a su vez, otras mil se conecten con ellas. Esto equi-
valdria a que la genética nos instale las conexiones telefonicas
y nos indique a quiénes podemos llamar y a quiénes podemos
escuchar.

El medio, por su parte, y la vida que personalmente vamos
forjando, establece la indole de los circuitos a medida que son
necesarios. Con una misma red establecida, cada uno de nosotros
disefia, dentro de ciertos limites, sus propios circuitos.

Esta es la razén por la cual ostentamos diferencias individuales
de comportamiento o de expresion de nuestras emociones. Al dar-
nos la oportunidad de elegir caminos distintos para interconectar
nuestras neuronas, la naturaleza ha querido que seamos entidades
dnicas y diversas, evitando que nos transformemos en un masivo
grupo de seres iguales. Solamente la observacion de nuestros ros-
tros —similares pero no idénticos—, avala esta opcién evolutiva
por la individualidad.

En el ejemplo de la fiesta, para llegar a Elizabeth decidimos
pasar por Juan, Pedro y Diego. Sin embargo, es posible que exis-
tan otras rutas, no exploradas y mas eficientes. No pensamos ni
usamos alternativas porque al establecer un circuito neuronal, este
se fija de modo tal que, en la segunda ocasién, el impulso transita
naturalmente por el camino fijado, el que llega a convertirse en
nuestra “dnica via”.
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Lo que percibimos, lo que somos, lo que pensamos de otros
y de nosotros mismos, dependen de la cantidad y calidad de las
sinapsis y las neuronas que ellas conectan. De igual manera, la
emocion que sintamos obedecer4 a la naturaleza del circuito neu-
ronal que hayamos establecido. No obstante, los circuitos no son
rigidos, sino plésticos, gracias a sus multiples opciones de comu-
nicacién. Si logramos modificarlos, seremos capaces también de
modificar nuestras emociones. Surge, entonces, una esperanza.
iNo somos individuos cautivos de nuestro comportamiento, po-
demos cambiarlo!

NEUROTRANSMISORES Y NEUROPEPTIDOS

El impulso nervioso se transmite de neurona a neurona por dos
tipos de sinapsis: eléctricas, en las que el impulso pasa como tal
directamente de una neurona a otra, y quimicas, que requieren de
un neurotransmisor, o molécula generada en el punto de contacto
de las neuronas para permitir el traspaso del impulso.

La existencia de estos dos tipos de sinapsis, descubiertos entre
1950 y 1960, concilié la disputa entre Cajal y Golgi acerca de la
forma en que se conectan las neuronas. Se comprobé que las si-
napsis eléctricas ocurren cuando hay continuidad de membranas
entre las neuronas que se conectan (teoria reticular de Golgi) y las
sinapsis quimicas operan cuando existe un espacio entre ambas
(teoria neuronal de Cajal) y, en esas condiciones, el impulso ner-
vioso requiere de una molécula que actie como neurotransmisor.
Con todo, las sinapsis eléctricas son menos frecuentes que las
quimicas en el cerebro humano.
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Figura 7
Representacién esquematica de una sinapsis quimica

IMPULSO
NERVIOSO

—_—

RECEPTOR
NEUROTRANSMISOR

ESPACIO INTERSINAPTICO

NEURONA NEURONA
PRESINAPTICA POSTSINAPTICA

Aun cuando ambos tipos de sinapsis cumplen la misma fun-
cién —transmitir el impulso nervioso de neurona a neurona—,
existen algunas diferencias que explican por qué la naturaleza
opté por estos dos sistemas.

Las sinapsis eléctricas conducen mds rdpidamente que las
quimicas y ademds tienen la ventaja de conducir impulsos bidi-
reccionales (el circuito neuronal puede ir desde A hacia B y desde
B hacia A). Las sinapsis quimicas, por su parte, son mds flexibles,
pueden aumentar o disminuir la intensidad del estimulo con la
colaboracién de neuronas excitatorias o inhibitorias, pero s6lo son
capaces de conducir en una direccion (de A hacia B).

La figura 7 muestra la estructura basica de una sinapsis quimi-
ca en un esquema en el que el axén de una neurona se conecta con
la dendrita de otra. En la nomenclatura neuroldgica, la neurona
presindptica lleva el impulso eléctrico (representada en la figura
por una onda) y la neurona postsindptica, lo recibe. Ambas neuro-
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nas estan separadas por un espacio intersindptico real, por lo cual
la continuidad del impulso eléctrico exige un sistema de transpor-
te que corresponde a los neurotransmisores, y de un espacio deter-
minado de unién del neurotransmisor en la neurona postsindptica,
llamado receptor.

Supongamos que deseamos llevar una encomienda de un lado
del rio a otro:

* Laribera desde donde partimos es la neurona presindptica;
* laribera a la cual vamos es la postsinéptica;

* el rio, el espacio intersinéptico;

* ¢l bote, un neurotransmisor;

* ¢l muelle donde atraca el bote, el receptor;

* y la encomienda, el impulso eléctrico.

En este esquema se presenta un solo tipo de neurotransmisor y
un receptor a €l. Sin embargo, en situaciones reales, puede haber
mds de un neurotransmisor y un receptor en cada sinapsis. De
hecho, hay coexistencia de neurotransmisores y receptores dis-
tintos.

Los neurotransmisores se sintetizan en el extremo del axén
de la neurona presindptica y se almacenan en vesiculas para ser
liberados al espacio libre intersindptico cuando sean necesarios.
Estos neurotransmisores, o botes como en nuestro ejemplo, llegan
a la ribera opuesta del rio y requieren muelles especiales para po-
der atracar y no quedar flotando a la deriva. Los muelles son los
receptores especificos a los neurotransmisores, ubicados en las
membranas de las dendritas de la neurona postsindptica.

El principal neurotransmisor excitatorio —que facilita el paso
del impulso de neurona en neurona— en el cerebro humano es el
glutamato, uno de los aminodcidos del cuerpo. Un derivado del
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glutamato, el GABA o 4cido gama-aminobutirico, corresponde al
neurotransmisor inhibitorio —que dificulta el paso del impulso
de neurona en neurona—. Los receptores (0 muelles) para estos
neurotransmisores son especificos: los que reciben al glutamato,
rechazan al GABA y viceversa, y su ubicacion es ligeramente dis-
tinta en las neuronas.

En la transmision del mensaje, ademds del glutamato y el
GABA, actdan otros tres tipos genéricos de neurotransmisores
clasificados como moduladores: las monoaminas, los neuropép-
tidos y las hormonas. Estas moléculas también poseen receptores
en la membrana postsindptica, pero ejercen su accién en forma
mads lenta que el glutamato y el GABA.

Las monoaminas son compuestos quimicos sintetizados al
interior de las neuronas, para los cuales existen receptores especi-
ficos en el cerebro. Los neurotransmisores serotonina, dopamina,
epinefrina, norepinefrina y acetilcolina no se localizan en forma
especifica, pero sus receptores se encuentran en las estructuras
cerebrales de la emocidn: hipotalamo, hipocampo, neocorteza,
amigdala y tdlamo. Ninguno de ellos tiene un efecto especifico y
su funcién consiste en facilitar o inhibir la accién del glutamato o
el GABA.

Ahora bien, las neuronas no s6lo producen neurotransmisores.
Dada la informacién genética que poseen en su nicleo celular,
tienen ademdas la capacidad de sintetizar proteinas especificas
designadas neuropéptidos; que actian como neurotransmisores
a los que les corresponde también un receptor especifico. Las
aproximadamente 50 moléculas distinguidas como neuropéptidos
coexisten con el glutamato o el GABA segtn corresponda, y ace-
leran o retardan la transmisién del impulso nervioso. En ocasio-
nes, pueden salir desde las terminaciones nerviosas para impactar
a otras células que estdn en los 6rganos que inervan, o ser libera-
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das a los fluidos corporales o la sangre para actuar a distancia. jEl
cerebro se ha transformado, entonces, en una caja productora de
hormonas!

Una lista restringida de los neuropéptidos incluye opiodes (en-
cefalinas); neurohipofisiales (vasopresina, oxitocina); taquininas
(substancia P); secretinas (glucagon, péptidos intestinales vasoac-
tivos, péptidos inhibitorios géstricos); insulinas (insulina, factor
de crecimiento similar a la insulina); somatostatinas (polipéptidos
pancredticos); y gastrinas (colecistokininas, gastrinas).

Candace Pert, pionera en la investigacion de receptores a opié-
ceos en el cerebro y actualmente investigadora de la Universidad
de Washington, ha identificado neuropéptidos en las neuronas de
la amigdala, el hipocampo y la corteza de asociacién limbica. Este
descubrimiento la condujo a definirlos como “las moléculas de la
emociéon”.

Los neuropéptidos, al encontrarse no sélo en el cerebro sino
también en las terminaciones nerviosas de los 6rganos, logran re-
gular las funciones de estos. Paralelamente, las células del sistema
Inmune poseen receptores para neuropéptidos, por lo que pueden
ser activadas por ellos.

En cierta ocasién, acudié a mi consulta una joven de 17 afios,
quien habia padecido un brusco episodio de alergia en los brazos.
Tras un adecuado tratamiento y ya repuesta de su alergia, se queja-
ba de dolores abdominales en el bajo vientre, los cuales tenfan muy
alarmada a la madre, quien permanecié junto a ella durante toda la
entrevista. El examen clinico no evidencié ninguna anormalidad
que explicara los dolores, pero si revel§ la angustia de la joven, a
través de sus ojos llorosos. Ciertamente, atravesaba una crisis vi-
tal, que no pude desentraiiar debido a la presencia de la madre.

Al verla inclinada sobre si misma y apoyando sus manos en el
abdomen, visualicé en su intestino los neuropéptidos y cémo sus
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neuronas, a partir de pensamientos y sensaciones, habian puesto
en marcha una complicada méaquina bioquimica para reunir ami-
nodcidos y liberarlos sobre sus células intestinales. Los dolores de
la joven desaparecieron cuando pudimos identificar sus proble-
mas de relacién con la madre. Estoy seguro de que esto fue mas
eficaz que los antiespasmddicos que le prescribi.

Por definicién, las hormonas son liberadas al torrente sangui-
neo y a través de él acceden a cualquier parte del cerebro. Ahora
bien, particularmente las hormonas producidas en la hipdfisis, en
las gldndulas suprarrenales y en las gldndulas sexuales, pueden
modificar la transmisién del impulso nervioso. La deteccién de
receptores a dichas hormonas en las sinapsis lo justificaria. Las
alteraciones del estado de 4nimo en el periodo premenstrual o en
la menopausia ocurren debido a las variaciones del nivel de estro-
geno que actda sobre las sinapsis.

Conforme a lo anterior, el conocimiento del mundo que nos
rodea, nuestros pensamientos y nuestras emociones, se relacionan
con las transmisiones sindpticas producidas por el glutamato, re-
guladas por el GABA y moduladas por las aminas, los neuropép-
tidos y las hormonas.

La amigdala se caracteriza por recibir permanentemente es-
timulos sensoriales externos e ignora la mayoria de ellos. Solo
se activa si alguno connota significacion. El neurotransmisor
encontrado en las neuronas de la amigdala es el GABA. Este he-
cho sugiere que el impulso nervioso que recibe, estd en constante
estado de inhibicién. Adicionalmente, las neuronas de la amigda-
la contienen como neurotransmisor la serotonina, que aumenta el
efecto inhibitorio del GABA. El valium, uno de los mas antiguos
y conocidos “tranquilizantes” prescritos por la Medicina, reduce
considerablemente los estados de ansiedad. Al igual que muchas
drogas actualmente en uso, el valium actda evitando la destruc-
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cién de la serotonina y manteniéndola en la sinapsis el mayor
tiempo posible. Al hacerlo, prolonga el efecto del GABA, por lo
que no existe respuesta emocional.

Todo lo anterior pone de manifiesto que las neuronas hablan
entre si, o callan, por efecto de sus neurotransmisores. Y 1o mas
importante: que los neuropéptidos y los neurotransmisores son las
verdaderas llaves que los fantasmas utilizan para abrir la puerta a
los demonios.

84



5

Sensacion y percepcion






Cada vez que paso frente a una panaderia y siento el olor del pan
recién horneado, se agolpan en mi una serie de imédgenes y sensa-
ciones. Surgen los recuerdos de los largos veraneos en la playa de
siempre; los ayunos de los domingos para comulgar en la misa de
nueve; ese olor, a media cuadra de distancia; y estimulada por el
hambre la sensacién de comer una marraqueta calentita y crujiente.

Tomar conciencia de lo que nos rodea es un tema complicado. El
misterio sobre cémo sentimos y percibimos nuestro entorno ha sido
uno de los objetos de estudio mas antiguo y fascinante de la Psico-
logfa. Las investigaciones de los pasados cien afios han demostrado
que el conocimiento del mundo externo no es simple ni automético,
ya que el modo en que lo vemos, determina c6mo lo sentimos.

LO QUE REGISTRO Y LO QUE INTERPRETO

Para clarificar estas ideas, centrémonos en dos conceptos: sensa-
cién y percepcion.
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La sensacién describe la relacién entre varias formas de es-
timulos sensoriales (luz, presién, ondas electromagnéticas y de
sonido) y c6mo éstos son registrados por nuestros Grganos senso-
riales (ojos, oidos, nariz, lengua y piel).

La percepcion identifica el proceso a través del cual interpre-
tamos y organizamos esta informacién, cuyo resultado es la expe-
riencia consciente de los objetos y su relacién entre ellos.

A pesar de que nuestros rganos sensoriales son extraordina-
riamente eficientes, no registran toda la informacién disponible en
un momento dado. Podemos oler y degustar algunos quimicos y no
otros; oimos sélo cierta frecuencia de sonidos y nuestra habilidad
para detectar la luz estd restringida a un acotado rango de longitud
de ondas. La clase del estimulo fisico que tanto el hombre como
otras especies puede detectar, estd delimitada para maximizar su
adaptacién al medio. Por ejemplo, nuestra supervivencia se vin-
cula fuertemente a nuestra distintiva capacidad de lenguaje. No es
de extrafiar, entonces, que nuestro sistema auditivo esté disefiado
para detectar las frecuencias de sonidos que mds se asemejan al
habla humana.

Adaptacion sensorial

Los recuerdos de playa me conducen a la sensacién de bafiarme en
el heladisimo mar de Chile y de querer salir corriendo congelada.
No obstante, cada verano tenia la certeza de que tardaria poco rato
en acostumbrarme a esa temperatura y la sensacién se volveria
exquisita. La adaptacién sensorial que poseemos —al frio, por
ejemplo— se debe a que nuestra capacidad sensitiva decrece en el
tiempo ante un estimulo permanente. Por eso, nos acostumbramos
al agua de nuestro océano a pesar del impacto inicial.
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La adaptacion sensorial tiene ventajas practicas; entre otras,
nos da la posibilidad de centrarnos en los nuevos acontecimien-
tos que ocurren constantemente en nuestro entorno. Una vez
mds, son mecanismos biolégicos los que permiten adaptarnos al
mundo cambiante en que vivimos, incluso en el dmbito psicol6-
gico.

Cuando muere alguien cercano nos parece que el dolor es
capaz de consumirnos. Los primeros dias el sufrimiento es indes-
criptible. Al mes, la pena ya no es constante. Transcurrido un afio,
podemos pensar con ternura y cierta lejania en ese ser querido.
Las emociones han cambiado aunque la circunstancia se manten-
ga: ha muerto.

Revisemos ahora los estimulos y nuestros sentidos, teniendo
presente el doble juego de la sensacion y la percepcion.

La luz

La luz, que es una forma de energia proporcionada por el Sol,
es también el combustible de la vida. Es natural que, por tanto,
nuestros 0jos sean O6rganos adaptados para detectar este esti-
mulo, que es convertido en sefiales que nuestro cerebro puede
entender.

(Recuerdas la ultima vez que renovaste tu licencia de condu-
cir? En esa oportunidad, debié ser medida tu capacidad de distin-
guir colores, de discriminar objetos en movimiento y estaticos, de
percibir profundidad, y de tolerar la luz, todas funciones relacio-
nadas con nuestra capacidad de ver.

Ahora, examinemos algunas claves que hay que tener en cuen-
ta al hablar de percepcion.
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Figura 8 A

Observa la figura 8 A. ;Qué ves?

Probablemente ves a una vieja con cara de bruja o a una mujer
joven sofisticada. Trata de ver ambas simultineamente y notaras
lo f4cil que es centrarse en uno o en otro dibujo una vez descubier-
tas. ;/Podrias afirmar que todos vemos lo mismo?

Mira, entonces, la figura 8 B. Esta presenta un conjunto de
manchas negras separadas, pese a lo cual td eres capaz de ver un
perro. ;Por qué puedes verlo? Porque tu cerebro tiende a com-
pletar lo que tus sentidos le exponen, con €l fin de dotar de un
significado al todo. Esta necesidad de unir en un todo las partes
separadas es el principio de la corriente psicoldgica Gestalt, ini-
ciada en Alemania a principios del siglo pasado.

.Y cudl de las lineas de la figura 8 C es mds larga? Si las mides
con una regla, podrds comprobar que son iguales, sin embargo, las
ves distintas debido al entorno en que se encuentran.

Aunque tus sentidos no te engafian, pues te presentan los es-
timulos tal como son, tu cerebro puede inducirte a percibir situa-
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Figura 8 B Figura8 C

ciones diferentes a las reales. Pues bien, si esas situaciones son los
estimulos para generar tus emociones, desarrollards emociones
equivocadas.

El poeta espafiol, Ramén de Campoamor, en relacion a la
percepcidn, sentencié: “Todo es segtn el color del cristal con
que se mira”. En resumen, podemos inferir que aunque todos
veamos el mismo objeto y seguramente experimentemos una si-
milar sensacién neuroldgica, la percepcién de este siempre serd
individual.

El sonido

Pese a que sabemos que nuestros 0jos estdn adaptados para ver
y leer, los entrenamos conscientemente para un mejor resultado
intelectual. Primero, cuando nuestros hijos son pequefios, col-
gamos moviles para estimularlos. También entrenamos su oido
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para escuchar distintos sonidos y poder discriminar entre ellos. El
aprendizaje es responsabilidad de los padres y los adultos cerca-
nos, luego de la educacién primaria, y mds tarde de la educacién
superior. Permanentemente, estd sometido a un entrenamiento
para ser inteligente, a través de sus ojos y oidos.

Ahora te invito a cerrar los 0jos. ;Qué oyes?

El constante tam tam del vecino que toca bateria; las risas y
gritos de los nifios en la piscina; el ruido de la calle y las bocinas;
el viento sutil en las hojas de los dlamos. Vivimos en un mundo
de sonidos.

Nuestro 6rgano auditivo es un intrincado sistema de membra-
nas, de pequefios huesos, de células receptoras que transforman
las ondas del sonido en informacién que el cerebro descifra y
discrimina entre tonos e intensidad.

Las experiencias de relacionar un romance con una cancién
determinada o un estado de 4nimo con cierta musica, ejemplifica
la diferencia entre sensacién y percepcién. Oimos lo mismo, pero
lo escuchado a cada cual le evocara estados de 4nimo distintos.

La sensacion actistica puede incluso provocar cambios cogni-
tivos, tales como los advertidos por Frances Rauscher, denomi-
nados actualmente “efecto Mozart”. En 1993, la revista Nature
publicé sus observaciones referidas al aumento significativo del
razonamiento témporo-espacial (habilidad para imaginar en el
espacio como se veria un pliego de papel doblado y cortado de
varias formas) tras la audiciéon de la Sonata para dos pianos,
K 488, de W.A. Mozart. Numerosas investigaciones alentadas por
este fenémeno, han estudiado esta posibilidad pero con resultados
dispares, intentando extenderla a la medicién del coeficiente inte-
lectual o al tratamiento de pacientes epilépticos y a enfermos de
alzheimer. La base neurobioldgica del “efecto Mozart” es la crea-
cion de particulares circuitos neuroldgicos, a partir de la plastici-
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dad de las sinapsis neuronales. En este sentido, se ha comprobado
que la miisica estimula las regiones especificas del cerebro encar-
gadas de la memoria, del control del movimiento, del sentido del
lenguaje y del ritmo.

Los sentidos quimicos

El olfato y el gusto son llamados sentidos quimicos, porque res-
ponden a sustancias en solucion diluidas en liquido o en gas. Am-
bos sentidos estdn estrechamente conectados.

Respecto del olfato, nuestra capacidad para identificar olo-
res especificos es limitada, no obstante, el recuerdo de ellos es
duradero. En estudios efectuados en el Instituto Weizmann en
Israel, se ha comprobado que la pérdida olfatoria del hombre es
consecuencia del desarrollo de un cerebro méas evolucionado que
privilegia la visién, con el propésito de favorecer la identificacion
de otros miembros de la especie a través de su apariencia facial
mads que por su olor.

Investigaciones en el campo de los aromas, han concluido que
pueden ser tratados por medio de fragancias especificas, proble-
mas tanto psicoldgicos como fisicos. Los aromas citricos —1limén,
naranja, mandarina— aumentan la atencién y la energia, mientras
que la lavanda y el cedro favorecen la relajacion y reducen la ten-
si6n después de prolongados periodos de trabajo intenso.

Todos los olores poseen atributos especiales y son capaces
de ejercen algin tipo de influencia. Es el caso de las feromonas
— sustancias quimicas emitidas por organismos vivos que llevan
mensajes a individuos de su misma especie— usadas principal-
mente en la atraccién sexual de insectos, que han permitido me-
diante su uso, el control de diversas plagas.
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En los seres humanos, la atraccién por el olor es altamente
controversial. Sin embargo, es significativa la evidencia de que
mujeres que trabajan o viven juntas, llegan a sincronizar sus ciclos
menstruales.

En 1997, Proceedings Royal Society London B Biological
Science, una de las mds acreditadas revistas cientificas, publi-
c6 un interesante experimento realizado por C. Wedekind de la
Universidad de Berna. En €l se recopil6 las opiniones de j6ve-
nes de ambos sexos tras oler las camisetas empapadas de sudor
pertenecientes a personas del sexo opuesto. Los entrevistados
encontraban “atractivo” el aroma de quienes eran genéticamente
mas diferentes a ellos. La naturaleza, sabiamente, intenta reunir a
personas con genéticas distintas para asegurar una mejor supervi-
vencia de la especie a través de la diversidad.

Segiin los neurocientificos, el erotismo y el amor son real-
mente pura quimica. James Fallon, profesor de Neurobiologia
de la Universidad de California en Irving, sefiala: “Llegari el
dia que seamos capaces de controlar algunos aspectos del ena-
moramiento imitando esa quimica”. Sin embargo, a pesar de las
innumerables promesas publicitarias sobre olores mdgicos que
otorgan un atractivo sexual instantdneo, los expertos no han sido
capaces de identificar los compuestos exactos, si es que existen,
en realidad.

(S€ podra algin dia embotellar el deseo?

PENSAMIENTO Y DOLOR

Nuestra piel, el mds extenso 6rgano sensorial, puede detectar des-
de el mds relajante de los masajes hasta el intenso dolor de una
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quemadura. Las sensaciones en la piel incluyen presion, calor, frio
y dolor.

El dolor merece que nos refiramos a €l con calma, ya que
desempefia un importante rol adaptativo; sin él no tendriamos
conciencia de que algo anda mal con nuestro cuerpo. Aunque
cominmente pensamos que son automaticas y universales, la
expresién e interpretacién del dolor, involucran aspectos fisicos,
psicoldgicos y culturales, lo que nuevamente nos sitda en el plano
de la subjetividad de la sensacién y la percepcion.

En 1984, la antropSloga C. Sargent realiz6 una investigacion
en el pueblo de Bariba, en Africa Occidental. Sus hallazgos, sor-
prendentes para nuestra civilizacién, indicaron, una vez mds, la
influencia de los aspectos culturales en el comportamiento. En
Bariba el respeto social y el sentido del honor estan relacionados
con el estoicismo y la tolerancia al dolor, el cual no se expresa.
Como es de esperar, su idioma tiene muy pocas palabras para ex-
presar el sufrimiento, porque toda su cultura gira en torno a la no
expresion del dolor.

Hemos visto anteriormente c6mo lo que pensamos se trans-
forma en moléculas que afectan nuesiras respuestas fisicas. Esto
también es valido en la percepci6n del dolor. No tendriamos como
explicar el efecto placebo si no fuera asf.!

La gran mayoria de los experimentos clinicos que evaldan el
uso de antiinflamatorios como analgésicos para reducir el edema
de las articulaciones, se detienen ante la evidencia de buenos re-
sultados de enfermos que sélo ingieren placebo.

! Placebo: Preparado farmacéutico desprovisto de principios activos, que puede
producir algiin efecto curativo en el paciente que lo toma si este estd convencido de su
eficacia.
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(Por qué los pacientes asidticos raramente piden analgésicos y
los de la costa mediterrdnea los solicitan ante la menor molestia?

¢Por qué fue necesario integrar a machis? al personal del Hos-
pital de Temuco?

(Dependerd la reduccién del dolor de la sonrisa de la enferme-
ra que entrega las cdpsulas?, ;o de la capacidad de los pacientes
para generar sus propios analgésicos como las endorfinas?

La percepcion del dolor estd asociada ademds con los pen-
samientos negativos —usualmente llamados catastréficos— que
S€ expresan como temor o desamparo al estimulo doloroso y a la
capacidad mental para controlarlo. Se ha comprobado que las per-
sonas con pensamientos negativos padecen cinco veces mds dolor
que las que no tienen dichos pensamientos.

En los dltimos afios, hemos podido aprender los beneficios de
la meditacién en nuestras vidas, que van desde la recuperacién de
enfermedades hasta el retraso en el proceso de envejecimiento. De
la misma forma, una oracién o un mantra en estado de meditacidén
podria abrirnos un mundo nuevo, ya que nos transporta mas alld
del pensamiento y del sufrimiento, al unirnos con una energia
suprema presente en cada particula del universo e integrarnos a
todos por igual.

En un ensayo sobre las emociones, Laura Esquivel, escritora
mejicana, narra lo siguiente: “En un laboratorio se realizé un ex-
perimento poco usual. Se les rezaba a las bacterias para compro-
bar si la oracién tenia efectos reales sobre la materia o sus efectos
eran producto de la fe. Las bacterias no piensan, no creen en Dios
Yy, por lo tanto, no son material influenciable. Para sorpresa de
los investigadores, las bacterias reaccionaron positivamente a las

? Curandero del pueblo mapuche, originario del sur de Chile.
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oraciones, pero no de una forma realmente comprobable para la
ciencia. Ninguna revista médica ha publicado los resultados del
estudio”.

NEUROFEEDBACK

Luz y sonido son dos estimulos que se convierten en un cédigo
descifrable por el cerebro a través del ojo y el oido. Estos estimu-
los equivalen al “lenguaje” del cerebro. ;Por qué no usar enton-
ces, este lenguaje para activarlo y ensefiarle?

Eso es precisamente lo que hace el neurofeedback. Esta forma
de terapia iniciada a partir de las investigaciones del psic6logo
Joe Kamiya en la Universidad de Chicago en 1958, respecto del
entrenamiento de personas para reconocer mediante sonidos la
aparicién de ondas alfa,’ fue perfeccionada en estudios del suefio
por el psic6logo Barry Stermann en el Hospital de Veteranos de
Sepiilveda en California, y aplicada al tratamiento de la epilepsia
y otras condiciones por Sue y Sigfried Othmer en EEG Spectrum
de Encino, California.

La electroencefalografia distingue distintas frecuencias y am-
plitudes de ondas eléctricas que produce el cerebro. Cada una de
estas frecuencias corresponde a un determinado estado de con-
ciencia: las ondas delta, al suefio; las ondas beta, a un estado de
concentracién; las ondas alpha, a un estado de mayor amplitud de
la conciencia. Este conocimiento complementado con el reflejo
condicionado, por el cual Pavlov recibi6 el Premio Nobel de Me-

3 Ondas cerebrales de frecuencia 8-12 Hertz del electroencefalograma.
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dicina en 1904, origina esta forma de terapia aplicable a cualquier
trastorno.

En una sesi6n de neurofeedback, el paciente conectado a un
electroencefalograma, visualiza en una pantalla iconos de juegos de
video que puede mover sélo si produce determinadas ondas cerebra-
les. No hay mouse en este caso, el juego es activado por las ondas
del paciente. La gratificacién por luz y sonido de dichas ondas le
hace, con el correr del tiempo, aprender a producir las ondas reque-
ridas, con lo cual es posible resolver sin droga situaciones de déficit
atencional de nifios, estados de ansiedad o depresién, insomnio, do-
lores crénicos, crisis de panico, asf como optimizar el rendimiento
en deportes como el golf, que requiere de alta concentracién.

En el afio 1997, nos enteramos en la Universidad de Wa-
shington en Seattle, del resurgimiento de este método, por lo que
escépticos pero curiosos, decidimos adentrarnos en el mundo del
juego y la tecnologia en Los Angeles, California. El escepticismo
desapareci6 en el momento de probar los equipos.

Era la tarde de un sdbado y habfamos sido invitados a la casa
de un antiguo amigo de la infancia, residente hace afios en EE.UU.
quien nos pasaria a buscar alli, puntualmente a las seis. Mi turno
en el neurofeedback me permitié contar apenas con veinte mi-
nutos en los cuales sélo alcancé a realizar la mitad del protocolo
disefiado para mi, esto es, la activacién de las ondas beta corres-
pondientes a un estado de alerta y concentracion.

De vuelta en el hotel después de la comida, tuve una experien-
cia inédita. Me considero dormilona por naturaleza; ocho horas
de suefio es lo que acostumbro y necesito. Sin embargo, pasé esa
noche en vela y sin ansiedad por no dormir. Estaba despierta, muy
alerta y creativa.

Al dia siguiente, cuando me reintegré al curso, comenté con
Sue Otheimer, nuestra instructora, mi experiencia. Entonces, ella
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tomo el disquete donde estaba grabada mi sesién de neurofeedback,
termind y rectificé el protocolo iniciado y jdormi las préximas seis
horas! Habian sido activadas las ondas delta que corresponden al
suefio y mi cerebro reaccioné inmediatamente al estimulo.

Convencidos de que el cerebro puede aprender a generar sus
propias ondas, hemos tratado en Chile a mas de 150 personas por
multiples razones y siempre con resultados positivos. Al igual que
en muchos casos de fendmenos cerebrales, no disponemos de un
modelo neurolégico que explique nuestros resultados, pero si con-
tamos con el reconocimiento de muchas personas que han comen-
zado a dormir sin hipnéticos, que han mejorado su rendimiento
escolar, y que se han recuperado de dolores crénicos, estados de
ansiedad o diferentes cuadros médicos.

ORGANIZANDO LA INFORMACION

Nuestros sentidos son la puerta de entrada al conocimiento del
mundo. Ellos se basan en la transmision sensorial de los estimulos
a determinados receptores sensoriales, proceso que ocurre entre
tantos otros complejos procesos de nuestro sistema nervioso.

Igualmente importante es la manera en que seleccionamos,
organizamos e interpretamos la informacién recibida. Aunque
en cada ser humano los 6rganos sensoriales estdn disefiados
para cumplir una funcién idéntica, no todos “vemos”, “oimos” o
“sentimos” lo mismo. En este punto entra a escena la percepcion,
creando un agudo problema cuando se trata de conceptos.

La infidelidad, por ejemplo, ;es juzgada de modo similar en
un hombre que en una mujer? ;Qué entiendo cuando digo madre?,
(me remito a percibir mi experiencia o lo que la sociedad a la que
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pertenezco dice que es una madre?, ;o0 pienso en lo que me hubie-
ra gustado que fuera mi madre?

(Qué significa “perro” para mi? De acuerdo a mis vivencias,
perro es temor. Cuando nifia fui mordida por uno y a partir de
entonces, lo asocio al miedo. Sin embargo, para otros representa
compaiia, fidelidad, proteccién. El diccionario lo define como
mamifero cubierto de pelos, carnivoro y animal doméstico.

Por lo tanto, ;quién tiene la verdad?

Virginia Satir, brillante terapeuta de la Universidad de Palo
Alto, California, nos legé muchos escritos e investigaciones
“caseras”. En una de ellas afirma haber descubierto 250 maneras
distintas de lavar platos, dependiendo de quién los lave y de qué
use para ello.

Si s6lo consideramos nuestra forma de hacer, cerraremos las
puertas a una parte importante de la experiencia de vivir. Cada uno
de nosotros tiene su verdad. A lo que debemos aspirar entonces es
a juntar la mfa con la tuya, para que sumadas sean m4s verdad.
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Un modelo de generacion
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Durante el dltimo siglo, han surgido mds de 90 definiciones de
emocién y otros tantos sinénimos para describirla. A pesar de las
descripciones y definiciones, ¢por qué una misma situacion puede
provocar emociones diferentes? ;Por qué en circunstancias simi-
lares un acontecimiento produce risa a una persona y a otro culpa?
La bisqueda de estas respuestas nos animo a observar y a disefiar,
posteriormente, el modelo de generacién de emociones que hoy te
presentamos.

ANALIZADORES CORTICALES

En el capitulo tres, “Las bambalinas de la emocion”, compartimos
contigo el circuito neurobiolégico de la emocién. ;Recuerdas los
ejemplos del baile del conyuge y de la muerte de Romeo?
Ambas situaciones pueden ser relacionadas con la forma en
que interpretamos una situacion y esta, a su vez, con el dispositi-
vo psicolégico NACE, conformado por cuatro elementos psicolo-
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Figura 9
Dispositivo NACE

EMOCION

L p—— Necesidades E
TALAMO s s ! C
Ao Autoestima v
S . ; A
* Creencias =&
Elementos de ~Empatia o
una situacion EAGERTNG IO Es S

Analizadores corticales

gicos localizados en la neocorteza cerebral, que hemos designado
analizadores corticales: necesidades, autoestima, creencias y em-
patia.

Nuestra hipétesis sostiene que los elementos que constituyen
una situacion, luego de ser percibidos por el tilamo, son referidos
al dispositivo NACE, donde filtrados y contrastados con nuestros
recuerdos dardn como resultado final la ecuacién que expresamos
(Figura 9).
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INTERPRETACION DE UNA SITUACION

Permanentemente estamos envueltos en circunstancias de diversa
indole, que nos provocan respuestas emocionales. Estas respues-
tas (alegria, pena, decepcion, molestia, rechazo, etc.) no son al
azar, sino que dependen de la forma como interpretemos la situa-
cién, lo que, a su vez, depende de las necesidades, la autoestima,
las creencias y la empatia que experimentemos en ese momento.

Esa es la raz6n por la que una misma situacion evoca respues-
tas emocionales distintas a dos observadores, ya que la interpre-
tacion de ella, a partir de los analizadores corticales, siempre €s
diferente.

Los cuatro analizadores corticales incluidos en el modelo pue-
den influirse reciprocamente y, en condiciones extremas, uno de
ellos puede dominar al resto. Normalmente, sin embargo, inter-
pretamos las situaciones vividas a la luz de nuestras necesidades,
autoestima, creencias y empatia.

No juzgamos una situacién de manera similar si estamos con
una alta o con una baja autoestima; o si predomina en nosotros
una necesidad sobre otra; o si estamos ligados a una creencia
particular; o si tenemos una buena o mala empatia con nuestro
interlocutor. El nivel de cada uno de estos componentes dictara
inexorablemente nuestra interpretacion.

A partir de esto, se deduce uno de los aspectos mas relevantes
de este modelo: al participar directamente en la configuracién
psicolégica de los analizadores corticales, estamos en condicién
de modificarlos; al hacerlo, podemos cambiar la interpretacion de
una situacion y, de esa manera, generar una emocion diferente.

Por vez primera en nuestra vida, comenzaremos a tener liber-
tad sobre nuestras emociones. Dejaremos la esclavitud de com-
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portamiento emocional para encontrarnos con la belleza de hacer
lo que queramos. Todo nuestro comportamiento podra ser nuestra
propia responsabilidad.

Atrés dejaremos el comportamiento de reptil y de ratén, susti-
tuyéndolos por una adecuada interpretacién de los hechos, basada
en saludables necesidades, autoestima, creencias y empatia.

Veamos en detalle cada uno de los analizadores corticales.

NECESIDADES

Mahatma Gandhi coment6 una vez que “ni Dios podria hablarle
a un hombre hambriento si no en términos de pan”. Con esto, al
igual que Abraham Maslow en su teoria de las necesidades huma-
nas, queria explicitar que las motivaciones tienen prioridades.

El hombre, como especie compleja, presenta necesidades de
distinta indole: bioldgicas, sociales y psicolégicas. Aun mds, de
todos los seres vivos, el hombre es el que nace mas desvalido.

Los terneros se mueven torpemente, pero se paran y caminan
tras su madre algunos minutos después de nacer; a los seres huma-
nos puede llevarnos mds de un afio aprender a caminar. Una perra
estd apta para aparearse cuando cumple un afio; a los hombres nos
toma, por lo menos, 14 afios. A los meses de nacidos, la mamd
pajaro ensefia a sus crias a volar y prontamente, con aletazos y
picotones los echa del nido; nuestros hijos se toman, con suerte,
un cuarto de siglo.

La condicién de seres desvalidos hace que nuestras necesida-
des sean miuiltiples, pero genéricamente, podemos clasificarlas en
tener, hacer y ser.
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Tener

Las necesidades bioldgicas son impostergables y apelan a nuestro
més primario sentido de supervivencia; son instintivas y las co-
manda nuestro antiguo cerebro reptiliano. Cuando ellas han sido
satisfechas, aparece otro escalén en la secuencia, la seguridad,
que en nosotros se manifiesta cuando buscamos un sentido de
estabilidad y proteccion.

Desarrollamos una necesidad debido a que poseemos una es-
tructura, un orden y un limite, que en nuestra cultura determinan
las urgencias por una casa, educacion, trabajo estable, prevision
y contrato de algtin tipo de seguro. Estas necesidades estdn inti-
mamente ligadas al tener. Es legitimo que todos deseemos tener
acceso a los bienes existentes en el mundo.

Muchas teorias econémicas funcionan de acuerdo con el prin-
cipio de la escasez, considerando que los bienes son similares a
una torta: si uno toma un pedazo més grande, otro se quedard sin
el suyo. En otras palabras, si yo tengo poco, s porque alguien me
quité lo que me pertenecia por derecho. En verdad, el mundo no
opera asi.

Nuestra economia por siglos ha estado centrada en los bienes
permanentes. El billete que circula sefiala “canjeable en oro”. Te
invitamos a jugar, entonces. Tomemos el oro como medida de la
riqueza.

El pléstico es tan resistente que los paiiales se demoran 500
afios en degradarse. ;Qué pasaria si nos invadiera una cultura in-
tergaléctica interesada por el pléstico de nuestro planeta? ; Puedes
imaginar el nuevo valor que le asignarfamos? Correriamos a guar-
dar todos 1os tiestos, bolsas y botellas desechables que tuviéramos
a mano.
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Definitivamente, nuestra nocién de la riqueza es artificial.
Nuestro bien econémico m4s importante es la capacidad para
generar recursos, no los bienes que acumulamos. Creemos en la
mentalidad de la abundancia que surge de un profundo sentido de
valor y seguridad personales. En este mundo hay suficiente como
para que nadie se quede sin lo necesario. Todos cabemos y todos
tenemos una razén para estar aqui.

Si nuestras necesidades del tener no estdn satisfechas, surgiran
€n nosotros la preocupacién, la ansiedad y los temores, emociones
que comenzarén a controlar nuestra vida.

Hacer

Nuestra naturaleza bésica consiste en actuar y, con esto, consu-
mimos lo tnico que no podemos reemplazar: el tiempo. Nuestra
percepcion del paso del tiempo cambia en cada etapa de la vida.
En la nifiez, por ejemplo, recuerdo lo mucho que esperaba la lle-
gada del viejo pascuero y lo lento que me parecia el transcurso
del tiempo entre una Navidad y otra. Hoy no alcanzo a pagar las
deudas de la tarjeta de crédito de los regalos de un afio, cuando
llega el siguiente. En algiin momento tomamos conciencia de que
el tiempo es limitado. Nos damos cuenta de nuestra temporalidad,
que todo pasa, de que no existiremos para siempre.

Esta realidad nos enfrenta al inexorable cambio en todas las
dimensiones: cambia nuestro Cuerpo, se arruga nuestra cara, cam-
bia nuestro entorno, la familia, el trabajo y, como resultado, los
pensamientos y sentimientos deben ser adecuados a estas nuevas
realidades.

En el estado de cambio, aparece el sentido de vulnerabilidad,
determinando las emociones que generaremos.
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Ser

Las necesidades psicolégicas estdn vinculadas a nuestra esencia:
el ser, que alberga los intimos anhelos de pertenencia, amor y
realizacion. En la etapa del ser, a diferencia de las etapas anterio-
res del tener y del hacer, vivimos conectados a otros mediante la
amistad, las relaciones afectuosas y el sentido de comunidad. En
nuestra sociedad, estas se traducen en formar una familia, pertene-
cer a una comunidad religiosa o ser socios de un club.

Producto de esta necesidad humana bésica no satisfecha, nos
volvemos sensibles a la soledad, convirtiéndose este en nuestro
tono emocional. Responde también a lo mismo la urgencia de
desarrollar nuestras potencialidades, de “ser todo lo que pode-
mos ser”.

Si las necesidades humanas tienen prioridades, resolver las
asociadas a la supervivencia es la ocupacién de la mayoria de
los hombres. No es sorprendente, entonces, que en un mundo con
tantas carencias, solo el 2% de la humanidad logre un desarrollo
pleno. El frecuente sentimiento de frustracién que le quita sentido
a la vida, surge cuando no se satisface este dominio.

Las necesidades humanas de ser, tener y hacer también funcio-
nan segin el principio de la homeostasis: cuando alguna de nues-
tras necesidades tiene carencias, se desarrolla un intenso deseo por
obtener lo que no tenemos. Esta fuerte motivacién hace que todas
las situaciones que vivimos sean relacionadas con lo que nos falta.

. Qué harfas si te ganas el premio mayor de la Loteria?

En la lista apareceran muchas de las cosas que siempre has
tenido, pero con mayor seguridad aquellas que te han faltado. Si
siempre has vivido en una casa, ahora querrés construir una pisci-
na, o una sala de billar o un telescopio. Tu respuesta se convertird
en una radiografia de lo que quisieras tener y, por lo tanto, de tus
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carencias. Por ellas te dards cuenta de que las situaciones que Vvi-
ves diariamente son interpretadas por tus necesidades y, mds atn,
por tus carencias, generando una emocién que te permite enfren-
tar esa determinada circunstancia.

Ser, tener y hacer se mezclan en un tejido lleno de matices,
en el que nos es dificil separar uno del otro. La urgencia con la
que esas necesidades se manifiestan en determinados momentos
en nuestras vidas, da forma a pensamientos y emociones y nos
impulsan a una accién.

Lograr el equilibrio, en este sentido, es una de las grandes
tareas de la vida y debe llevarnos a modular y a elegir nuestras
emociones.

Por lo tanto, la interpretacién de una situacién depende funda-
mentalmente de nuestras necesidades de tener, hacer o ser.

AUTOESTIMA

W. Goethe sefiala que el peor de los males que le puede suceder al
hombre es pensar mal de sf mismo. De todas las opiniones que te-
nemos, ninguna es tan importante como el juicio que nos hacemos
a nosotros mismos.

Somos el centro de una red infinita de relaciones que incluye
a otras personas, cosas, al universo entero... Sin embargo, la mds
intima de las relaciones, esa que nunca dejamos de lado, la que nos
acompaiiard hasta la muerte, es la que establecemos con nosotros
mismos. El mayor obstdculo para nuestros logros no es carecer de
capacidades sino creer que no las tenemos. No encontramos amor
cuando creemos que no somos dignos de ser amados: no alcanzamos
la felicidad cuando sentimos intimamente que no la merecemos.
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El principio mds importante, tanto “dentro” de las personas
como “entre” ellas, es el concepto de valor individual que cada
uno trae consigo. Esto es lo llamamos autoestima: cudnto valgo,
no cuanto me quiero.

Lo que nos dicen

Nadie nace sabiendo quién es. No tenemos pasado, por lo tanto,
tampoco experiencia. El juicio que emitimos de nosotros no viene
en nuestros genes, sino que se aprende. Vamos conociéndonos a
través de lo que los demds nos dicen.

La primera pauta puede ser rastreada en el dia cuando al nacer
nos pusieron en la clinica un distintivo rosado o celeste en la mu-
fieca. Hombre o mujer. Luego nos asignaron un nombre a partir
del cual empezamos a crear nuestra individualidad junto con los
mensajes de las personas que nos rodeaban. Los primeros afios
siempre estan fuertemente marcados por la familia. Dependemos
y amamos a nuestros padres, lo que nos lleva a considerarlos in-
terlocutores validos y a creerles.

Asi van perfilandose las etiquetas que nos marcan a través del
tiempo.

Al ingresar al colegio, el nifio empieza a corroborar la opinién
que sus padres le han proporcionado y surge una nueva forma de

2% Lé

conocimiento: la comparacién. “Soy mas alto que Juanito”, “soy

9% &

mds flaca que Verénica”, “soy mds inteligente que...”.

Lo que me digo

Al crecer y desarrollar la capacidad de pensamiento abstracto,
surgird la dltima manera de conocernos: la autoconciencia, que
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consiste en la capacidad para pensar en los propios procesos de
pensamiento.

Los seres humanos somos los inicos que tenemos concien-
cia de lo que somos, hacemos y podemos. Esta facultad permite
mirarnos como si fuéramos otra persona, pensar en el estado de
danimo en que nos encontramos, analizar nuestro proceso mental,
y evaluar y aprender de las experiencias propias y ajenas. Nos
damos cuenta de que nos damos cuenta, para nuestra felicidad o
desgracia. '

El concepto que manejamos de nosotros mismos estd formado
por lo que nos dicen, por comparacién y por lo que me digo. Los
tres componentes se encuentran intimamente ligados a la comuni-
cacién. ;Qué nos dicen? ;Cémo nos dicen?

Esto nos hace vernos desde otra perspectiva. No s6lo somos
victimas, sino también victimarios. Lo que yo le digo al otro esta
formando su autoestima; lo que el otro me dice, forma la mia.
i Vaya responsabilidad!

Limites

Todos los seres vivos requieren de su espacio. Todos tenemos
una burbuja personal que llevamos constantemente. Esta burbuja
equivale a nuestros limites. Cuando estos son sobrepasados por
otro sin nuestro consentimiento, sentimos nuestra intimidad vul-
nerada. Estos limites incluyen desde nuestros principios, la his-
toria personal, los pensamientos y sentimientos, hasta el espacio
fisico y los objetos tangibles; tanto la privacidad de mis creencias
como la inviolabilidad de mi e-mail.

Un buen comienzo para mejorar la autoestima consiste en te-
ner limites claros y establecerlos lo mds asertivamente posible.
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Yo como referente

Cada uno de nosotros es ¢l centro de su propio mundo. Yo soy
mi referente: “es mds chico que yo, me gusta... disfruto con...”.
Esto nos lleva a pensar que no hacemos nada por los otros, todo lo
hacemos por nosotros, aunque suene mucho a egoismo, concepto
rechazado por nuestra cultura. En algiin momento de los 2000
afios después de Cristo, se distorsiond el principio “ama al préji-
mo como a ti mismo”.

Si voy a buscar a mi hija a una fiesta a las tres de la mafiana,
no lo hago por ella aunque la ame profundamente. L.a voy a buscar
porque siento que es mi deber como madre, que no podria sobre-
ponerme si le pasara algo malo y porque corresponde al modelo
de formacién que quiero para mi hija. Ella sélo se beneficia de mi
modo de ver el mundo, acaso eso es un beneficio para ella.

El centrarse en si tiene su lado oscuro: suponer que todo va
dirigido a uno. Todo lo tomo personalmente y me siento ofendida
por los comentarios de otros reaccionando defensivamente y dan-
do paso al conflicto.

Recuerdo haber leido como llegé el boxeador Arturo Godoy a
disputar el campeonato mundial de box. Su manager en un rincén
del cuadrilatero le gritaba ante cualquier golpe demoledor: “Aga-
chate, Godoy”. Si tuviéramos a alguien dédndonos instrucciones
como: “agichate, esto no va dirigido a ti”’, mejorariamos sustan-
cialmente nuestra autoestima. No olvidemos que los comentarios,
las criticas y las opiniones de otro corresponden a lo establecido,
creido y pensado por el otro. En realidad, es su problema, no el
mio.

En mi infancia tuve un gato que quise mucho. Su compor-
tamiento era sumamente cambiante; nunca sabia como iba a
reaccionar a mis caricias. En algunas oportunidades, ronroneaba
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mostrando placer, en otras, manoteaba agresivamente sus patas
rasgufidndome. Antes de apartarlo definitivamente de mi lo lle-
varon al veterinario, el cual constaté que tenia una lesién en una
cadera producto de quién sabe qué incursién nocturna. Cuando,
sin saber, yo tocaba su lesién, el dolor lo hacia reaccionar en for-
ma agresiva.

De la misma manera, lo que el otro me dice y que a mi me due-
le se debe a que sus palabras tocan mis propias heridas. No est4,
por lo tanto, en el otro; sino en mi.

El filtro de la autoestima

Cada situacion vivida pasa irremediablemente por el filtro de la
autoestima. Si me siento no querido, rechazado, no aceptado,
interpreto una situacion a la luz de esta deteriorada imagen. Cir-
cunstancias tan triviales como la mala atencién en una tienda pue-
den convertirse en un drama personal: “nadie me toma en cuenta”,
“nadie se interesa por lo que a mi me gusta”.

Las personas que se valoran confian en sus propias capacidades
y pueden aceptar una critica enmarcdndola en su justo contexto:
como una opinién del otro o como el aporte de una informacion
que se desconocia. No se agobian con dudas propias; son capaces
de cambiar adaptdndose a nuevas realidades y pueden enfrentar
obstdculos en forma original y creativa. La misma situacién es
interpretada por una persona de baja o alta autoestima en forma
distinta y generando emociones diferentes.

Todos recordamos momentos en que hemos sentido que no
valemos nada, y otros en que estamos mirando al mundo desde lo
alto. Sabemos lo que se siente; indudablemente se siente distinto.
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CREENCIAS

Conducir un automévil en Europa, para los que no vivimos en ese
continente, es una angustiosa aventura. A la dificultad del inmen-
so nimero de sefiales se agregan, en ocasiones, los problemas de
idioma y uno que otro signo nuevo para nosotros.

Debo decir, en honor de los europeos, que sus amplias y bien iden-
tificadas carreteras, junto al cuidado que mantienen los conductores,
no deberfan ser motivos de preocupacion. Pese a ello, el corazén
palpita, la respiracion es un poco mds entrecortada que lo habitual, y
uno va aferrado al volante sentado en el borde del asiento.

En un viaje que una vez realicé, debia llegar desde Barcelona
a Tossa del Mar en la Costa Brava. A mi arribo al aeropuerto de
Cataluiia, alquilé un vehiculo y al partir pregunté a la persona con
la que habia hecho el contrato: ;cémo llego a Tossa del Mar?

Luego de mirarme, sonriendo con sus ojos de muchacha catala-
na y con ese acento musical que perdimos en Sudamérica, me dijo:

—Toma la salida aquf a la izquierda y sigue hasta la primera
plaza, dobla manteniendo el mar a tu derecha y en poco mas de
una hora, llegards a Tossa.

Al ver mi cara de angustia, agregé esta vez sonriendo con los
labios:

—Toma hombre, sigue mejor el mapa.

Me senti mds seguro.

Nuestros mapas

Nuestras creencias son los mapas por los que conducimos nuestra
vida. En ellas estdan marcadas las rutas que podemos o no seguir,
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esto es, los limites de nuestro comportamiento. Nos fueron entre-
gados desde muy pequefios por personas en quienes crefamos y
confidbamos: nuestros padres, maestros, consejeros espirituales,
amigos y, también, a través de las lecturas que efectuamos. Hemos
tomado cada fuente que nos pareci6 vélida, para construir nuestros
propios mapas, los cuales, de tiempo en tiempo, modificamos de
acuerdo a los resultados que la experiencia nos vaya entregando.

Las creencias sostienen los “paradigmas emocionales”, que
son los terrenos que usamos para generar una emocién. El tipo de
emocion que expresemos en una situacién dada, estd vinculado al
paradigma emocional que evoquemos en ese instante, el que, a su
vez, serd expuesto conforme a nuestras creencias.

Thomas Kuhn, fisico y profesor de historia y filosofia de la
ciencia de la Universidad de Princenton, populariz6 para el avan-
ce de la ciencia el concepto de paradigma. Segtin Kuhn, un para-
digma es un conjunto de creencias compartidas por los cientificos
para entender un determinado problema.

Si estas creencias estdn equivocadas, limitan seriamente el
avance del conocimiento humano. En el siglo X VII, Galileo debié
competir —con resultados dolorosos para su vida personal, ya
que debi6 permanecer en presidio domiciliario perpetuo— con el
paradigma de Aristételes acerca de que la Tierra era el centro del
universo, postulado aceptado ademds por la Iglesia. Darwin, en el
siglo XIX, se aventur6 a definir el origen de las especies como un
proceso evolutivo, en contra de los paradigmas de sus contempo-
raneos que sostenfan la inmutabilidad de las especies. Y Einstein,
en el siglo XX, s6lo logré establecer la teoria de la relatividad
cuando desafio los paradigmas de fisica cldsica establecidos por
Newton.

Al igual que los antecesores de Galileo, Darwin y Einstein, si
en una situacién determinada asumimos un paradigma emocional
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equivocado, desarrollaremos una emocién que se ajustara al para-
digma, pero que no estar4 relacionada con la realidad que estamos
viviendo.

Nuestros paradigmas emocionales

Nuestros paradigmas emocionales son inconscientes. Se sostienen
en un conjunto de creencias que hemos ido construyendo en nues-
tra neocorteza y corresponden a nuestros sentimientos de acepta-
cién, rechazo, peligro y abandono.

Cada vez que, en mayor o menor medida, percibamos que
somos objeto de aceptacion, la emocién despertada en nosotros
se asociard al placer. Por el contrario, cada vez que percibamos
rechazo, peligro o abandono, la emocién tomard el camino del
displacer.

Para llegar a uno u otro destino, placer-displacer —y a partir
de ellos, a todas las demds emociones conocidas—, el elemento
substancial son las creencias que tenemos en el momento en que
somos aceptados, rechazados, estamos en peligro o nos sentimos
abandonados.

Los paradigmas emocionales no se gatillan por omisién. Se re-
quiere un acto positivo para que se inicie su expresién. Un estado
de soledad no aparece simplemente cuando no hay compaiifa; ne-
cesita un estimulo que refleje la soledad. Si una persona estd sola
en su casa, no ha recibido un estimulo para percibir su soledad. Lo
hara cuando alguien la llamé y le pregunte ;haréds algo hoy dia?
En ese momento percibira su soledad.

Los paradigmas emocionales son comunes a todos nosotros.
Las creencias que los sostienen, sin embargo, son diferentes en
una u otra persona ya que en su origen influyen los tres otros ana-
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lizadores corticales para interpretar una situacion: la autoestima,
las necesidades y la empatia.

Si una persona, debido a una baja autoestima, cree que cuando
le solicitan una identificacion estan desconfiando de ella y, por lo
tanto, estd siendo rechazada, no podra sino asociar a una emocioén
de displacer cada ocasién semejante. Por ejemplo, si una vendedo-
ra le pide a un sujeto alguna credencial al hacer un pago con una
tarjeta de crédito, este podra sentir una emocion de simple molestia
o incluso un estado de ira. Sera prisionero de sus creencias, las que
le indicarén, en esa particular situacién, que es objeto de rechazo.

En estas circunstancias, en términos generales, no tomamos
en cuenta que la cajera no ha desconfiado de nosotros sino que,
sencillamente ha cumplido con un requerimiento impuesto para
evitar equivocaciones en los recibos de pago.

En este caso, el individuo se ha sentido menospreciado porque,
segtin sus creencias, han desconfiado de €l; expresara entonces un
estado de ira, seguramente malhumorado, y se alejard reclamando
en voz alta contra la cajera.

La emocién que se genera depende de la interpretacién que las
creencias profesadas establezcan frente a los paradigmas emocio-
nales. En ellos estdn contenidas todas las emociones y, ademas,
todas las que se derivan de ellas, desde la alegria al amor en la
aceptacion; la culpa a la ira en el rechazo; la ansiedad al terror en
el peligro; y la melancolia al duelo en el abandono.

Consecuencias de una lectura equivocada
Nuestras creencias, de 1a misma forma que los mapas, entorpecen

nuestra orientacion si los leemos mal; pueden incitarnos a cometer
errores, conduciéndonos a paradigmas emocionales irreales. En
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esto radica un gran riesgo del comportamiento humano: afirmarse
en una creencia equivocada.

Y no es dificil precisar cudndo nuestras creencias estan equi-
vocadas. El primer y bdsico error es pensar que la creencia es
rigida y catastréfica.

Si creyera que el dnico camino entre Barcelona y Tossa del
Mar es el que tengo marcado en el mapa por la autopista central
y que intentar una via alternativa pondria en peligro mi vida, mis
creencias me llevarian a situaciones displacenteras.

La flexibilidad en las creencias, la posibilidad de cambiarlas y
la negacién de una postura catastréfica por anticipado, son proce-
sos mentales que al usarlos, proporcionan aire a nuestras decisio-
nes, alejandolas de un oscurantismo determinista.

Analicemos un ejemplo opuesto. Piensa en los refranes que
conoces y que forman parte de tu acervo popular y, probable-
mente, de tu comportamiento instintivo reptiliano. Selecciona
uno cualquiera y notards que mantenerte fiel a él te llevard a una
profunda inmovilidad.

Te propondremos algunos:

“Ma4s vale un pdjaro en la mano que cien volando”: aplicalo a
cualquier faceta de tu vida y verds que no te serd posible progresar.

“Si el rio suena es porque piedras trae”: hazlo tuyo y tu capa-
cidad de juicio propio quedard inhabilitada.

“Mal de muchos, consuelo de tontos”: créelo y terminards en
psicoterapia de grupo y en los mejores procesos terapéuticos para
las adicciones o conflictos humanos.

Es evidente lo peligroso que resulta aferrarse a creencias rigi-
das y catastréficas. La préxima vez que interpretes una situacion,
intenta establecer el paradigma en que te has sostenido, y compro-
bards con sorpresa que puedes cambiar la emocion si modificas el
paradigma.
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EMpPATIA

TerminG la pelicula y yo no paraba de sollozar. El romance que
vivia la protagonista me habia conmovido profundamente; s6lo
esperaba poder recuperarme mientras pasaban los créditos para no
salir con los ojos llorosos del cine.

En alguna oportunidad, todos nos hemos visto involucrados
emocionalmente con los personajes de un cuento, de una pelicula
o0 de una novela. En estas situaciones hemos experimentado lo que
se conoce por empatia, la cual se produce en mayor grado cuando
se comparte la vulnerabilidad emocional del personaje

Habilidad consciente

La empatia es la habilidad para estar consciente, para reconocer,
comprender y apreciar los sentimientos de los demds. En ella est4
presente una calidad de interrelacién que permite adoptar la pers-
pectiva del otro, junto a una comprensién de su estado interno.
Ser empdtico es tener la capacidad de “leer” emocionalmente a
las personas.

La empatia no significa estar de acuerdo con el otro; es acep-
tar como legitimas las motivaciones de los demds. Un proverbio
indio dice “camina un rato con mis zapatos”. Esto implica salirse
de si para centrarse en el otro.

Nacemos con un alto nivel de empatia. Desde muy temprano
los nifios son capaces de experimentar un estado de afliccién per-
sonal en respuesta a la afliccién de otros. Cuando en una sala cuna
un nifio empieza a llorar, muy pronto otros lloran junto a él. El
llanto se vuelve contagioso por la capacidad empdtica del recién
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nacido. Esta cualidad se va perdiendo a medida que se configura
el “yo”. Aun mas, al envejecer usamos la empatfa de manera se-
lectiva, filtrando los estimulos y haciéndonos menos empéticos. A
través de los aflos, es necesario reforzarla para que esté incorpora-
da al comportamiento diario.

Un reciente estudio de Marco Iacoboni realizado en la Univer-
sidad de California, demostré que existia un vinculo entre la em-
patia y la imitacién: él comprobé que la imitacidn de expresiones
faciales emocionales activaba la amigdala en estudios de placas
de resonancia nuclear magnética. Este fendmeno ha sugerido que
una forma de aumentar la empatia es evaluar como las personas
actiian y mueven sus cuerpos y rostros. Al imitarlos podria sentir-
se lo que las otras personas sienten.

Cuando analizamos nuestras intolerancias hacia los otros,
frecuentemente nos sorprendemos con aquellas actitudes que no
podemos tolerar en nosotros.

El grado de aceptacién del otro estd intimamente ligado a
nuestra propia aceptacion. Es por eso que los afortunados que son
educados en el respeto personal, desarrollan la capacidad de escu-
char, piedra fundamental desde donde emerge la empatia.

Escuchar

Es dificil encontrar personas que sepan escuchar, aunque esto sue-
ne contradictorio a nuestra propia estructura. Fuimos creados con
dos orejas y una boca, una forma de indicarnos que tenemos que
escuchar el doble de lo que hablamos.

Existen diversos niveles de escucha. En la “escucha desconec-
tada” nuestro cuerpo esta presente, pero nuestra mente no. Damos
sefiales de estar escuchando para no ser descubiertos con un jaja!,
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si, claro, entre otras expresiones, pero no escuchamos nada. Esta-
mos en otro lugar.

Existe un nivel llamado “escucha competitiva”, el cual co-
rresponde a escuchar a medias y a idear respuestas lo més rapido
posible, interrumpiendo constantemente para emitir opiniones. En
este nivel, s6lo hay interés en probarse a si mismo y a los demas
que se es el mds capaz y competente.

Las competencias son de todo orden. Revisemos algunos
ejemplos:

—Estoy con un terrible dolor de cabeza

—El tuyo es sélo un dolor de cabeza; a mi me dan jaquecas
que me duran tres dias.

Otra situacion.

—iEstoy tan contenta de que mi hijo se haya recibido de
abogado!

— Al mio le dieron una beca para un MBA en Estados Unidos.

(Has vivido o presenciado alguna de estas experiencias?

La enfermedad y el hijo pasan a segundo plano y el dolor o
alegria no tienen ninguna importancia para el otro. Asi, el escu-
char se relaciona directamente con la autorreferencia.

En la “escucha verbal” sélo se presta atencién al contenido del
discurso, dejando a un lado los mensajes no verbales. Se escuchan
las palabras pero no se distingue la informacion valiosa de los
gestos, el tono de voz, la postura y la cercania.

El dltimo nivel es la “escucha empdtica”, que consiste en
escuchar la parte verbal y la no verbal, pudiendo interpretar las
emociones. En este nivel asumimos una actitud de servicio y nos
ponemos en el lugar de la otra persona.

El verbo escuchar en chino se compone de cinco caracteres
que significan: oido, td, ojos, atencién y corazon. Esto nos sugiere
que escuchar es mucho mds que oir y que para lograrlo, debemos
que hacerlo con la mente, el cuerpo, el espiritu y las emociones.
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Si el escuchar fortalece nuestras relaciones también nos enri-
quece. Cada encuentro toma una dimensién interesante. Toda la
comunicacién se vuelve fascinante cuando escuchamos con todo
nuestro ser. Aprendemos mucho del otro y tanto mas de nosotros.

El pilar de la inteligencia emocional

La empatia ha sido considerada como un pilar importante donde se
sostiene la inteligencia emocional, que podemos desarrollar en la
medida en que logremos, ademds de escuchar, individualizar nues-
tras propias emociones. Entiendo tu pena, porque yo también la he
sentido; comprendo tu rabia, porque también la he experimentado.

Las bases de la moralidad pueden encontrarse en la empatia
que estd en la raiz del altruismo. Si revisamos los diez manda-
mientos, advertiremos que sélo los tres primeros son relativos a
nuestra relacién con Dios; los siete restantes, al projimo.

Como nuestra vida se desarrolla en comunidad y en relacion
con otros, la interpretacién de una situacion se vera fuertemente
influida por nuestro nivel de empatia.

RECUERDOS

El paso final de la generacién de una emocion, luego de que la si-
tuaci6n se ha interpretado en los analizadores corticales, se asocia
a nuestra memoria.

Todo lo que somos es fruto de nuestros recuerdos.

Dejamos de ser en el instante preciso en que nuestra memoria
deja de funcionar. Podemos seguir existiendo y contar para algu-
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nas personas que nos quieran, pero dejamos de ser para nosotros
mismos. Ese es el drama que viven las personas que padecen de la
enfermedad de alzheimer: est4n sin estar. Nuestra identidad y ser
son posibles por nuestros recuerdos.

En este contexto, la experiencia son los recuerdos de situacio-
nes previas que almacenamos en la memoria y que emergen cada
V€Z que nos encontramos en la misma situacion.

¢Recuerdas el hipocampo? ; Una porcién del cerebro vecina de
la amigdala que toma su nombre del “caballito de mar”? Allf, vecino
a nuestro director de orquesta de las emociones, reside la memoria.

Los recuerdos, sin embargo, son una paradoja: se crean en un
cerebro y se reconstruyen en otro. Por cierto, nosotros somos los
mismos, pero los circuitos neuronales que ahora tenemos y las
sinapsis que se han estabilizado y las que se han perdido, no son
idénticas a las que tenfamos cuando se originé la situacién que
ahora recordamos. Y este hecho no es menor, por cuanto tenemos
dos memorias.

Dos memorias

La primera memoria, que se ha designado “explicita”, es cons-
ciente y corresponde a los recuerdos que podemos verbalizar. Es
la memoria que usamos para repetir niimeros de teléfonos, para
acordarnos de sitios a los que hemos ido y describirlos, para reco-
nocer rostros.

La segunda memoria, denominada “implicita”, es inconsciente
y se relaciona con la reaparicién en el recuerdo de los aspectos
emocionales envueltos en una situacién. Observaciones en pa-
cientes con trastornos de la memoria, han demostrado que la me-
moria implicita es mas permanente que la memoria explicita.
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Recordamos mejor lo que sentimos la primera vez que nos
enamoramos, que lo que dijimos en esa ocacion.

Si lo que nos pasa nos ha ocurrido previamente, renacerd en
nosotros aunque no igual la emocién asociada a la experiencia,
porque nuestro actual cerebro es diferente. Esto es particularmen-
te claro cuando el recuerdo, de una u otra forma, nos indica un
tipo de peligro.

Si alguna vez te han multado por una infraccion del transito
y conduciendo en una carretera un policia te hace sefias para que
te detengas, el recuerdo de la infraccién anterior, cuyos detalles
ya olvidaste, serd suficiente estimulo para que una sensacion de
desasosiego recorra tu cuerpo. Tu memoria implicita te estard
alertando de un peligro eventual.

No podemos entonces escaparnos de nuestra experiencia al
momento de interpretar una situacién. Pero si podemos interna-
lizar, para un adecuado juicio del presente, que lo que sentimos
corresponde a una situacién anterior, donde mis emociones —con
seguridad— se produjeron por causas diferentes a las de hoy.

E]EMPLO DE UNA SITUACION PARA INTERPRETAR

Te invitamos a recorrer una situacién real protagonizada por uno
de nosotros, para analizar c6mo opera instantdneamente el proce-
so de interpretacién de una situacion.

Hace un par de afios, en conocimiento de que una universidad
privada chilena abriria la carrera de Medicina, ofreci mi colabo-
racion. Algunos afios antes habia tenido la ocasién de participar
en la fundacién y desarrollo de otra Escuela de Medicina, a la que
permaneci unido por 17 afios, tiempo en el cual egresaron diez
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generaciones de médicos. Sabia, por tanto, las dificultades que
esta empresa supone.

El decano de la nueva Facultad de Medicina, acepto gustoso
mi ofrecimiento y un par de meses antes de su inauguracion co-
mencé a trabajar en ella. Al darme cuenta de la necesidad de esta-
bilizarla, en esos dos meses reformulé el curriculum de estudios,
creé la pagina web, senté las bases del organigrama de la Facultad
e impulsé la toma del Juramento Hipocratico para los nuevos
alumnos, como una forma de compromiso con los pacientes desde
el inici6 de su carrera. La escuela se inauguré y durante todo un
semestre motivé la realizacién de muchas otras actividades.

Al término del semestre, un viernes, el decano me 1lamé a su
oficina para informarme que la directora de la Escuela habia pro-
puesto que yo abandonara la universidad. Al consultarle la razén
de esta medida, no tuvo una respuesta adecuada, sélo repitié que
debia irme, porque era yo o la directora.

Sentado frente a él —un hombre de mi edad, de quien sélo
habia recibido elogios hasta la semana anterior y con quien me
ligaba un antiguo y remoto lazo familiar—, mi cerebro comenzé
a interpretar la situacién que vivia para generar la emocién que
avalara mi conducta.

Ponte en mi lugar.

Si apelamos al médulo de las necesidades, el tener era im-
portante para mi por cuanto los recursos econémicos que recibia
substituian otras labores que habia dejado; el hacer también era
relevante pues toda mi vida la he dedicado a la docencia médica
y la oportunidad era uinica para crear una escuela de Medicina en
que sus graduados comprendieran a cabalidad la relacién entre la
mente y el cuerpo; finalmente, el ser me desafiaba a no considerar
lo que me parecia una injusta medida, e implorar una revocacién
que satisfaciera mi tener y hacer.
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En el médulo de la Autoestima, era claro que yo era una per-
sona valiosa, ya que hasta ese momento mi trabajo habia sido
reconocido por todos y mis antecedentes académicos eran inta-
chables.

En el médulo de mis creencias, todo me conducia a centrarme
en el paradigma emocional del rechazo.

En el médulo de la empatia, no podia comprender los senti-
mientos del decano hacia mi, toda vez que en multiples oportuni-
dades sélo habia dado demostraciones de afecto, complacencia y
estimulo por mi trabajo.

Finalmente, al filtrar mis controladores por mi memoria, no
disponia de la experiencia previa de un trato semejante en una
universidad, ya que mi vida académica me habia permitido condu-
cir la investigacion cientifica universitaria por varios afios, dictar
cursos internacionales como profesor visitante y era la primera
vez que se consideraba ineficiente mi trabajo.

Hoy, a la distancia, sonrio al ver los circuitos neuronaies y es-
cuchar el didlogo entre mis analizadores corticales para interpretar
la situacion.

. Qué habrias hecho td? ;Qué aspecto de la situacion habrias
privilegiado? ;Cuadl seria tu respuesta emocional?
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7
El castillo donde moran
los fantasmas






[ nglaterra ostenta, entre sus muchos atractivos, la presencia de
fantasmas en sus histéricas construcciones. La ciudad de Derby es
conocida como la que retine més espectros; en ella, no hay castillo
que se precie de tal que no cuente con su propio fantasma.

Popularmente, definimos el término fantasma como una repre-
sentacion del cuerpo no fisico de una persona fallecida que, por
diferentes consecuencias de su transitar como ser humano, se ve
aferrado a la vida bajo otra forma.

Los fantasmas tienen una materialidad tenue y transparente
que, a veces, no nos permite visualizarlos. Nos percatamos de
su presencia solo por la luz y las sombras que emite y por sus
particulares resonancias y ecos. Sin embargo, también piensan y
recuerdan.

Los fantasmas se deslizan por lugares conocidos y permane-
cen en ellos cuando tienen algo serio e importante que comunicar-
nos; tratan de conseguir a través de los vivos lo que ya no pueden
conseguir como muertos.

Aunque llegan a causar verdaderos problemas, en ocasiones
s6lo se dedican a vagar y a impresionar. Su tiempo de existencia
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en la Tierra puede ser largo si estdn protegidos por una estructura
material como un castillo. Son asustadizos y débiles y, algunas ve-
ces, la indiferencia de los vivos puede llegar a destruirlos. Como
se alimentan del miedo, somos los humanos, en gran medida, los
responsables de mantenerlos junto a nosotros, ya sea en el recuer-
do o bajo otra forma de existencia.

FANTASMAS Y PENSAMIENTOS

Nuestro cuerpo es un castillo, el lugar donde habitan nuestros fan-
tasmas. La definicion de estos no es muy diferente a la anterior.

Lo que determina nuestro escenario interno son nuestros pen-
samientos y emociones. Ambos tienen vida y razones para existir.
Cuando alguno de ellos no se resuelve y se mantiene activo mas
alla de su funcionalidad, se convierte en un fantasma que merodea
nuestra vida psiquica y termina dafiando el lugar en que habita.

En la experiencia de multiples talleres realizados, llegamos
junto con los participantes a un punto dificil de resolver: ;cémo
podemos controlar nuestros pensamientos?

Inicialmente, algunos de ellos nos inquietan, nos angustian,
nos desvelan, y siguen ahi. No sabemos como se gestaron, no
tenemos idea de donde vienen y tampoco poseemos el poder de
hacerlos desaparecer. Como de un callejon sin salida, al igual
que de otros lugares, debemos salir por el mismo lugar en que
entramos.

El primer paso para controlar los pensamientos que nos ator-
mentan es entenderlos como propios. Nadie los puso en nuestra
cabeza y no tenemos antenas para captar los ajenos. Poseemos,
por lo tanto, nuestra propia fabrica de pensamientos. Pero todas
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las industrias tienen un estricto control de calidad, ; habremos des-
cuidado los controles de nuestra propia produccién?

Todo lo que ha hecho el hombre tiene su origen en un pen-
samiento. Lo que estds leyendo, el sillon en que te sientas, la
pelicula que ves. Algunos son originales y otros no tanto. Lo que
nos rodea, ciertamente, corresponde a manifestaciones de pensa-
mientos que han tenido personas cuya existencia ignorabamos.
Asi como ellos, que andnimamente han influido en otros, también
nosotros dejaremos nuestra huella.

Karl R. Popper, el més influyente filésofo del siglo XX, pos-
tula que todo se crea dos veces, la primera vez en el pensamiento
la segunda, cuando se concreta. Los pensamientos, ademads de ser
impulsos creativos, inducen emociones y ambos, como hemos
visto, a pesar de ser intangibles e inmateriales, se convierten en
substancias que tienen el poder de hacerse cuerpo en nosotros, los
neurotransmisores.

La proporcion de estos neurotransmisores varia en nuestro ce-
rebro seguin nuestros pensamientos y estados de dnimo, y cambia
también nuestro estado fisiolégico, nuestro sentir y, por lo tanto,
nuestro comportamiento. Si logramos tener nuestros pensamien-
tos bajo control, podremos acceder a nuestro laboratorio personal
y producir todo aquello que necesitamos: buena salud, mirada
positiva del mundo, capacidad creativa para enfrentar desafios y
confianza en nuestras capacidades.

PENSAMIENTOS Y LENGUAJE

La hipétesis de los lingiiistas Benjamin Lee Whorf (Lituania,
1897-1941) y Edward Sapir (Alemania, 1884-1939), establece
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que el lenguaje da forma al pensamiento. Tendemos a pensar de
acuerdo a los términos y conceptos que nos brinda el idioma.

La protagonista de Alicia en el pais de las maravillas dice: “lo
que no tiene nombre, no existe”. Pensamiento y lenguaje estdn,
asi, intimamente ligados. Si no podemos llegar a nuestros pen-
samientos directamente, debemos lograr el control de calidad de
que hablamos anteriormente, a través de la toma de conciencia de
nuestras palabras.

Las palabras son las herramientas que nos permiten revelar
nuestras intenciones, pensamientos, suefios y sentimientos. Tie-
nen una fuerza y un poder que las convierte en instrumento magi-
co para crear o destruir. Son producto y consecuencia de nuestra
neocorteza cerebral.

Los toltecas, pueblo del sur de México conocido por su sabi-
duria, han guardado celosamente su tradicion y sus conocimientos
que, entre otros, postulan la “impecabilidad de la palabra”. Impe-
cable quiere decir sin pecado y, segin el concepto tolteca, pecar
es cualquier acto que atente contra si mismo. El pecado empieza
entonces, con el uso de palabras en las que uno se rechaza, se en-
juicia o se culpa.

Estamos permanentemente en un mondlogo interno. Nos
hablamos todo el tiempo, ya sea a través de palabras o de pensa-
mientos. Esta conversacién es mayormente inconsciente y guiada
por nuestras creencias.

La forma en que nos hablamos da buenas pistas acerca de
nuestro modelo de pensamiento. Podemos distinguir diversos
niveles dentro de este modelo; los dos primeros son terreno fértil
para nuestros fantasmas.

El primero de estos niveles es el que nos hace mds dafio, por-
que tiene que ver con una “aceptacién negativa”. Forman parte

YN 13

de él los “quisiera poder”, “si s6lo pudiera”. Las frecuentes frases
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tA 1S

que utilizamos son: “no tengo la energia que solia tener”, “nunca
podré hacerlo”, “no puedo bajar de peso”, “definitivamente, hoy
no es mi dia”. Este tipo de pensamientos tiene una directa inciden-
cia en nuestra autoestima.

Recordemos que nuestro cerebro sigue las instrucciones que le
damos y también escucha y espera estas directrices, sin discrimi-
nar, s6lo hace lo que le mandemos.

Al parecer, el segundo nivel, “reconocimiento y necesidad de
cambio”, trabaja para nosotros, aunque no es asi. Las frases que lo
identifican son: “yo deberia”, “yo tendria que...”, profundamente
nocivas porque reconocen un problema, pero no dan ninguna so-
lucién. Ejemplos de cémo completamos son: “deberia llamar a mi
familia, pero no lo hago”, “quisiera que las cosas mejoraran, pero
no lo haran”. Este nivel crea culpas, sensacién de fracaso y una
aceptacién de nuestras inadecuaciones.

La forma de contrarrestar estos niveles negativos es utilizar
la decisién de cambio, que integra el reconocimiento y la accién.
Nos situamos en este nivel cuando nos hablamos en tiempo pre-
sente como si el cambio ya se hubiera realizado. “Yo nunca como
mds de lo que debo”, “yo no fumo”. La inconsecuencia de decir
“no fumo” con un cigarro en la mano es tan obvia que resulta in-
sostenible. Emitimos el mensaje en presente y en el ahora realizo
la accién a la que nos referimos.

Finalmente, el nivel del “mejor yo” es el mas eficaz, el que
menos se usa y el mas necesario. En €l nos repetimos frases del
tipo: “yo soy saludable”, “yo controlo mi vida”, “me gusto como
soy” y “confio en mi”.

Evitamos este estilo de comunicacién interna porque suele
confundirse con soberbia o con un errado concepto de humildad.
La humildad verdadera es capaz de reconocer lo que realmente

somos en lo bueno y en lo malo.
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Hacer consciente nuestra forma de hablar nos pone en contac-
to con el tipo de pensamiento que elaboramos. Cambiando uno,
cambia el otro.

RENCOR Y PERDON

Los pensamientos que frecuentemente nos rondan como fantas-
mas, son aquellos ligados a situaciones no resueltas y que arras-
tran sus cadenas hasta el presente. Uno de ellos es el rencor que,
analizado desde afuera parece risible, en cambio, desde adentro,
resulta agobiante.

El rencor consiste en pensar que una ofensa del pasado sigue
vigente. Como consecuencia dejo de ver y de hablar con esa perso-
na, sin embargo, en mi cabeza continia el mondélogo negativo hacia
ella. Es més tradgico atin cuando, a pesar del rencor, convivo con ella
y mi vida diaria estd permanentemente tefiida por su accion anterior.
Me envenena el presente, me descompone el genio y la otra persona
ini siquiera se ha enterado! El tinico doblemente castigado soy yo:
en el momento de la ofensa por el otro; en el presente, por mi.

Esto es lo que hace al rencor tan initil.

Guardar rencor es una practica ancestral, no exclusiva de los
seres humanos, tanto que algunos autores lo consideran como
un mecanismo de adaptacion. Es frecuente entre los chimpancés
y, curiosamente, del mismo modo que en nosotros, se presenta
con mas frecuencia en hembras que en machos. Los chimpancés
machos tienden a hacer las paces a las pocas horas de haberse pe-
leado, pero si una hembra se siente traicionada, puede abofetear y
empujar a la transgresora y después ignorarla durante semanas.

Cuando una nifia o una mujer se siente ofendida por alguien
dejard de hablarle; por ejemplo, excluird a un compaifiero en el
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colegio y, mas tarde, en congresos o encuentros profesionales, uti-
lizara sus conexiones para formar un frente unido contra él. Los
nifios o los hombres, por el contrario, se expresardn con enfrenta-
mientos directos muchas veces fisicos. Esto hace que temprana-
mente le pongan nombre a la ofensa.

En salud mental es importante asignarle un nombre a los fan-
tasmas, porque ello permite saber qué estd ocurriendo. Cuando sa-
bemos contra qué nos enfrentamos es mds facil buscar el remedio.

Las memorias dolorosas, como las heridas profundas, toman
su tiempo en cicatrizar. Podemos curarnos sélo si podemos acep-
tar y perdonar. El perdén es un elemento tan importante en las en-
fermedades psicolégicas, como la penicilina en las enfermedades
infecciosas.

Para lograr perdonar no se debe olvidar sino comprender. Y
para ello se deben superar distintas etapas de manera de poder
acceder a la aceptacion y al perdén.

La primera de ellas es la negacion, esto es, no aceptar ni reco-
nocer que nos sentimos heridos. Cuando esta etapa es superada,
se da lugar a la rabia o impotencia: ;por qué a mi? Otros son cul-
pables de mi dolor.

Vendra luego la negociacion, que requiere de condiciones para
perdonar. Otras veces se presenta una depresion, al autoculparse
de lo que ocurre.

Finalmente, llega la aceptacion, que permite mirar hacia adelan-
te y ponderar el crecimiento que vendra de la mano de ese dolor.

Es dificil perdonar a alguien que nos hirid, esencialmente por-
que nos cuesta volver a confiar en esa persona que nos traiciono.
Sin embargo, lo que hace mads dificil el perdén es ver amenazado
nuestro orgullo. Sentimos que al no perdonar, nos estamos ven-
gando del dolor que nos causaron y nos cuesta renunciar a ese
dnico poder que tenemos sobre el otro.
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El perdén no sélo va dirigido hacia otro; el perdén maés inte-
grador y liberador es hacia nosotros mismos. Somos tan duros al
juzgarnos y tan implacables en el castigo.

Todos los padres nos hemos sentido alguna vez heridos por ac-
titudes de nuestros hijos. Sin embargo, al poco tiempo analizamos
la falta, comprendemos la situacion del hijo y con absoluta soltura
jlo perdonamos! Este perdén es natural y fluido porque somos sus
padres y ante todo prevalece el carifio.

Si actudramos como una madre y no como la madrastra de
los cuentos, el perdon hacia nosotros mismos alejaria muchos de
nuestros fantasmas.

EL FUTURO INEXISTENTE

Asi como el resentimiento y el rencor nos inmovilizan en el pasado,
imaginarnos en un futuro inexistente anticipando situaciones de pe-
ligro, pérdida o fracaso, constituye otro generador de fantasmas.

En este ambito podemos sefialar a las suposiciones como la
primera fuente de conflictos. Usualmente formulamos conjeturas
acerca de lo que hacen, piensan o dicen los demds. Hacemos su-
posiciones cuando nos dicen algo y cuando no. El problema surge
cuando actuamos como si estas suposiciones fueran ciertas. Esto
sucede por nuestra necesidad de encontrar respuestas y explica-
ciones que nos den seguridad, pero terminamos con una visién
distorsionada de los dichos y hechos de los demds.

Como tempranamente hemos creado modelos, hacemos supo-
siciones a gran velocidad y en forma inconsciente. Estas son es-
pecialmente corrosivas en el amor, cuando suponemos que el otro
tiene que saber lo que pensamos y queremos por el solo hecho
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de amarnos. Ademds, suponemos que el amor cambiard aquellas
cosas que no nos gustan del otro, olvidando que el cambio se pro-
duce s6lo desde el interior de las personas. Nadie cambia a otro si
el otro no quiere hacerlo.

No sélo hacemos suposiciones que involucran a los demas,
sino también sobre nosotros mismos credandonos expectativas que
atentan contra nuestra realidad. En el plano de la subestimacion
estan los “no puedo”, “no soy capaz”, los “nunca” y los “siem-
pre”. En la sobreestimacién nos encontramos cara a cara con el
fracaso.

Conocer los datos completos de una situacién evita las con-
jeturas y la manera més directa de saber es preguntando. Por
largo tiempo hemos creido que preguntar es peligroso; podemos
aparecer como intrusos o nos hace movernos en la suposicion de
que el carifio viene con el conocimiento. Recordemos que no hay
preguntas tontas.

Las emociones y los pensamientos son luminosos como la
luna llena, pero también tienen su lado oculto. Asi como nos sena-
lan un camino de luz y magia, nos pueden sumir en la oscuridad
y el dolor. Esta dualidad es evidente en ciertas emociones. Hemos
visto que todas ellas cumplen una funcién y son indispensables
para nuestra supervivencia, pero en algin momento de nuestras
vidas perdemos su control y sentimos que en vez de ayudarnos
nos complican.

EL RECHINAR DE LA RABIA

La rabia es considerada por muchos como negativa; no obstante,
creemos que es la mas seductora de las emociones dada sus carac-
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teristicas. Tiene el poder de proporcionarnos una enorme energia
que, adecuadamente canalizada, es capaz de cambiar el mundo. Al
mismo tiempo, si no sabemos qué hacer con ella puede producir
un verdadero caos en nuestras relaciones y en nuestro cuerpo.

Nuestra cultura fomenta la supresion de ella debido a su con-
notacién negativa. Sin embargo, como un dispositivo biolégico,
la rabia no puede ser eliminada, aunque asf lo deseemos cultural
y socialmente. Los intentos por suprimirla s6lo logran inhibir su
expresion externa, pero no su existencia. Al hacerlo, la rabia se
oculta en una capa mds profunda con el consiguiente peligro de
que ella habite permanentemente en el inconsciente. Comenzar4
entonces, a hacerse mecdnica a través de su repeticién y, gracias
a nuestro cerebro reptiliano, se transformard en un modelo en el
que las moléculas de la emocion persistiran en la sangre dafiando
nuestros 6rganos.

Es posible que nos mantengamos “controlados” externamente,
pero eso no evita que nuestro corazén palpite con mayor rapidez
de lo que deberia. El ser interior ha sido invadido y envenenado
por la rabia. Todo lo que arrojamos dentro de nosotros pasa a for-
mar parte de nuestras manos, huesos, sangre y latidos.

Si apretamos una naranja, de ella saldrd su jugo, porque es
parte de su esencia. Si estamos llenos de rabia, lo que proyec-
taremos serd hostilidad. Podemos dar s6lo aquello que es parte
de nosotros y se manifestard en nuestras relaciones familiares,
sociales y laborales.

La mejor manera de facilitar que los fantasmas aparezcan es
reprimiendo la rabia.

Lo contrario a la supresion es la transformacién, que con-
siste en usar la energia de la que ella nos provee, para enfrentar
y solucionar lo que produjo esa rabia. Esta actitud es saludable
particularmente si se asocia a una expresién externa, en la que
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cada uno buscard una manera de canalizarla: caminard, ordenara
closets, golpeara una almohada o aprender4 a respirar para lograr
un cambio emocional.

Para que la rabia cumpla una funcién en la vida cotidiana y no
nos sobrepase, es necesario usar la autoconciencia preguntando-
nos ¢/ por qué siento rabia?

Se ha comprobado que la rabia se produce en una persona
cuando enfrenta un sentimiento de peligro. Esta situacion no sélo
ocurre en el menoscabo fisico, también estd presente de manera
simbolica en aquellas situaciones en que se ve amenazada la dig-
nidad personal, la autoestima, cuando se ha vulnerado el sentido
de justicia o existe una importante sensacién de frustracion.

A partir de estas premisas cada individuo debe empezar a traba-
jar larabia. Sidescubres que la tuya estd vinculada a la frustracion,
pon especial atencién pues ella estard relacionada con la depre-
sion. Cuando permanentemente sientes que no estds obteniendo
aquello que quieres, se produce cansancio y sentido de pérdida que
te lleva a la desesperanza, irritabilidad, letargo y tristeza. Esto es
la depresion.

Otra particularidad de la rabia es que se construye sobre si
misma. Seguramente recuerdas haber experimentado una rabia
descomunal y cuando lo cuentas, después de unas horas del hecho
puntual, vuelves a sentirla con todas sus manifestaciones.

Para modular la rabia hay pasos concretos a seguir. El primero
de ellos es identificarla. Esto implica estar alerta durante el dia a las
sefiales de rabia que emitimos. Al referirnos a la rabia, pensamos
en todos sus niveles de intensidad, desde la molestia hasta la ira.

Un buen ejercicio para advertir la preponderancia de esta emo-
cién en nosotros consiste en contar los episodios de rabia que ex-
perimentamos en un dfa. No hay que extrafiarse si llegamos a una
frecuencia de veinte veces, segun establecen algunos estudios.
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El segundo paso es tomar conciencia de nuestras diferentes
respuestas a la rabia. Notards que las personas que la expresan
asertivamente logran sus propdsitos y son mds efectivas.

El tercer paso es identificar la rabia a través de sus manifes-
taciones fisicas: tensién muscular, dolor de estémago, sudor, pal-
pitaciones. Al hacerlo podras darte cuenta de la intensidad de tu
rabia y de cudnta energia necesitas en estas situaciones.

Por iltimo, el cuarto paso consiste en expresarla de la for-
ma que mejores resultados te proporcione. En la medida en que
aprendes a expresarla, desaparece la depresién, mejoras las rela-
ciones interpersonales y contigo mismo, eres mds eficiente y, lo
mds importante, recuperas el optimismo.

Todos estos pasos conducen a un significativo estado de con-
ciencia: me doy cuenta de que me doy cuenta. Sélo asi la rabia
puede convertirse en nuestra aliada, proveyéndonos de la ener-
gia para transformar nuestra vida y, en algunos casos, nuestra
sociedad.

Un buen ejemplo es el de Jonathan Swift, quien en la Ingla-
terra de 1760 escribi6é Los viajes de Gulliver para representar la
injusticia que imperaba con los irlandeses. Cuando fue alabado
por sus propésitos de defensa contesté: “Lo que hago se debe a la
mas absoluta rabia y resentimiento, al panorama mortificante de
esclavitud, locura y bajeza que me rodea y en medio del cual me
veo obligado a vivir”.

1LAS CADENAS DE LA CULPA

La rabia no expresada, redirigida internamente contra si mismo se
llama culpa. Esta es la mayor creadora de fantasmas.
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La culpa es una emocion con la cual no nacemos. Como toda
emocién tiene una funcién, en su caso, la de regular nuestro com-
portamiento acorde a la sociedad en que vivimos. Es, por lo tanto,
una emocién autoconsciente que suele aparecer con los anos.

La culpa es una reaccién ante el incumplimiento de algunas
expectativas tanto personales como sociales. Estd estrechamente
vinculada a principios y valores que nos han influido a través de
la educacién familiar o del proceso de socializacion.

Cada sociedad, cada pafs, cada familia tiene sus propias cos-
tumbres y valores que intentardn mantener su vigencia a través de
la culpa. Cuanto mas fundamentalista sea una cultura, mas culpa
generarda entre sus integrantes.

La aparicién de los primeros remordimientos nos indica que
hemos fallado en cumplir algiin requerimiento establecido y nos
proporciona una posibilidad de cambiar. Es una emocion que nos
ayuda a vivir en sociedad, pero al ser un mecanismo de control,
también ella es usada frecuentemente para manipular.

Nuestras familias no estdn ajenas a este comportamiento. Ob-
servemos algo tan trivial como darle de comer a un nifio peque-
fio. Si agotamos la paciencia tratamos de hacer que el inapetente
coma usando la culpa: “Esta cucharada es por el papd, esta otra
por la mam4”, fijando tempranamente en €l la idea de que si no
come es porque no los quiere. Esta manipulacion del carifio crea
culpas precoces y marca un modelo de comportamiento.

En nuestra vida doméstica existe la fuerte costumbre de
traspasarse culpas o de cazar a los culpables: “;Quién rompi6
el jarrén de la tia Frocelia?, ;quién se comié el jamén?, ;quién
fue el dltimo en entrar al bafio?”. La respuesta, generalmente a
coro, es: “Yo no fui”, “yo no tengo la culpa”. Es un buen mo-
delo para no hacerse cargo de situaciones que, la mayoria de las

143



Jane Crossley y Fernando Morgado

veces, no tienen intencién de dafiar, pero que postergan o evitan
un castigo.

La culpa también sirve para no hacernos cargo de nosotros. Es
mas facil responsabilizar a los padres, al colegio o a las circuns-
tancias que asumir situaciones que dependen de uno mismo para
cambiarlas. Es mds cémodo acusar a otro, aunque suene patético
en la boca de un adulto.

Podemos avanzar de un modo positivo si cambiamos la culpa
por la responsabilidad. Para entender esta palabra, dividdmosla
y encontraremos una manera creativa de enfrentar dificultades:
responder con habilidad. Si el énfasis lo ponemos en reconocer un
error y usamos el remordimiento como una forma de enmendar el
mal que hemos causado, la disculpa o reparacién surgird esponta-
neamente.

Uno de los caminos mds précticos para resolver la culpa es
distinguir cuando este sentimiento es sano o es enfermizo. La
culpa “sana” puede ser la sefial de que estamos violando alguna
regla moral, legal o ética. La culpa “enfermiza” se presenta sin
que exista una causa verdadera.

Sélo nosotros sabemos cudn fuerte es la sensacién de haber
hecho un mal o cudnto nos pesan los paradigmas de nuestra in-
fancia. Para poder calificar nuestras culpas podemos hacernos al-
gunas preguntas: ;he violado alguna norma ética, legal o moral?,
(soy de verdad responsable?, ;es muy grave lo que he hecho?,
(necesito reparar algiin dafio?, ;debo pedir perdén? _

Las respuestas honestas pondran la culpa en su real dimensién
y nos mostrardn un camino a seguir.

Recordemos que aquello que nos causa culpa ocurrié en el
pasado y no podemos juzgar una situacién fuera de su tiempo y
contexto. Si lo hacemos y nos creemos merecedores de un castigo
este debe cumplirse en algtin momento. Algunas condenas judi-
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ciales tienen, por ejemplo, una duracién de tres afios y un dia, y
vencido el plazo, la deuda estd saldada. En cambio, muchas culpas
personales se prolongan a través del tiempo y siguen presentes
como en el primer momento. ;Lo hecho nos hace merecedores de
una cadena perpetua?

La vida, como cualquier otra escuela, nos brinda la oportu-
nidad de aprender por ensayo y error. Equivocarse es parte del
aprendizaje. Cuando tenemos la oportunidad de cambiar, sentir-
nos culpables no nos aporta ningtin beneficio.

EL ENTUMECIMIENTO DE LA PENA

La tristeza surge ante la sensacién de pérdida y produce cambios
en nuestro cuerpo, mente y percepcion. En un estado de pena
nuestro cuerpo entra en sintonia con lo que sentimos. Perdemos
energia y nos parecemos a un animal que hiberna.

Cuando un oso tiene que enfrentar la problemdtica de alimen-
tarse durante el invierno, elige hibernar. Entra en su cueva y duer-
me para gastar la menor cantidad de energia posible. Al llegar la
primavera, despierta bastante més flaco pero vivo.

La tristeza y la depresion, que a veces vienen de la mano, se
asemejan a este comportamiento. Necesitamos disminuir nuestro
ritmo para concentrar todas las energias en recuperarnos psicolo-
gicamente.

Nuestra sociedad ha perdido el respeto por la tristeza. Es mal
visto tener pena, y cuando existe una razén para tenerla es nece-
sario ocultarla, evadirla o mantenerse en movimiento para supe-
rarla. El consuelo a una gran pena se busca a través de viajes y de
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panoramas nuevos y excitantes, sin escuchar el mensaje que nos
da el cuerpo.

A nivel emocional estamos provistos de mecanismos para pro-
tegernos de las emociones que nos resultan insoportables. En la
tristeza uno de ellos son las ldgrimas. Asi como la Iluvia se produ-
ce cuando las nubes, repletas de agua, se vuelven tan pesadas que
ya no se sostienen en el aire, las ldgrimas son una manifestacidn
para liberar la inmensa pena que hay detris.

Una pena profunda nunca es continua. Los periodos de gran
pesar se alternan con otros en que aparecen matices placenteros,
que nos devuelven paulatinamente la alegria perdida. La vida nos
proporciona un equilibrio si lo sabemos apreciar.

La tristeza siempre estard asociada a la pérdida; es necesario,
entonces, aprender a reconocerla, procesarla y asumirla. Sélo as{
viviremos los claroscuros que componen el equilibrio de nuestras
vidas.

EL PRESIDIO

Ante situaciones extremas disponemos de ciertas estrategias que
nos permiten enfrentarlas. Del mismo modo que la homeostasis es
el mecanismo para mantener el equilibrio de las funciones fisicas,
los mecanismos de defensa nos apoyan en el 4mbito psicolégico.

Todos usamos estos mecanismos de defensa. Son multiples y
surgirdn segiin la personalidad y estilos de cada cual. Son necesa-
rios para mantener la salud mental. Son inconscientes y traen be-
neficios momentdneos. Lo importante es identificar cudl de ellos
usamos y tomar conciencia de su utilidad momenténea.
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P ostergar esa conversacién dolorosa con un(a) hijo(a) cuando
no lo(a) puedo enfrentar.

R acionalizar cuando no me han invitado a ese lugar que tanto
esperaba.

E vadir el encuentro con quien me produjo una pena.

S omatizar poniendo el dolor en mi cabeza en lugar de mi co-
razon.

I dealizar a la persona amada.

D eprimirme para permitir que baje €l ritmo.

I gnorar los comentarios irénicos.

O lvidar los momentos amargos.

Todos son valiosos recursos para equilibrar nuestra vida emo-
cional. Sin embargo, no podemos pasarnos la vida en una perma-
nente postergacion, ignorancia u olvido, porque aquellas actitudes
se convierten en nuestro “presidio” y en los mejores generadores
de fantasmas.

Hemos constatado que podemos traer a nuestra conciencia lo
que estd sepultado en nuestro inconsciente: las rutinas, los habi-
tos, los modelos y los mecanismos de defensa. Los estados de
conciencia son como una escala que se desliza. En un extremo
tenemos los procesos instintivos ya identificados en nuestro cere-
bro reptiliano y en el otro, aquellos donde predomina el espiritu,
que puede asimilar los instintos mas antagénicos a €l. A diario nos
deslizamos en estos procesos psiquicos.

El psiquiatra suizo Carl Jung hablaba de “la realizacion de la
sombra” para referirse a la interiorizacion de la parte inferior de la
personalidad. Esa “sombra” no puede ser falseada convirtiéndola
en un fenémeno intelectual. El “hombre sin sombra” es el tipo de
hombre estadisticamente mds comun, el que imagina que es solo
aquello que se digna saber de si mismo. Todos somos esclavos en
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tanto no tomamos el control de nuestra vida a través del conoci-
miento e integracion de todos los procesos.

Victor Frankl, profesor de Psiquiatria y Neurologia en la Es-
cuela de Medicina de Viena y presidente de la Sociedad Médica
de Psicoterapia de Austria, nos dejé a través de sus escritos un
testimonio de primera mano para hacer frente a los fantasmas.

Fue un sobreviviente de los campos de concentracién alema-
nes y puede, por lo tanto, hablar con propiedad tanto del dolor fi-
sico como de soportar insultos, humillaciones e injusticias dia tras
dia. “Debemos dejar de preguntarnos por el significado del dolor y
pensar, en cambio, en nosotros mismos como en quienes estamos
siendo interrogados por la vida, diariamente, hora a hora. Nuestra
respuesta no debe consistir en palabras y meditacién, sino en la
conducta y accién adecuadas y correctas. La vida significa, en
tltima instancia, asumir la responsabilidad de hallar la respuesta
correcta a sus problemas y cumplir las tareas que propone a cada
uno de nosotros.”

El sentido de vida, entonces, es algo que se debe descubrir y su
busqueda es mds importante que su hallazgo.

iAbramos las ventanas del castillo de nuestro cuerpo para que
salgan para siempre nuestros fantasmas, ya que viven alli sola-
mente porque los dejamos vivir!

RECETARIO EMOCIONAL

Las recetas para enfrentar a los fantasmas son individuales. Cada
uno de nosotros debe ser capaz de desarrollar sus propios anti-
dotos estableciendo las causas que los originaron. Este andlisis
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debe ser verdadero, auténtico y honesto, ya que de otra manera
las conclusiones no serian exactas. Muy internamente en nuestros
pensamientos, y la mayoria de las veces sin querer reconocerlo,
tenemos las claves para eliminarlos y sélo necesitamos adquirir el
valor para hacerlo.

Te entregamos a continuacién algunas consideraciones para
que destierres a los fantasmas de tu cuerpo:

Rencor

¢ Se produce cuando una ofensa del pasado se mantiene viva
en el presente. Mantenemos vigente en nuestro pensamiento
al causante del agravio, aunque no lo veamos.

» Es inttil porque nos envenena hoy.

* Se resuelve aceptando y perdonando.

* Para perdonar hay que comprender.

Rabia

e Se produce cuando percibimos que hemos sido objeto de
una injusticia, que nuestras expectativas no se han cumplido
y se han frustrado nuestros deseos, o cuando se ha lesionado
nuestra autoestima.

* Nos provee de una gran energia.

* Iniciamos su resolucién cuando reconocemos que tenemos
rabia y somos capaces de identificar las causas que la produ-
cen contestando la pregunta ;por qué siento rabia?

e Es dtil si la utilizamos para solucionar la situacién que la
generd; indtil si s6lo actuamos para alimentarla.
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Culpa

* Corresponde a una rabia que no hemos expresado y que he-
mos redirigido internamente contra nosotros mismos.

» Se origina como una herramienta social para regular nues-
tro comportamiento y se vincula a los principios y valores
a los que hemos adherido en nuestra educacién familiar o
socializacion.

* Nos ayuda a vivir en comunidad, pero al mismo tiempo se
usa como elemento de manipulacion.

* La forma de resolverla es reemplazarla por sentirnos res-
ponsables frente a lo que hacemos. Es un proceso que reco-
noce el error y enmienda el mal causado.

* Debemos estar atentos para discriminar cuando se usa como
método de regulacién o como forma de manipulacién.

Pena

* Surge en una situacion de pérdida.

* Nos provoca una baja de energia para adaptarnos a la nueva
situacién que vivimos.

¢ Debe ser asumida y aceptada como una realidad.

* Si no se resuelve, nos conduce a estados depresivos.

* Su superacién se logra estimulando las fuerzas internas que
permiten fijar nuevos objetivos.

La unica y mdas poderosa herramienta que nos ha dado la
naturaleza para vivir nuestras emociones en forma adecuada es
nuestra capacidad de darnos cuenta, la incomparable autocon-
ciencia. Si bien nadie controla los acontecimientos de la vida,
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cada uno puede otorgarles un significado y sentido adaptdndose
a ellos.

“El hombre como el huevo, en nidos de dolor sera serpiente y
en nidos de piedad serd paloma.”
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Los demonios que nos acechan






Que los seres humanos estamos amenazados por demonios que
nos producen enfermedades no es una historia nueva.

En la vieja Mesopotamia, Asakku era el demonio responsable
de la fiebre y el enflaquecimiento, y Ahhazu, el de las enfermeda-
des del higado y de la hepatitis. Por su parte, Lamasu, el encarga-
do de evitar la sobrepoblacién, provocaba la mortalidad infantil y
la fiebre puerperal.

LAS HERRAMIENTAS DE LOS DEMONIOS

Los demonios modernos no tienen nombres de dioses. Se nom-
bran como sus descubridores o como el trastorno que producen.
Generalmente se clasifican en cuatro grandes grupos:

¢ enfermedades que son producidas por degeneracién o des-
truccidn de los tejidos, como los trastornos cardiacos;
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* enfermedades que obedecen a una inflamacién de nuestros
Organos, causada por nosotros mismos, como las enferme-
dades autoinmunitarias;

* enfermedades provocadas por el dafio de intrusos a nuestro
cuerpo, como bacterias, virus, parasitos, hongos;

* enfermedades derivadas del crecimiento anormal de las cé-
lulas, que forman tumores malignos.

Algunos de estos demonios viven fuera y otros dentro de noso-
tros, pero todos ellos nos invaden cuando los fantasmas de nuestra
mente —conflictos emocionales no resueltos por los mecanismos
maduros de adaptacién— se lo permiten.

Los demonios ingresan cuando los fantasmas alteran alguno
de los tres sistemas bdsicos de regulacion del cuerpo humano:
el sistema nervioso auténomo (SNA), el endocrino o el inmune.
Para lograrlo utilizan el eje hipotdlamo-hipéfis-suprarrenal, donde
el hipotdlamo actia sobre el SNA y la hipdfisis y, a su vez, esta
ultima, sobre la corteza suprarrenal. Es en este eje donde aparecen
las llaves que abren la puerta a los demonios: las moléculas de
adrenalina o norepinefrina producidas en las terminaciones ner-
viosas y en la glandula suprarrenal (designadas en su conjunto,
catecolaminas), las hormonas (especialmente la cortisona), y los
neuropéptidos.

El papel de la emocién en la génesis y recuperacion de la en-
fermedad es mucho mas profundo que lo escrito acerca de ella.
En nuestra medicina tradicional la recuperacién de una fractura
se logra con una inmovilizacién y reposo de la zona afectada. Por
afios hemos creido que este es el mejor sistema de tratamiento, y
cuando algo anda mal y la consolidacion del hueso no se produce
como esperamos, buscamos al culpable en los niveles de calcio,
las vitaminas y la mayor o menor inmovilizacion.
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A nadie se le ocurrirfa asociar una mala recuperacién con el
estado emocional del fracturado. Sin embargo, hoy sabemos que
en el proceso de reparacién sea, se requiere de una molécula
designada interleukina-1, que es producida por los linfocitos
bajo el estimulo de la adrenalina, la que a su vez es modificada
por nuestros afectos. De alli que trastornos puramente emocio-
nales puedan modificar su sintesis y retardar la recuperacion.
iLa biologfa de la cicatrizacién 6sea bajo el efecto de nuestros
pensamientos!

La mejor demostracién de que este fendmeno es general, esta
en los estudios de reparacion de heridas. La piel humana posee
un complejo sistema que envuelve varios tipos de células y de
moléculas para su cicatrizacién. No hay duda en esta materia de
que uno de los mds brillantes cirujanos plasticos del mundo es la
piel reparindose a si misma. Cuando en 1995, J K. Kiecolt-Gla-
ser publicé en la reputada revista médica inglesa Lancet, que una
herida de piel de 3,5 mm artificialmente provocada en personas
emocionalmente afectadas por cuidar a familiares con la enfer-
medad de alzheimer, tardaba nueve dias mds en cicatrizar que en
un grupo control de igual sexo, edad y estado nutritivo, abri6 una
gran ventana en el desafio que significa el manejo emocional de
los pacientes quirdrgicos.

Nuestro cerebro puede actuar sobre cada uno de los érganos
que poseemos mediante el sistema nervioso, hormonal e inmune.
Por esa razén, cualquier enfermedad que nos afecte se relaciona
directamente con nuestra mente y sus fantasmas.

No hay duda de que la mente y el cuerpo estdn en un perma-
nente contacto. Esa verdad, aunque olvidada por nuestra ciencia,
es un concepto ya enunciado 360 afios antes de Cristo por Aristo-
teles, quien escribi6 en su tratado Physiognomonica: “Un cambio
en el estado de la psiquis produce un cambio en la estructura del
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cuerpo y un cambio en la estructura del cuerpo produce un cambio
en la estructura de la mente”.

LA NATURALEZA DE LOS DEMONIOS

Pero la mente no sélo permite el ingreso de los demonios, tam-
bién es determinante en la decisién de cudles demonios pueden
invadirnos.

¢ Te has preguntado por qué te enfermas de lo que te enfermas?
Tenemos la tendencia a creer que las enfermedades se producen
por azar, incluso por mala suerte. Pero la realidad es otra. Cual-
quier enfermedad que nos aqueje es un simbolo del estado mental
que en ese momento nos acompaiia.

Y, ademds, es la expresion total de nuestro cuerpo “para de-
fendernos de algo”. Ninguna enfermedad estd desvinculada de
nuestro yo integral. Todas ellas aparecen para ocultar situaciones
de vida que no podemos resolver. Por cierto, esta aseveracién no
solo se aplica para los trastornos psiquiatricos, donde la relacién
es directa —depresion, ansiedad—, sino muy particularmente
para aquellas afecciones que provocan dafio orgénico.

Los fantasmas sientan las bases organicas de un mal funciona-
miento y deciden qué forma deberfa adquirir la enfermedad. Cada
una corresponde a una manifestacién inconsciente que intenta
protegernos de algo.

Queremos compartir algunas experiencias que van mas all4 de
la tipica jaqueca que afecta a las mujeres cuando desean rechazar
sexualmente a su marido.

En cierta ocasién, una joven con pocos afios de matrimonio
fue abandonada por su marido, cuando este se enamoré de otra
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mujer. Estando separados, nacié una hija del matrimonio, enton-
ces el hombre volvié a su casa arrepentido y la infidelidad fue
perdonada.

Algunas semanas después de estos hechos, la joven consulté
por una enfermedad que llamamos edema angioneurdtico, que
provoca el brusco aumento de la permeabilidad de los vasos san-
guineos de los labios y los parpados, los que se llenan de agua
incrementando su volumen. El resultado final de este fenémeno es
una verdadera desfiguracion del rostro que, aunque no es grave y
s6lo dura algunas horas, es muy impresionante. La mujer y su ma-
rido habian decidido no tener mds hijos por algiin tiempo y usaban
la abstinencia en los periodos fértiles como método anticoncepti-
vo, sin embargo, en aquellos dias en que podian tener relaciones
sexuales la joven desarrollaba su edema.

(Es posible suponer que hay aqui un rechazo al marido que
adquiere la forma de una enfermedad? Pese a lo obvio de esta
situacion, los médicos en presencia de un edema angioneurético
empezamos por buscar anormalidades sanguineas del comple-
mento, que es una molécula envueita en la modificaciéon de la
permeabilidad vascular. Volvemos a la vieja rutina de pensar que
las enfermedades vienen desde fuera.

En otra oportunidad fui consultado por una persona que se
ponia afénica y no podia emitir sonido alguno cada vez que debia
dictar una conferencia. Evidentemente estaba en presencia de un
fantasma que, a través de la ansiedad, hacia aparecer un demonio.
Lo increible de esta situacién es que el paciente comenzaba a tener
dolor de garganta dfas antes de su evento. Como la inflamacién es
un proceso que toma algunas horas o dias, segtin la extension y
naturaleza de la regién afectada, deberemos aceptar que las zonas
envueltas en la inflamacién tienen percepcion del tiempo para cal-
cular cudndo comenzar a inflamarse, de manera que el dia de la
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conferencia exista afonia total. Pensamiento intangible convertido
en realidad organica.

En este mismo sentido, la naturaleza del demonio que se nos
impone cuando los fantasmas le abren la puerta, no sélo se asocia
a los temores y angustias individuales, sino que se caracteriza en
cada época de la historia por patologias especiales. Pareciera que
los fantasmas fuesen en ocasiones como el inconsciente de Jung:
colectivos.

Tomando en cuenta los estilos de vida que el ser humano ha
adquirido en los dltimos siglos, hemos ido substituyendo lacras y
escaras en la piel, por epidemias de trastornos gastrointestinales,
enfermedades infecciosas y, en los dltimos afios, virus, enferme-
dades cardiacas y trastornos mentales.

No hay duda de que nos enfermamos cuando los fantasmas
salen a recorrer nuestro cuerpo y que el demonio que nos ataca en
alguna medida también depende, de manera inconsciente, de no-
sotros. Ello, porque nuestro inconsciente sabe mejor que nuestro
consciente, qué quiere que le digan, cémo quiere que lo traten o
qué quiere decir. Pero no tiene voz.

Los deseos que no expresamos por diversas razones, los te-
mores que ocultamos, la rabia que reprimimos y muchas otras
conductas emocionales, dan paso a los demonios que comienzan a
socavar nuestros tejidos y érganos.

Nuestro cerebro, al estar dotado de propiedades que le permi-
ten controlar los musculos, las arterias y las glandulas, el nivel de
hormonas y las células inmunes que circulan en nuestro torrente
sanguineo, tiene la habilidad para provocarnos o recuperarnos de
cualquier enfermedad.

En cada una de estas situaciones, los mecanismos que oca-
sionan la enfermedad son dirigidos por los fantasmas, a través
de los circuitos emocionales que desencadenan. Pese a ello, no
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ha sido posible hasta la fecha confeccionar una lista definitiva
de asociacién entre conflictos psicolégicos —expresion de los
fantasmas— y los dafios especificos de los demonios como enfer-
medades particulares.

Debido a que cada fantasma es individual, aunque hay algu-
nos aspectos Comunes entre personas, NUNca serd posible alcanzar
una identidad completa para relacionarlos con cada enfermedad.
Ademds, una misma reaccién psicoldgica puede producir en in-
dividuos distintos, enfermedades diferentes. La pregunta ;de qué
me defiende la enfermedad? aclara este concepto.

Con estas limitaciones, revisaremos los cuatro grupos de afec-
ciones:

Trastornos cardiovasculares

Los infartos al corazén son una de las principales causas de
muerte en la civilizacién occidental del siglo XXI. Consisten en
Ja obstruccién del flujo sanguineo de las arterias coronarias que
alimentan al musculo cardiaco, por lo que las células mueren. La
obstruccién obedece al depésito de una placa de grasa o lipidos.
Estas placas, designadas arterioesclerdticas, se producen porque
células de la sangre, los macroéfagos, salen desde el torrente san-
guineo e invaden la pared intima de la arteria depositando en ella
las moléculas de lipidos. Junto a ellos, otras células sanguineas,
los linfocitos T secretan en el sitio de la placa productos que for-
man interleukina 2 e interferén-gama los que contribuyen a la
inflamacién de la pared y al depdsito de grasas.

Las células generadoras de la placa arterioesclerética, macro-
fagos y linfocitos, poseen receptores €n sus membranas para la
epinefrina, una de las llaves de los fantasmas, y son activadas por
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ella. Por lo tanto, no es coincidencia que las personas con graves
cuadros de enfermedades coronarias o que mueren de infartos
cardiacos, presenten depresion, rabia, hostilidad y ansiedad de
manera constante.

Estos estados psicol6gicos aumentan los niveles de epinefrina
directamente desde las terminaciones nerviosas y desde la glan-
dula suprarrenal a la circulacién. La depresién se asocia a un au-
mento de los niveles de cortisona circulante.

Mientras un comportamiento hostil o ansioso inicia la enfer-
medad coronaria, episodios de depresién la agravan y las crisis
de rabia provocan los infartos cardiacos o la muerte subita, por su
capacidad de elevar bruscamente los niveles de catecolaminas, de
aumentar la presion arterial, la frecuencia cardiaca y de estrechar
las arterias coronarias.

Si la placa arterioesclerética se encuentra en las arterias ce-
rebrales, se producen infartos o hemorragias, con fallecimiento
posterior a un coma o secuelas de parilisis neurolégicas.

Sancho Panza tiene la estructura fisica perfecta para desarro-
llar una enfermedad cardiaca. Come bien, es obeso y s6lo contem-
pla los ejercicios de su sefior Don Quijote. Sin embargo, nunca
moriria de un infarto al corazén pues la hostilidad, la ansiedad y
la depresién no forman parte de su comportamiento

En el dmbito cardiaco, también la hipertensién crénica y las
arritmias son demonios que crecen al amparo de los fantasmas de
la ansiedad y hostilidad permanentes. En la actualidad, la medi-
cina cuenta con drogas para el control de las funciones cardiacas
y con procedimientos quirtirgicos que nos permiten incluso re-
emplazar el corazén en su totalidad. Sin embargo, si tuvieras una
afeccion de este tipo, ;no seria mas sabio empezar por controlar
tus emociones?
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Artritis reumatoide

En el segundo grupo de enfermedades, las autoinmunitarias, se
presenta la gran paradoja de que el sistema inmune, disefiado para
defendernos atacando todo lo que considera ajeno a nosotros, se
vuelve contra nuestro propio cuerpo. Asi ocurre con la artritis reu-
matoide y con la psoriasis, en las que los fantasmas juegan un rol
modificando la respuesta inmune.

La artritis reumatoide (AR) es una enfermedad que se encuen-
tra en cerca del 1% de la poblacién, con una frecuencia tres veces
superior en mujeres que en hombres. Consiste en que grandes
cantidades de linfocitos se acumulan en la membrana sinovial que
rodea las articulaciones, preferentemente de las manos, provocan-
do la inflamacién de la membrana y la destruccion del cartilago
que separa los huesos. Como consecuencia se produce una ero-
sién de los huesos, lo que conduce a una deformidad irreversible
inutilizando las articulaciones y provocando un intenso dolor. Su
causa final se debe a los productos inflamatorios secretados por
los linfocitos T, que inusualmente invaden las articulaciones (in-
terleukina 4, interleukina 6, factor de necrosis tumoral).

Para entender el rol de los fantasmas que liberan a estos demo-
nios de linfocitos T, es necesario comprender como penetran a las
articulaciones y se activan. Los linfocitos son c€lulas que circulan
en el torrente sanguineo y para ingresar a un érgano o tejido deben
atravesar sus paredes capilares venosas, introduciéndose entre las
células que las constituyen. Equivale a salir de una casa a través
de los ladrillos que forman sus muros.

Para regular la salida de linfocitos desde la sangre a los teji-
dos, fendmeno conocido en biologia como diapedesis, la natura-
leza creé unas moléculas designadas de adhesion, presentes en la
superficie de las células endoteliales de los vasos sanguineos, que
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actian como anclas (moléculas ICAM), y otras que, sintetizadas
en la superficie de los linfocitos, se adhieren especificamente a
dichas anclas (integrinas).

Si los linfocitos, que ruedan sobre el endotelio vascular al
interior de los vasos sanguineos, encuentran las moléculas anclas
de ICAM especificas a sus integrinas, se detienen all{ y comienza
el proceso de diapedesis. Como resultado, los linfocitos salen del
vaso sanguineo y se introducen en las articulaciones donde produ-
cen substancias que las dafian.

Las moléculas ICAM de los endotelios no estdn siempre
presentes alli. Su sintesis es estimulada en aquellas regiones
especificas donde se requiere una salida de linfocitos al tejido,
basicamente por razones de defensa, esto es, cuando han sido
agredidas por bacterias o par4sitos.

En la paradoja de la enfermedad autoinmune, la membrana si-
novial no ha sido agredida por elementos extrafios, pese a lo cual
los linfocitos T se depositan en ella provocdndole una inflamacién.

¢Cudles son los estimulos para que las células endoteliales co-
miencen a expresar las moléculas ICAM y obliguen a los linfocitos
a salir de la sangre? Esencialmente, estos estimulos son los neuro-
péptidos y las catecolaminas, cuya produccién depende de los esta-
dos emocionales de una persona. Cuando los fantasmas aparecen,
se crean las condiciones para que se enfermen las articulaciones.

¢Por qué las articulaciones y especialmente las manos? Volve-
mos aqui a una de las tesis centrales de la correspondencia entre
fantasmas y demonios que se relaciona con la zona de nuestro
cuerpo que enferma. De alguna manera, atn no revelada, la per-
sona que desarrolla una artritis reumatoide “decide” incapacitarse
para ejercer labores con las manos. Es sugerente que tres de cada
cuatro pacientes de AR sean mujeres. ;No habr4 aqui un profundo
reclamo de los fantasmas por las labores del hogar?
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George Freeman Salomon encontré muchas evidencias de la
relacién mente-cuerpo en sus estudios realizados en el Centro
Norman Cousin de Psiconeuroinmunologia de la Universidad de
California en Los Angeles. El ha descrito el comportamiento de
mujeres con artritis reumatoide como masoquistas, con una gran
carga de autosacrificio, sumisas, serviles, ansiosas e incapaces
de expresar su rabia. Estas caracteristicas hacen facil suponer
que los fantasmas de estas mujeres estimulan la produccién de
neuropétidos y catecolaminas, conduciendo al dafio de sus arti-
culaciones.

Pese a esta obvia relacién, la medicina, imposibilitada de rom-
per con sus ataduras técnico-cientificas, busca desesperadamente
una molécula en las membranas sinoviales que actiie como antige-
no* y explique la atraccién a ese lugar de linfocitos. Sin embargo,
aunque la encontremos, los factores fantasmales persistirdn crean-
do la enfermedad.

Psoriasis

La piel es uno de los érganos de nuestro cuerpo mas sensible a
nuestras emociones. El enrojecimiento o palidez facial que refleja
nuestras vicisitudes son su mejor expresion.

Desde la perspectiva de los fantasmas, el hecho de que nuestra
piel esté a la vista de otras personas y no podamos ocultar lo que
en ella ocurre, crea una especial situacion de la que no podemos
protegernos. Corresponde a sentirnos desnudos frente a otro.

4 Cualquier substancia extrafia al organismo capaz de provocar una respuesta inmu-
nitaria.
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La psoriasis,” enfermedad que afecta al 2% de la poblacién
mundial y que se expresa en la piel como placas costrosas sobre
una superficie roja con intensa descamacién, puede aparecer en
cualquier parte del cuerpo, pero se localiza con mds frecuencia
en los codos, las rodillas y €l cuero cabelludo. Se desarrolla como
una enfermedad para toda la vida; en dos tercios de los enfermos
se inicia entre los diez y los veinte afios, y tiene como complica-
cion una artropatia que provoca deformacién similar a la de la
artritis reumatoide.

Las lesiones psoridticas tienen, curiosamente, una distribucion
simétrica. Su causa radica en un aumento en la velocidad de divi-
sién de los gueratinocitos (células de la epidermis) provocado por
las interleukinas IL-6 e IL-8, y otros productos que los linfocitos
T infiltran a la piel. Estas interleukinas estdn bajo el control de
nuestras emociones mediante las catecolaminas. El neuropéptido
substancia P, cuyo rol al respecto también se ha descrito, se libera
de las terminaciones nerviosas sensoriales sin mielina® de la piel.

Asi, los fantasmas, actuando a través de las interleukinas y los
neuropéptidos que aumentan la capacidad de la respuesta inmune,
inducen una enfermedad. En los dltimos veinte afios de trabajo en
la Clinica de Psoriasis del Instituto de Inmunologia Inmunochile
de Santiago, hemos tenido oportunidad de recuperar a miles de
pacientes de esta dolorosa y deformante enfermedad. En cada uno
de ellos hemos encontrado un componente emocional previo a la
expresion de su crisis. Esta experiencia es comun para todos los
investigadores de esta drea.

* El término psoriasis se deriva del griego psorias que significa costra.
® Substancia que recubre algunas fibras nerviosas. Acelera la conduccién del esti-
mulo nervioso.
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No ha sido posible, sin embargo, encontrar una correlacién en-
tre un tipo especifico de trauma psicoldgico y la psoriasis, pero el
detonante general de esta enfermedad radica en un aspecto psico-
social, debido al cual los pacientes son muy sensibles y temerosos
de la opinién que tengan de €] otras personas. Esta vulnerabilidad
psicolégica mantiene vivos los fantasmas responsables de la en-
fermedad.

Afortunadamente, los métodos actuales permiten con el sis-
tema PUVA’ controlar la psoriasis desde el punto de vista biol6-
gico. Pero la solucidn final sobrevendré con la destruccion de los
fantasmas.

Invasores biologicos

Vivimos en un ambiente repleto de otras formas bioldgicas que
nos atacan permanentemente. Virus, bacterias, hongos y parasitos
son nuestros enemigos mas conspicuos. Nos defendemos de ellos
usando nuestro sistema inmune, que creé como nuestros aliados
los anticuerpos y las células inmunes, para resguardarnos de estos
peligros.

Si una bacteria penetra en nuestros tejidos, el sistema inmune
la reconoce como distinta y produce anticuerpos especificos para
destruirla. Si un virus comienza a replicarse al interior de nuestras
células, disponemos de un tipo especial de linfocito designado

" Procedimiento médico disefiado primariamente para el tratamiento de la psoriasis,
que consiste en prescribir a los pacientes el medicamento denominado Psoraleno (P) y
exponerlos dos horas mas tarde a luz ultravioleta de alta longitud de onda (UVA). Este
sistema bloquea las divisiones celulares de la piel y recupera en dos meses a mds del
95% de quienes lo padecen.
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natural killer (asesino natural) o NK que tiene la propiedad de
destruir cualquier célula que encuentra con caracteristicas de
membrana diferentes a las del cuerpo al que pertenece eliminando
de paso el virus. Contra los parasitos y hongos actda otro tipo de
linfocito, el T, capaz de destruirlos.

Nuestros problemas con estos agentes biolégicos comienzan
cuando nuestros fantasmas emergen y nos provocan un estado
de supresion de la respuesta inmune o inmunosupresion. Ello
ocurre en cuadros de ansiedad, depresion, culpa y miedo. Estos
cuadros estimulan a la gldndula suprarrenal para que produzca
cortisona, hormona que por si misma destruye los linfocitos y,
adicionalmente, reduce su eficiencia a través de neuropéptidos y
neutransmisores.

Nuestras defensas inmunes caen y si nos encontramos con Vi-
rus, bacterias, parasitos u hongos, permitiremos que ellos crezcan
en nuestro organismo. Algunas de estas formas de vida habitan en
nosotros y mantenemos con ellas cordiales relaciones. Por ejem-
plo, los virus del herpes genital y del herpes zoster, con los cua-
les sostenemos una coexistencia pacifica hasta que un estado de
ansiedad o depresion les concede la posibilidad de multiplicarse,
desarrollarse y enfermarnos.

La tuberculosis, cuyo bacilo nos acompaiia a muchos, sélo
requerird del impulso que le proporcione el fantasma de la de-
presion o la melancolia para convertirse en un poderoso demonio
capaz de destruir nuestros tejidos.

Si nuestro sistema emocional puede producir en nuestro cuer-
po cambios para que los agentes infecciosos se desarrollen, con
mayor razon tendrd la capacidad de influir en una determinada
enfermedad infecciosa.

Seria un gran error no tratar la neumonia con penicilina, la
tuberculosis con eritromicina, la fiebre tifoidea con cloramfenicol
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o el herpes genital con aciclovir. Pero un error mayor seria no
considerar en estas enfermedades habituales el papel que juegan
los fantasmas y no luchar contra ellos.

Células cancerosas

El cuarto grupo de enfermedades genéricas lo conforman los cre-
cimientos tumorales o cdnceres. El médico griego Galeno noto
hace muchos siglos que habia una diferencia en el crecimiento de
los tumores entre mujeres “melancélicas” y “sanguineas”.

Actualmente, la aseveraciéon de Galeno sigue vigente aun
cuando los distintos factores que producen una célula cancerosa
—genéticos, hormonales, téxicos, dietéticos, radiaciones, dro-
gas— estan mas o menos definidos.

En condiciones normales, un agente cancerigeno primaria-
mente modifica una célula de nuestro cuerpo para que esta co-
mience a dividirse independientemente de sus sistemas de control.
Al hacerlo, el agente provoca en la célula un cambio en su mem-
brana e induce la aparicion en su superficie de una proteina que no
existe previamente, y que genéricamente designaremos “antigeno
tumoral especifico”.

Este cambio es reconocido por nuestro sistema inmune y las cé-
lulas tumorales son eliminadas. Esto quiere decir que estamos pre-
parados para rechazar las células cancerosas, las cuales se producen
en nosotros probablemente en nimeros de cientos todos los dias.

Pero ;qué ocurre si nuestro sistema inmune es incapaz de eli-
minar las células tumorales? Las células crecen, se desarrollan los
tumores que dafian los érganos y, eventualmente, algunas células
desprendidas del tumor original se localizan en otras regiones
dando lugar a las metéstasis.
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Desde hace muchos afios sabemos que al producirse una dismi-
nucion de la respuesta inmune, se crean las condiciones para que las
células cancerosas generadas no se eliminen y aumente su nimero.

El experimento cldsico para visualizar este hecho consiste en
inyectar a dos grupos de ratones células cancerosas. Uno de ellos
es tratado con cortisona; la sobrevida de este grupo es menor que
la del grupo que no recibié dicha substancia y los tumores desa-
rrollados son de mayor tamaiio. Ello ocurre porque la cortisona es
un potente inmunosupresor.

Dado que en situaciones de ansiedad o de depresién crénica
se elevan los niveles sanguineos de cortisona, la disminucién de
la respuesta inmune ocasionada, colabora para que los fantasmas
generen cancer.

Las c€lulas NK estdn programadas para reconocer lo propio
y, como policias, patrullan permanentemente los 6rganos desli-
zéndose entre sus células. Como deciamos, cuando se topan con
alguna cuya membrana ha sido modificada, la eliminan.

Eso no es todo. Los estados emocionales pueden modificar el
numero y eficiencia de las células NK transformando, a través
de este mecanismo, la aparicién de un cdncer en un fenémeno
asociado fuertemente a los fantasmas. Las evidencias existentes
indican que estas células poseen en su membrana receptores de
epinefrina, norepinefrina y neuropéptidos, y que la exposicién a
estas moléculas inhibe su actividad, habiéndose demostrado que
los estados de duelo y soledad influyen en su ndmero y actividad.

jLas neuronas del nuestro cerebro crean los cdnceres que tan-
to tememos! La expresion mds significativa estd en el cdncer de
mama desarrollado en mujeres que sufren un estado de duelo por
la muerte o el abandono del marido.

No estaba entonces muy equivocado Chen Shigong, cirujano
chino que vivié en el siglo X VI, cuando sostuvo que el cdncer de
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mama de mujeres era resultado de la ansiedad y de la depresion
emocional. Si eso es asi ;cémo podemos intervenir sobre este fe-
némeno con la mente?

Desde mediados del siglo pasado se ha hecho cada dia mds
notorio que el cdncer se presenta en personas que no expresan sus
emociones. Ensayos clinicos de intervenciones psicoldgicas indi-
can que las manifestaciones de rabia aumentan significativamente
la sobrevida de pacientes con cdncer.

La rabia es una emocion que ha demostrado tener una influen-
cia positiva sobre las células NK. En estados de rabia se eleva el
niimero y eficiencia de estas células, por lo que la mejor aproxi-
macion al cancer es jdesarrollar rabia!

El cancer no debe ser aceptado con sumisién. Por el contrario,
debe ser rechazado mentalmente, insultado, injuriado. Toda la ra-
bia posible debe desencadenarse contra el cdncer en un intento de
activar las células NK.

La emocioén humana en el céncer, como en todas las enferme-
dades, puede provocar o resolver una dolencia. Después de todo,
es posible que existan algunos fantasmas que sean nuestros alia-
dos. S6lo debemos encontrarlos.

ENFRENTANDO A LOS DEMONIOS

De todo lo anterior se concluye que debemos enfrentar a los de-
monios con los consejos médicos que nos den pero, ademds, con
un trabajo interior que s6lo nosotros podemos hacer identificando
y sacando a la luz los fantasmas.

Son ellos los que permiten que los demonios nos conduzcan
por los caminos de la afliccién y del dolor. Pero somos nosotros
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los que hemos creado a los fantasmas. Y asi como los creamos,
deberfamos tener la fuerza para desterrarlos de nuestra vida.

Si comenzamos a aceptar que la enfermedad no viene “de
afuera”, sino que, en parte, somos autores y actores de ella, se
iniciard nuestra verdadera recuperacion.
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Epilogo

Los conceptos de fantasmas y demonios que hemos presentado
en este libro adquieren vida propia si los integramos a nuestra
experiencia. No somos conscientes de lo poderosos que son hasta
que los vemos actuar en nosotros y advertimos los males que son
capaces de provocar.

Desde esta perspectiva, podemos afirmar que la salud no es
s6lo ausencia de enfermedades sino una alegria de vivir, un sen-
tido de vida y una paz interior que se traduce en armonia entre el
mundo y nosotros.

Las acciones que emprendemos tienen dos centros: la razon y
la emocién. La medicina tradicional con sus estadisticas y ensa-
yos se dirige a la razén. Y qué bien que asi sea. Hemos analizado
la importancia de nuestros pensamientos y hemos concluido que
estos se hacen parte de nuestras células, huesos y sangre. También
hemos comprobado que son de nuestra propia fabricacion y he-
mos discutido las herramientas que disponemos para que sean del
equipo que juega de nuestro lado.

Hemos admirado la sincronia y perfeccion de nuestra biologia
y hemos comprendido que, aunque muchos de sus procesos son
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autéonomos, su iniciacién depende de nuestros pensamientos y
emociones.

Las emociones, sin embargo, tienen sus propias consejeras. A
través de estas pdginas hemos realizado nuestro mejor esfuerzo
para proporcionarte medios que puedan hacer de las emociones
tus aliados. Paso a paso te presentamos un modelo sobre el cual
puedes trabajar concretamente sobre el mundo emocional: las ne-
cesidades, la autoestima, las creencias y la empatia.

Postulamos que nuestro destino como especie y como hombres
consiste en desarrollar las emociones basicas que nos distinguen,
esto es, la confianza y la cooperacién, en nuestra estrecha relacién
con el universo. Somos parte de él, estamos compuestos por los
mismos elementos y nos regimos por sus mismas leyes.

Todos los seres vivos poseemos la sabiduria propia de cada
especie. Nunca dejaremos de asombrarnos ante el parto de nuestra
perra regalona y observar que sabe exactamente qué hacer sin ha-
ber asistido nunca a una escuela de obstetricia. O c6mo esa pareja
de tortolas que anidan afio a afio en el drbol del jardin, con las alas
extendidas, ensefian a su cria a volar.

La naturaleza, de igual manera, nos ha proporcionado nuestra
propia sabiduria interna y no somos, por lo tanto, ignorantes de
nuestro ser profundo. Quizd hemos olvidado el camino para llegar
a €l en este mundo tan lleno de tecnologia, estimulos y ruido.

La musica se percibe no s6lo por su sonoridad, sino también
por sus silencios. Son estos los que marcan los ritmos y las caden-
cias. A través de los silencios podremos contactarnos con nuestra
esencia, con ese testigo mudo que hay en nuestro interior. En el
silencio aprenderemos la sabiduria de vida.
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inmune. Su actividad docente se concentré en cursos de inmunologia
que dict a varias generaciones de médicos en universidades chilenas
y extranjeras. Fundd el Instituto de Medicina Experimental de la
Universidad Austral de Chile, fue vicerrector de Investigacion Cientifica
de dicha casa de estudios y profesor visitante Fulbright-Hays en
Estados Unidos. Ha mantenido un permanente interés en la
~ psiconeuroinmunologfa, disciplina que relaciona los procesos

~cerebrales con la defensa bioldgica del cuerpo. Esta vision la ha
aplicado en el manejo de pacientes con afecciones inmunoalérgicas,
con especial referencia a los cuadros de psoriasis.

En 1990, Jane Crossley y Fernando Morgado crearon la organizacion
Cygnus para prestar asesoria y capacitacion en el comportamiento
humano, e iniciaron el disefio de un modelo operacional de generacion
de emociones: NACE. Este explica la conducta que adopta el hombre
frente a las situaciones que vive y ha sido la base para un esquema de
prevencion del sida en adolescentes (premiado por la Organizacion
Mundial de la Salud en 1994); asimismo, ha facultado la creacién de un
disefio de herramientas aplicables a la inteligencia emocional y a la
resiliencia.



De fantasmas
y demonios

JANE CROSSLEY H.
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¢Por qué nos enfermamos?
¢Por qué somos testigos de curaciones que la medicina no puede explicar?

¢Por qué la misma enfermedad afecta en forma diferente a las personas,

recuperandose algunas y llevando a la muerte a otras?
¢Como influyen nuestras emociones en el equilibrio de nuestra salud?
¢Qué podemos hacer para reqular nuestras emociones?
¢Coémo podemos evitar enfermarnos?
¢Como podemos ayudar en nuestros propios procesos de recuperacion?

La terapeuta Jane Crossley y el doctor Fernando Morgado contestan estas preguntas
desde su teoria relativa a los "fantasmas" y "demonios". A partir de un detallado y
practico andlisis de la emocion humana, los autores nos ensefian a enfrentar los
estados emocionales negativos (fantasmas) que permiten la génesis y desarrollo de
diversas enfermedades (demonios) que dafian nuestra salud.

El rencor, la rabia o la tristeza pueden traducirse en sintomas fisicos y conductas

dafiinas, volviéndose en contra de nuestra integridad. Aprendamos, a través de la
lectura de estas paginas, a controlar las emociones para nuestro beneficio.
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