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			Para Merit, mi hija, por las risas, las lágrimas



			y el aprendizaje maravilloso de la vida



			a través de tu inocencia.











			



			 A manera de prólogo 



			Las emociones nos acompañan todos los días de nuestra vida, están presentes en cada instante, no es posible vivir alejado de ellas. Sin emociones no seríamos la especie ni los humanos que somos. Expresar el amor es tan necesario como comer o dormir; la condición de empatía es necesaria en nuestra salud mental, el cerebro humano necesita la compañía de otros. Cuidar a nuestros genes en la siguiente generación, a través de nuestros hijos, se convierte en un eje que promueve cierto tipo de conductas, modifica otras y las que tenemos. Cuando las emociones no son canalizadas adecuadamente pueden tomarnos por sorpresa y expresarse en situaciones y espacios no apropiados que probablemente nos generen molestias o propician conductas que nada tienen que ver con el momento en que se generaron.



			Muchas de nuestras conductas cotidianas están arraigadas en diversas emociones que no siempre son recientes. La gran mayoría vienen de un aprendizaje, incluso antiguo, y a veces no sabemos por qué existen en nuestra vida ¿Qué me hace enojar?, ¿por qué lloramos con algunos estímulos?, ¿por qué asocio dolor y desagrado o tristeza con recuerdos? La gran mayoría de los seres humanos convertimos rápidamente nuestra frustración en tristeza y el enojo en agresión, la angustia se combina con la depresión. Este es el inicio de algunos trastornos de la personalidad y al mismo tiempo la clave de la terapia psicológica que ayuda a darnos una explicación sobre el origen de los conflictos personales. Tenemos emociones que generan dolor moral, favorecen la frustración, calman la angustia o nos vuelven adictos a repetirlas. 



			El proceso emotivo tiene un detonante consciente, pero su mantenimiento puede estar inmerso en la actividad de un sistema de neuronas que nos hace ignorar el origen o cambiar el detonante. El sistema nervioso simpático y parasimpático (ambos conocidos como el sistema nervioso autónomo) pueden prolongar la emoción por más tiempo, desensibilizarnos o llevarnos al otro extremo en el cual todo es una posible amenaza, provocar una conducta agresiva y disfuncional. Estas condiciones son el origen de la aparición de muchos signos y síntomas de la respuesta de nuestro cuerpo que comúnmente no solemos ver cuando una emoción nos atrapa, por ejemplo: taquicardia, resequedad de la boca, dilatación de las pupilas, la sudoración permanente, incremento de los niveles de glucosa en la sangre, temblor en las manos o en las piernas, modificar la manera y el tono de cómo hablamos o la velocidad con la que estamos pensando. Ese es el lado B de las emociones, que a veces es necesario detectar. Hacerlo consciente y trabajarlo en la terapia psicológica, tenerlo presente para nuestra salud mental. 



			Las emociones detonan muchas de nuestras funciones cognitivas, de nuestra memoria y expresión de nuestras decisiones, sabemos que las personas que no canalizan adecuadamente sus emociones pueden tener una tasa de mortalidad entre un 15 a 20% mayor respecto a las personas que dan cabida suelta a su emoción; es decir, quienes manifiestan sus emociones son capaces de cambiar y adaptarse mejor a las condiciones de la vida, lo cual permite disminuir la posibilidad de muerte por infarto o enfermedades crónico degenerativas. 



			El cerebro es el órgano en donde se inician las emociones, en donde viven, en donde están los recuerdos, en donde se fortalecen y se proyectan las decisiones. Las emociones no nacen, las vamos haciendo a lo largo de nuestra vida a través de aprendizajes y procesos cognitivos que nos van transformando. En nuestro rostro se manifiesta, en menos de 1 segundo, la emoción que procesa el cerebro. 



			No hay un circuito específico de la tristeza, de la angustia, la felicidad o el enojo, sin embargo, hay muchos grupos neuronales que se activan de acuerdo con la manera como hemos interpretado el factor emotivo, de tal manera que muchas emociones activan varias áreas cerebrales en común. Cada vez que nos enojamos, disfrutamos un momento o estamos tristes, el cerebro pone atención de manera selectiva durante unos instantes. Por eso muchos de los eventos a veces son confusos, los vamos editando a nuestra opinión o conveniencia. Esto es el origen de los flashbacks en nuestros recuerdos, es el origen de nuestros sesgos cognitivos o la causa de somatizaciones diversas, como el dolor de cabeza, el dolor abdominal o la tristeza crónica.  



			Es un hecho que nuestras emociones son una interacción dinámica entre los genes, nuestra biología y nuestro entorno; cada uno de nosotros vamos haciendo asociaciones aprendidas. El cerebro humano es el producto de una evolución de más de 200 millones de años, de esos, 53 millones son a partir de la evolución de los primates. 



			Las emociones son importantes para nuestra salud, para nuestra supervivencia, para nuestra adaptación, pero también para individualizarnos y eventualmente adaptarnos mejor a condiciones sociales. Las emociones comienzan con cambios moleculares que eventualmente modifican las conexiones neuronales y esto implica que el cerebro organice e interfiera, decida poner o no atención a lo que da origen a nuestros detonantes de emoción. 



			El cerebro humano puede identificar una carcajada o una lágrima de manera inmediata, en menos de dos segundos. Tenemos neuronas especializadas que nos proyectan la emoción reflejada en los ojos de la persona que tenemos enfrente; a su vez, se espera que el otro perciba la nuestra al mismo tiempo. Así, con cada emoción aprendemos, valoramos y también sensibilizamos. 



			El cerebro otorga más atención a los detonantes negativos de la vida (una grosería, un malentendido, un grito, un chisme). Es decir que, en lugar de ver o analizar las cosas que nos suceden a diario como en realidad son, un 74% del tiempo nos forzamos por verlas como queremos que sean o hubieran sido. 



			Este libro, El lado B de las emociones, es sólo un pequeño esbozo de lo mucho que nos sucede y cómo nos afectan estas actividades neuronales conocidas como alegría, miedo, tristeza, ira, asco, etc. De lo que no nos explicamos y dejamos irresuelto. Del origen de circunstancias que a veces, al hacerlas conscientes o entender su causa, pueden ayudarnos a comprender, entendernos mejor y así sufrir menos. Es importante saber que no es incorrecto o malo sentir cualquier emoción, que por su naturaleza nos autolimitan, pero si perduran mucho tiempo, ellas se apropian de nuestra lógica y congruencia, nos atan al pasado, interfieren en el ahora y son capaces de cambiar el cómo vemos nuestro futuro. 
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			 El cerebro emotivo 



			Tu cerebro es el que ríe, el que llora, a veces odia y por momentos extraña. Puede analizar entre 10 a 10.5 millones de datos por segundo; con esa velocidad y capacidad de análisis podemos hacer tantas cosas en la vida, por ejemplo, realizar 48 pensamientos por minuto, que equivalen en promedio a 2,880 ideas en una hora y a esta velocidad nuestras neuronas pueden tomar 2,160 decisiones al día. ¡Maravilloso, en verdad!



			El humano cree ser siempre indulgente, benévolo, objetivo, analítico e inteligente, pero… nuestras neuronas se equivocan, sobre todo cuanto más se emocionan. Cuando una emoción aparece, disminuye la lógica y la congruencia, a cambio se incrementa la memoria, pero se pierden gradualmente los frenos sociales. La amígdala cerebral le gana la partida a la corteza prefrontal y ese momento puede ser crucial en la toma de decisiones, en la manera como hablamos o como dejamos que el evento siga adelante, puede modificar definitivamente cómo actuamos y hacernos tomar un camino irreversible. Los recuerdos se vuelven menos intensos y detallados con el paso del tiempo, se conserva únicamente lo esencial. 



			La actividad neuronal es increíblemente más rápida para juzgar a los demás, que para dictaminar los errores de uno mismo. Este proceso tiene dos puntos: solemos ser duros jueces de los demás, pero no valoramos nuestra responsabilidad en momentos críticos, somos menos estrictos con nuestro propio escrutinio. Este evento cerebral es más fuerte cuando la emoción se acompaña de ideas y conocimientos preconcebidos. De la misma manera, el cerebro que no sabe ser feliz tiene antecedentes en las primeras etapas de la vida, de niños sufrieron muchas críticas o castigos por mostrar alegría. Los cerebros que fueron engañados, violentados o maltratados, tienen una gran probabilidad de no saber expresar y detectar las emociones en la etapa adulta, su lectura de las emociones en la sociedad está disminuida, suelen repetir los ciclos de violencia, agresión pasiva y rencor, generando con esto un proceso de aprendizaje para las siguientes generaciones, una espiral de violencia que cambia redes neuronales y deja cambios anatómicos que inciden en modificaciones bioquímicas del cerebro. 



			El común denominador de un cerebro que no conoce sus emociones es, no otorgarlas, calificarlas erróneamente o desestimarlas. Si un cerebro no tiene adecuada convivencia social ni retroalimentación de ideas, es posible que guarde la expresión de sus sentimientos, que oculte sus gustos u omita lo que le lastima. No cree que las otras personas podrán entender su dolor o su felicidad, por ejemplo, la tristeza es el sentimiento que se detecta inmediatamente y la risa es lo que más rápido se comparte.  Si el cerebro ha tenido antecedentes traumáticos psicológicos inmersos en una sociedad adversa, las emociones llegan a tener componentes poco comunes. 



			Cuando hay situaciones donde las experiencias son breves o repentinas el cerebro diluye la conservación de los recuerdos y la memoria es inexacta, muchos de nuestros recuerdos son tergiversados, por ello, las emociones son fundamentales en la vida pues están presentes como amplificadores de los procesos moleculares y sinápticos de la memoria y la atención, pero el cerebro también puede bloquear otras señales, haciendo que otros tipos de aprendizajes y emociones sean subjetivos, es decir, aprendemos de unas cosas y puede hacer que otros elementos nunca se consoliden. En lo general, una memoria o un recuerdo son más fuertes y se quedan más en nuestro cerebro cuando están acompañados de alegría, enojo o tristeza. Una sonrisa cambia la memoria. Si un rostro nos sonríe, la evocación del nombre de la persona es más fuerte y lo recordamos mejor. 



			Las emociones también pueden ser coactivadores, son potenciadoras entre ellas o en su caso inhibidoras entre sí, por ejemplo, sólo necesitamos de un evento negativo para disminuir la felicidad o bloquear la satisfacción que habíamos construido en todo el día. Las personas con mayor capacidad de asombro expresan generosidad con más frecuencia. Cuesta mucho trabajo sumar y unir los motivos para ser felices. 



			Las emociones tienen un impacto en la salud. Las personas depresivas resultan más vulnerables ante el dolor y corren mayor riesgo para desarrollar un síndrome de dolor crónico. Los individuos con depresión paradójicamente soportan más las situaciones negativas sin resolverlas, mientras que las personas sin ese trastorno de la personalidad buscan superar el problema con estrategias sociales y psicológicas.



			El lado B de las emociones tiene elementos interesantes para entendernos mejor, por ejemplo, cuando obtenemos como resultado de nuestro trabajo ganancias a través de un gran esfuerzo y privaciones, pero sin hacerlo consciente, el 74% de la población de este mundo se hace egoísta de forma transitoria, les cuesta trabajo compartir, más aún cuando las personas que solicitan nuestra ayuda no son cercanos a nosotros o difícilmente aprecian nuestro esfuerzo.



			La empatía que tenemos por nuestros hijos, familiares o grandes amigos llega, a veces sin pensarlo, a favorecer la marginación y la desvalorización de las personas que no pertenecen a nuestro grupo de confianza. A veces, tener sesgos por empatía con un grupo de personas a los que queremos incondicionalmente, nos lleva a tomar decisiones poco inteligentes con otras personas de manera indirecta. No somos igualitarios con personas que queremos, respecto a con quienes no tenemos apegos o no conocemos lo suficiente. 



			La preocupación y la tristeza no se expresan verbalmente tan fácil, incluso a veces no se detectan en primera instancia.  En contraste, la amabilidad o la descortesía se exteriorizan con mayor facilidad, por supuesto, su reclamo es inmediato y el cerebro busca consecuencias rápidas que generan satisfactores, ya sea exigiéndolos o premiando cuando alguien nos regala una sonrisa o una palabra amable. 



			Nuestro cerebro tiene un aprendizaje de nuestra existencia derivado de la construcción de eventos pasados, es común que otras personas no lo entiendan, lo tergiversen y no les agrademos. Las personas a las que no les caemos bien es porque, en la mayoría de los casos, proyectan ideas o prejuicios sobre nosotros como también nosotros lo hacemos con otros individuos. El cerebro se hace egoísta y disminuye la relación social. Caernos mal tiene varias aristas de origen, pero la más común es que irritamos, cuestionamos o representamos los complejos de otros, su giro del cíngulo e hipocampo generan interpretaciones e ideas preconcebidas sobre uno y proyectan en nosotros sus incapacidades intelectuales. De origen, caernos mal o interpretarnos inadecuadamente no es correcto, por lo que deberíamos considerarlo en el futuro para no tener estos sesgos. 



			El cerebro humano de los 7 a los 14 años de edad tiene un periodo de construcción de plasticidad sináptica, de manera dinámica realiza una reconexión neuronal entre la corteza prefrontal con la amígdala cerebral, con el hipocampo y el giro del cíngulo con la ínsula. Las emociones se aprenden y tienen a su vez un proceso de entendimiento y construcción de frenos sociales en este periodo de la vida. Estas nuevas conexiones y comunicaciones neuronales son determinantes anatómicos que se utilizan en la etapa adulta. Esta es una de las razones por las cuales a esta edad se constituye un determinismo social psicológico que infiere y llega a ser definitivo con lo anatómico, lo fisiológico y lo neuroquímico para las futuras emociones. Así se construye el hecho de que quien hiere tiene dolor oculto, o quien miente tiene vacíos y mucha soledad asociada. Es entendible que a esa edad se aprenda la burla, reconociendo que quien se burla es porque también se burlaron de él y es su manera de presentar emociones para llamar la atención; como el envidioso, que tiene frustraciones y soledad en este periodo de su vida. 



			Conocer el lado B de las emociones nos puede ayudar a entender que no se resuelven los problemas con el mismo pensamiento y emoción con los que se crearon o experimentaron. Ser benignos para saber qué es y qué representa cada emoción, llamarla por su nombre, no evitarla y experimentarla, ayudará al cerebro a entender que sin errores no se intenta nada nuevo. También se debe saber el límite para conocer cuándo ir más allá de ellos, con cautela y un mejor aprendizaje.



			El ego también tiene su lado B, el ego es la valoración que hacemos de nosotros, puede ser la base que sustenta la búsqueda del ser mejor, lo que nos lleva a ser competitivos. El ego es el que va pidiendo una mayor cuota de éxito y si es adecuadamente controlado, genera crecimiento y desarrollo personal, profesional. Pero este circuito de crecimiento y aprendizaje puede hacer un ego inadecuadamente regulado. ¿Cuáles son los datos de esto? Un ego que rebasa límites genera una obsesión por la opinión de los demás, lo que acorta la libertad de decisiones, ya que predomina el miedo al rechazo ante la posibilidad de cambios. Lo anterior genera emociones encontradas, pues hacer algo para agradar a otros no siempre tiene un final feliz. El ego no dominado alardea, no permite profundidad en las interacciones sociales y el resultado es otorgar un conocimiento superficial. Poco a poco, los ególatras alejan a los demás y se van desconectando de la realidad, generando barreras ideológicas y emotivas. El cerebro que acepta la realidad, dialoga mejor. Todos tenemos un ego que a veces se escapa, pero debemos controlarlo.



		
				
					Motivación

					Las emociones: la motivación es fundamental para aprender, para inducir cambios en la conducta y procurar una mejor relación con los demás. El cerebro es más eficiente cuando sabe que la meta está cerca. Saber que estamos a punto de acabar, hace mejor y más rápido la tarea.

					El lado B: el cerebro desea con menor intensidad lo que ya tiene, o cuando considera seguro lo obtenido, esto reduce la motivación y la atención.

				

			











			



			 El lado B de mis groserías 



			¡Viva México Cabr…!



			¡Ya ni la chin….!



			Esto es una mierd…



			Pendejito, eso es lo que eres…



			Hijo de pu…



			¡Tarado, imbécil!



			Cabrón es el macho de la cabra, mamífero rumiante que se relaciona con un carácter hostil, dominante, que resulta molesto; asociado a actividades de macho. Chingar es un sinónimo de molestar, estropear o fastidiar, pero como ha sido utilizado en el último siglo por personas de escasa cultura, su uso se vuelve ofensivo. Mierda es un sinónimo de excremento o porquería, lo cual, como proceso fisiológico a nivel cerebral nos genera asco de manera inmediata y la asociamos a enfermedades, de ahí que la respuesta al escucharla son palabras que generan emociones como: asco, enojo y hasta risa. Un pendejo es un pelo del pubis, asociado a poca edad y que se relaciona con inocencia, pero también se le puede otorgar el adjetivo a una persona despreciable. La palabra puta o prostituta, se refiere a una persona que cobra o saca ventaja económica a través de un intercambio sexual, pero también se asocia al femenino de algunas especies de mamíferos como la zorra o la perra. Finalmente, un tarado o un imbécil se refiere a una persona que tiene poca inteligencia o ha perdido el juicio y sus conductas no tienen lógica. Es decir, una grosería tiene un origen de palabras que la gran mayoría de las personas desconocen y su aprendizaje en el día a día ha sido para utilizarlas como detonante de ofensa, una llamada de atención o agresión. Cada país, sociedad o familia tiene sus groserías, en paralelo, lo que para alguien puede ser sumamente ofensivo para otros no tiene importancia.  Las groserías para el cerebro tienen dos eventos importantes, uno conlleva los cambios inmediatos en la actividad neuronal del cerebro de quien las dice y, otro,  por supuesto, los cambios de la actividad neuronal de quien las recibe e interpreta. Una misma grosería puede ser festejada en un estadio de fútbol y causar risa, mientras que en una casa puede romper una relación y por supuesto ser el inicio del divorcio. 



			Las malas palabras establecen una interpretación en el cerebro de acuerdo al contexto en que se dicen, del país en donde se escuchan y la forma como se otorga la frase. La gran mayoría son detonantes de emociones, pero lo increíble es que quien se ofende es porque no conoce el origen o el verdadero significado de la palabra. Recientemente, en México, se buscó incrementar las multas para quien ofendiera al presidente a través de groserías, injurias u ofensas. Lo que resulta interesante es que tanto en nuestro país como en otros donde se presente este caso, ese punto tiene un efecto contrario. Al impedir o solicitar no decir groserías, el cerebro de quien recibe esta orden incrementa el deseo de vocalizarlas con mayor énfasis y emoción. Resulta contradictorio pedir a la gente que no diga groserías, la reacción es inmediata, las malas palabras se dicen con más fuerza y énfasis. 



			Las groserías o palabras altisonantes van relacionadas con temas sucios, adjetivos calificativos o verbos que generan vergüenza, culpas y dolor moral, también señalan temas de sexualidad y numerosos defectos. Pretenden obtener superioridad, marcan la inmadurez o la falta de inteligencia. Generan una disonancia cognitiva inmediata entre los grupos neuronales relacionados con la interpretación emotiva de los actos, el dolor y el juicio moral. Para maldecir con malas palabras, éstas deben ser dichas de una manera fuerte, con prosodia amenazante. Decir una grosería tiene toda una fase de activación neuronal, tanto para decirla como para interpretarla. Una mala palabra dicha con sonidos suaves hace que inmediatamente al cerebro le disminuya su intencionalidad; en contraste, palabras dichas, con una prosodia fuerte y con voz alta, activan más grupos neuronales y nos llaman la atención. Las palabras para que sean groseras deben tener una estructura fonética fuerte. Comúnmente cuando las palabras llevan la letra F suelen ser más agresivas u ofensivas, independientemente del idioma en que se hable. 



			Las groserías aumentan la atención, la memoria y generan una emoción inmediata, son detonantes de una activación del sistema límbico en el cerebro, especialmente la amígdala cerebral y áreas del hipocampo; a nivel neuroquímico, en menos de tres segundos, se incrementa la liberación de noradrenalina, dopamina y beta-endorfina; a nivel sistémico, la activación del hipotálamo, la glándula hipófisis y las glándulas suprarrenales dan como resultado la liberación de adrenalina, vasopresina y glucagón, impactando en un incremento de glucosa plasmática, cambios en la activación inmune e incremento en la frecuencia respiratoria y cardiaca, tanto para quien las dice como para quien las recibe o interpreta. 



			Una grosería alerta a las neuronas corticales, las relacionadas con la zona de interpretación de las palabras; al proceso cognitivo del dolor y a la memoria a corto plazo; nuestra atención focaliza los detalles de la cara del interlocutor, incrementa la presión arterial, disminuye la percepción de dolor y en ocasiones disminuye la motilidad intestinal. La sangre de nuestro cuerpo se mueve en su mayoría hacia el cerebro y músculos, es decir, se activa el proceso de lucha o huida.



			Las groserías las decimos todos, y tienen una evolución en la vida, primero las decimos para agredir, eventualmente se asocian a procesos sociales de convivencia y después se convierten en palabras ocasionales de defensa. ¿Quién dice más groserías? Si bien no hay un determinismo para contestar esta pregunta, se sabe que personas de un medio socioeconómico bajo suelen decir más malas palabras, no obstante, también los altos grados académicos universitarios otorgan, con frecuencia, sus malas palabras. Sin embargo, también son comunes en personalidades extrovertidas, creativas y por contagio de un aprendizaje social de empatía y convivencia.  



			El cerebro dice groserías también en el sarcasmo, la sorpresa y el humor, las malas palabras o frases altisonantes incrementan la función y contenido de los mensajes. Aquí es cuando se puede rebasar la delgada línea del respeto o la interpretación como una ofensa social. A mayor actividad de corteza prefrontal, menos groserías. Este es el ciclo maravilloso de la vida social, las personas recatadas tienen una corteza prefrontal activa y muy bien regulada, pero cuando una emoción fuerte los atrapa, las palabrotas aparecen como una disminución de las neuronas prefrontales, generadas por el incremento de noradrenalina, por eso una persona puede trabarse al hablar, pero ser fluida al momento de sacar en secuencia palabrotas y ofensas. 



			Las groserías y el lenguaje vulgar expresan la emoción extrema de la ira y la frustración que el cerebro manifiesta en un tiempo muy corto. En la búsqueda de sentir alivio, las palabrotas permiten liberar beta-endorfina, una sustancia cerebral que se encuentra en el origen de la adicción, la felicidad y la disminución del dolor. Decir una mala palabra ayuda en ocasiones a tratar de adaptarnos mejor a circunstancias adversas. Disminuyen el dolor moral. Dependiendo de la circunstancia, decir groserías puede acortar la frustración y el enojo. En otros escenarios sociales puede advertir peligro o un incremento de la atención. Si al llorar decimos groserías, el llanto durará menos tiempo. 



			Pensar, decir, gritar una grosería no es una casualidad, es la expresión de una conducta que acompaña sorpresa, incomodidad, sensación de injusticia, llanto o dolor y con ello se trata de calmarlos o tranquilizarnos. No es del todo adverso decir groserías, pero resulta importante entender que no todos los individuos tienen el mismo contexto o emoción que nosotros, por lo que una grosería puede ser inapropiada dentro del contexto en el que estemos. De acuerdo con esto, hay muchas personas cuyo entendimiento de las groserías es inaceptable, esto se debe a un aprendizaje asociado a la culpa y vergüenza alojado en la corteza prefrontal. No hay manera de vencer sus límites, ellos no aceptan las groserías en ninguna circunstancia; este proceso prefrontal de su cerebro indica una adecuada conducta social y muestra el lado B de sus emociones, no empatan con bromas y malas palabras que consideran groseras. Su conducta es muy rígida en la búsqueda del cumplimiento de sus valores. Esto puede generar conductas de alejamiento e introspección, paradójicamente, sin ser groseros se vuelven antisociales. 



		
			
			Errores emotivos



			Las emociones: las emociones como el enojo, la tristeza y el desprecio incrementan el metabolismo cerebral, las neuronas solicitan más glucosa y oxígeno. Por ello, son emociones que no pueden durar mucho tiempo, en contraste, son las que más atención demandan y por supuesto fatigan al cerebro.



			El lado B: la mayoría de las cosas que nos disgustan tienen un proceso cultural asociado a elementos simbólicos de nuestra historia personal. Los recuerdos de la vida almacenados en el hipocampo emergen en los momentos menos oportunos como detonantes, de esta manera, entre más negativo sea el inductor de tristeza o detonante de enojo, más rápido se cansa el cerebro. La fatiga neuronal incrementa la probabilidad de tomar inadecuadamente decisiones. Enojados y cansados generamos más errores al decidir. El cansancio genera y fomenta recuerdos desagradables. Estar muy cansado dificulta reprimir los recuerdos desapacibles, solemos ser entonces más sensibles a las cosas que nos salen mal.

		

	








			



			 La música y las emociones 



			El oído humano está capacitado para escuchar la música a partir del 7º mes de vida intrauterina. La música es un evento de cambios físicos a partir de la vibración en el aire que produce el sonido que, además, crea una fuerte cohesión social. A nivel psicológico incide directamente en la conciencia y la experiencia. Es un sistema abstracto basado en reglas que ayuda al desarrollo del pensamiento lógico del cerebro. La música al liberar dopamina, oxitocina, beta-endorfina y noradrenalina, asociada a actividad física y recuerdos, es una fuente de juventud. La música es un referente de nuestra biografía histórica. Una lista de canciones de nuestra juventud siempre nos pondrá felices. 



			La música en el cerebro tiene diferentes procesos neuronales: perceptual, emocional autonómico, cognitivo, conductual y motor. La música que más nos gusta se registra y ayuda a la plasticidad neuronal, de manera específica: a la aptitud musical (corteza auditiva primaria, hipocampo y el giro del Cíngulo); a entender la sintaxis (lóbulo frontal y surco temporal superior); y la semántica musical y el lenguaje de la música (áreas Wernicke y Broca). Aunque la música se procesa principalmente en el hemisferio derecho, las redes neuronales se solapan parcialmente en los dos hemisferios cerebrales con una considerable variabilidad subjetiva. El hemisferio izquierdo se postula para ser especializado en el procesamiento del ritmo. 



			La mejor terapia para nuestras emociones que incrementa a las que nos dan placer y mitiga a las incómodas, es la música. Ayuda a sentirnos mejor ante la enfermedad, de una manera rápida. Es un excelente sustento de ánimo, consuelo, optimismo, esperanza, es la mejor máquina del tiempo. Los cerebros necesitan canciones, notas de vida, recuerdos y lágrimas de música. En su mayoría, los sujetos sanos caminan más rápido y dan pasos más largos si escuchan una música rítmica durante la marcha. La música agradable induce a la relajación muscular, cambia el umbral del dolor, reduce la presión arterial, la frecuencia cardíaca y la respiratoria, además incrementa la saturación de oxígeno. Un cerebro musical tiene un ajuste fino en la coordinación sensorio-motora, favorece la memoria, la atención sostenida, la visualización espacial-temporal y el rendimiento de lectura. La música genera un estado neuroquímico particular, cambia la conducta e incrementa el rendimiento físico, fomenta la alegría, reduce el cansancio, disminuye el deterioro cognitivo de la enfermedad de Alzhéimer y activa la red neuronal que, por defecto, es la responsable de nuestra creatividad. 



			La música que nos gusta y nos identifica incrementa dopamina de una manera rápida, este estado neuroquímico atenúa de manera inmediata emociones como el enojo, asco, o condiciones como el estrés y la preocupación. Una de las estructuras neuronales más importantes que la música activa es el hipotálamo, capaz de modificar la liberación de hormonas o la percepción del tiempo, incluso modifica la temperatura. La música libera dopamina, oxitocina, acetilcolina, GABA, noradrenalina y beta-endorfina, que favorecen el aprendizaje y la memoria. Propicia la disminución del exceso de cortisol. 



			La exposición de 45 minutos a la música en solo dos semanas, puede inducir un incremento de la plasticidad neuronal cortical y del hipocampo, generando con ello comunicación entre áreas corticales y el mesencéfalo. Este periodo de musicoterapia es suficiente para disminuir de manera crónica los niveles de interleucinas, sustancias químicas del sistema inmune proinflamatorias; genera un incremento en la contracción cardiaca y la respiración se hace más profunda, promoviendo así, una mejor oxigenación. La música que más nos gusta es también capaz de incrementar la liberación de beta-endorfina, transformando la percepción del dolor e incrementando condiciones de placer a través de las canciones que mueven nuestra vida.



			 La música incrementa la relajación muscular y reduce el periodo para entrar al sueño más reparador, el sueño MOR. La música con ritmo rápido incrementa la probabilidad de reír, favorece estar alegre. La música es capaz de incrementar la velocidad con la que caminamos, ayuda mantener el equilibrio y es una excelente coadyuvante para el tratamiento farmacológico del dolor crónico, permitiendo una rápida recuperación. Actualmente, la música fortalece la terapia para reducir los efectos de las enfermedades neurodegenerativas. 



			Quien es capaz de tocar un instrumento, favorece más su plasticidad neuronal de tal manera que el hipocampo, el tálamo, el hipotálamo y el cerebelo incrementan su conectividad, así ayuda a conectar circuitos neuronales del movimiento. La musicoterapia favorece la recuperación de funciones cognitivas perdidas. Las personas mayores de 80 años al escuchar música de su juventud tienen una mejor orientación espacial y temporal, además, incrementan su autoestima, disminuyen la ansiedad y mejoran los estados de depresión. 



		
			
			Olvidar emociones



			Las emociones: los recuerdos más fuertes e importantes de la vida, sin darnos cuenta, dirigen nuestra atención. Las neuronas marcan condiciones muy emotivas con los recuerdos. A mayor emoción la memoria se facilita, pero lo hacen sólo los elementos significativos. No todo puede guardarse de manera eficiente, tenemos una capacidad de almacenamiento. Si nuestro cerebro fuera una cámara de video o una computadora, toda nuestra vida le correspondería almacenar hasta 3 millones de horas de película de manera ininterrumpida, que equivale a unos 300 años viendo la televisión sin parar (un almacenaje promedio de 2.5 petabits).



			El lado B: inmediatamente después de un evento el cerebro comienza a modificar detalles de lo aprendido, cambia algunas secuencias temporales, modifica significados y sólo marca lo que considera más importante para repetirse, si es necesario. Ninguno de nuestros recuerdos ha sucedido como lo creemos, los hemos transformado. Se ha considerado que después de 8 a 10 años de haber transcurrido una ruptura, por ejemplo, solemos ver con menos dolor el proceso atormentador de aquel rompimiento, ya entonces lejano. Muchos de los eventos trágicos y dolorosos de la vida se van modificando por nuestras neuronas a partir de un mecanismo neurofisiológico que permite verlos sin tanto dolor o enojo al pasar el tiempo.
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