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Para Carmen, mi madre... 
Mi reflexión constante, mi asertividad.
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PRÓLOGO

¿Por qué 100 Lecciones de Neurociencias? El número 100 está relacionado con conocer, con lo positivo, asociado a catalogar con fuerza, el 100 también se relaciona con eventos de cambios inesperados. Es un número conexo a la polémica y a conceptos medibles y sensación de avance o plenitud. El 100 puede estar conectado con adelantos cuantitativos para evaluar o considerarlo meta o punto y aparte. Es el 100, un número alcanzable y sencillo de manejar por sus múltiplos.

100 Lecciones de Neurociencias es un libro que puede ser una sesión de clases sin otro objetivo que el de aprender de manera divertida nuevos conceptos en el campo de las Neurociencias. Es un texto que resume hallazgos recientes de la plasticidad neuronal y su relación con conductas, algunos trastornos o explicaciones de eventos cotidianos. 

100 lecciones de Neurociencias pueden ser temas de estudio, de análisis de información o el inicio de polémicas. Cada una de estas lecciones se puede discutir con expertos, colegas, pares o con uno mismo. Cada una de ellas relacionan aprendizaje, análisis y reflexión, pero, sobre todo, la construcción de un argumento para contestar con bases cognitivas, científicas, a algunos elementos habituales a veces lejanos o áridos.

Sea este libro de divulgación de la Ciencia una invitación a seguir aprendiendo de cada tema, a continuar una búsqueda en otras fuentes para saber más y, sobre todo, 100 lecciones de Neurociencias sirva como una lectura accesible o el punto de inicio de un debate académico, un libro que puede apoyar con conceptos para saber del funcionamiento de nuestra memoria, favorecer el aprendizaje de temas actuales hasta el razonamiento de múltiples conocimientos.











LECCIÓN 1
Agotamiento mental por video, las videoconferencias cansan

La comunicación por video a través de una clase por zoom, una conferencia, sesión a distancia o por línea atenúa la sincronía entre cerebros, esta es la principal razón por la cual una comunicación por medio de la pantalla de un monitor o tableta agota más que una charla cara a cara.

El cerebro integra la información externa de acuerdo con la emoción que tiene, 75% de la atención con la que atendemos nuestra realidad se debe al nivel de emotividad que en este momento tenemos. Las emociones pueden ser moldeadas por la cultura y el aprendizaje. Todos los humanos poseen la capacidad de experimentar y percibir el mismo conjunto básico de las 36 categorías de emociones, las cuales son más fáciles de compartir cuando estamos presentes.

El desarrollo de las emociones implica una interacción sutil entre genes, neuronas, neuroquímica y retroalimentación de nuestro entorno. Las micro expresiones en nuestro rostro deben ser detectadas en persona y ante una cámara se ocultan los mensajes sutiles que, al no ser percibidos, hacen que nuestras neuronas se distraigan o dejen pasar información importante. Ver en persona el rostro de quien nos habla, ser testigo de su lenguaje corporal, induce una emoción que fortalece el mensaje, con lo cual podemos pasar más de una hora sin sentir cansancio. Para el cerebro es necesario ver, interpretar y analizar expresión de la cara de su interlocutor, el movimiento de los ojos, las inflexiones de las palabras, la boca, hasta las características de las narinas al respirar; el rostro con que nos estamos comunicando nos tranquiliza, nos emociona, nos hace reír, reflexionar o emocionarnos al llanto y toda esta mezcla genera cambios en la neuroquímica cerebral de quien emite y quien recibe el mensaje. Vernos a la cara mientras hablamos nos ayuda a descifrar complejas emociones y mensajes ocultos. Las cascadas de acontecimientos emotivos internos no son complicadas si la interacción es personal o hay contacto físico y visual. Hablarnos en persona se acompaña de la activación de una red neuronal que evita aburrirnos, a diferencia de hacerlo a través de una cámara, donde el cerebro se distrae con más facilidad. 

La reciente pandemia de la que fuimos testigos generó un cambio en la comunicación; se suscitó un incremento en la manera de comunicarnos a través de computadoras, pantallas y celulares. Muchos de nosotros nos iniciamos en una nueva forma de comunicación, en plataformas de acceso en paralelo con personas a las cuales podemos ver por la pantalla de su dispositivo y escucharlos sin encender el micrófono. Esto permitió otro tipo de comunicación, a distancia.

En el año 2021 aparecieron los primeros estudios científicos que mostraron que, paradójicamente, la comunicación que teníamos por los dispositivos móviles generó mayor distracción, sensación de soledad y un mayor cansancio por la tarde, después de haber asistido a clases o juntas de trabajo; se identificó que el cerebro necesita de la interacción dinámica y personal de otros humanos para garantizar su plasticidad neuronal: necesitamos hablar, tocar, reír, emocionarnos e interpretarnos ¡pero en persona!, hacerlo por dispositivos tiene un límite, nos puede hacer sentirnos solos, cansados, aburridos y sin realmente un aprendizaje. Además, se conoce que una conversación interpersonal puede ser placentera en la medida que se conozca a la persona, se disfrute de la presencia y se interprete la emoción a través del intercambio de las miradas; este efecto tranquiliza al cerebro, al disminuir el cortisol. Se identificó que, en la búsqueda de comunicación sin interacción, sin intercambio de contactos, la sensación de pertenencia disminuye, una persona se enfada con mayor facilidad y llega al hartazgo a latencias cortas, incrementa el estrés y genera problemas de conciliación. La comunicación en línea favorece conflictos con relación a la conclusión del tiempo, es generador de tensión cognitiva. Es muy común en las sesiones por computadora, que cuando una cámara se apaga, se dificulta poner un punto final, cuesta más llegar a acuerdos y se imponen ideas. Persiste un ambiente de egoísmo.

Desafortunadamente, cuando se comunica a través de un teléfono celular en el cual no se observa la cara del interlocutor, en una comunicación por línea en donde no se enciende la cámara, o no se voltea a focalizar adecuadamente la atención de quien nos habla, sin compartir miradas o sin reconocimiento de la prosodia, el cerebro no genera sincronización en el ritmo beta de la atención de la corteza cerebral.

Una persona que comúnmente nos cae bien y que disfrutamos de su compañía tiene en común generar una actividad electroencefalografista semejante a la nuestra. Nuestros amigos, los que mejor nos comunican, comparten emociones y nos sentimos acompañados; en ambos cerebros se comienzan a trabajar frecuencias de activación semejantes, desde escuchar una canción juntos, cantarla; hablarnos o entendernos de manera directa y personal, hacen que el cerebro genere ritmos de frecuencia para garantizar armonía y una mejor sensación en la comunicación. Lo anterior genera un procedimiento de empatía. Resulta importante entender que la voz humana conecta más neuronas al estar acompañada del lenguaje corporal y en la manera como coordinamos nuestros movimientos; si esto no se logra, el cerebro gradualmente pierde atención, se aburre y se cansa más. Atender una clase a distancia, una reunión de trabajo o una comunicación por video debe tener por objetivo: ser clara, incorporar retroalimentación, encender la cámara y por supuesto generar emociones para compartir. La comunicación virtual inhibe la creatividad, ya que al reducir el campo visual de comunicación disminuye las posibilidades de pensar de manera creativa. 










LECCIÓN 2
Leer rápido a veces no es tan bueno

La rapidez de la vida exige leer libros de manera rápida, contestar correos electrónicos, solucionar con respuestas rápidas documentos de trabajo o a veces otorgarle apenas dos reglones a un mensaje en las redes sociales para pretender atender la carga de lo inmediato: esto hace necesario leer a gran velocidad.  La ligereza de respuesta es bien vista, ser eficiente a costa del entendimiento se está haciendo común. Leer rápido no significa que se comprende todo.

¿Son importantes los detalles de una lectura? En 90% de los casos: sí.

Leer con premura repercute sobre la comprensión del texto, el cerebro al leer rápido no se queda con la mayoría de los detalles del mensaje. En condiciones promedio, un cerebro llega a captar entre 200 y 400 palabras por minuto. Cuando la prontitud toma a las neuronas para tratar de comprender a latencias cortas, fracasa el entendimiento y la comprensión; cuando a través de técnicas especializadas se logra que la velocidad de lectura sea el doble o triplique el número de palabras, ese rendimiento-velocidad disminuye la eficiencia; en esas condiciones se comprenderá en promedio solo 30% del contenido, si se trata de un lector con experiencia esto puede llegar a la mitad del contenido.

	Las técnicas de lectura rápida son adecuadas cuando los cerebros se han entrenado en ellas, la rapidez de movimientos de ojos en la lectura es posible cuando los ojos tienen una adecuada óptica (la miopía y el astigmatismo reducen la captura de detalles); entender mensajes a través de la lectura depende de la mielinización de los nervios ópticos y la adecuada función de la vía visual: por lo que en niños no es recomendable llevar estas técnicas de lectura rápida en el proceso educativo. En el caso de los ancianos, el ojo ha perdido la acomodación del cristalino, lo cual le hace perder detalles y le cansa la vista.

	La lectura rápida hace que las neuronas pierdan la oportunidad de releer frases que no entiende o no han comprendido. La lectura es exitosa cuando se utiliza la fonología de la palabra, su reconocimiento y el entendimiento de las oraciones; de esta manera, resulta más importante para la comprensión lectora que la palabra se hable, se realice la lectura con frecuencia y se hagan pausas para reflexionar; si los contenidos se diversifican se garantiza mayor actividad del hipocampo, eso favorece una mejor manera de aprendizaje; cuando la lectura se genera en un cerebro que ha dormido bien y se ha comido adecuadamente, favorece la comprensión y la adquisición del conocimiento.

	La rapidez de lectura no garantiza el conocimiento, tal vez aminore la angustia de la necesidad de avanzar, pero no es contundente para estudiar y mucho menos es un proceso que deba tener un cerebro infantil como método habitual para adquirir conocimiento.










LECCIÓN 3
Distraernos sí nos hace inteligentes

El cerebro no tiene capacidad para mantenerse siempre alerta a una clase, es una falacia que mantengamos atención por horas, incluso nuestros procesos cognitivos promedio son de 18 a 21 minutos, después de este periodo, iniciamos a distraernos, para eventualmente regresar nuestra atención a la fuente que nos pide seguir atendiendo. El proceso de enseñanza aprendizaje debe plantear que, para una hora de atención de una clase, es necesario que cada 20 minutos, el profesor genere los distractores, cambie los mensajes, realice inflexiones en su voz, ponga ejemplos aterrizados a la actualidad, haga una broma o señale una anécdota y después de 1 a 2 minutos regrese a la clase; de no ser así, sus alumnos evadirán transitoriamente la sesión, viajarán en su distracción y regresarán por momentos para volverse a ir. Esta es la explicación de por qué en sesiones largas, monótonas, la clase se recuerda mejor al inicio y un poco del final. Algunos profesores jóvenes suelen quejarse de la poca atención de sus alumnos y los alumnos de que algunos profesores adolecen de impulsar su atención y los acusan de ser aburridos.

Las neuronas necesitan “desconectarse” durante algunos momentos (segundos a minutos es normal), pues esto genera que redes neuronales se dispongan a generar frecuencias de activación que ayuden a cambiar la atención y jerarquización de la información que se está adquiriendo. El cerebro humano tiene una red neuronal, denominada red neuronal por defecto; estas neuronas activan la porción frontal del cerebro por la línea media, hacia atrás, activando módulos neuronales de interpretación, dolor, repetición y elaboración de tareas rápidas. La red neuronal por defecto, cuando se activa, nos permite emocionarnos con una canción, apreciar la belleza del arte, emocionarnos en un amanecer viendo el mar y por otro lado hacernos creativos. Esta red neuronal nos distrae para pensar en otras posibles alternativas ante un dilema o un problema; para cambiar lo que por momentos no entendemos y nos genera tensión para disminuir la precepción de dolor moral o estímulo aversivo. Por lo que al promover la distracción gradualmente se predispone a una mejor ejecución de la red que pone atención. De esta manera distraernos es una tarea neuronal para poner atención y agilizar los procesos memorísticos. Saber esto ayuda a entender que, si no se cambia la secuencia de estimulación en un salón de clases o una reunión de trabajo larga, el aprendizaje disminuye.

La distracción es sana, está a favor de una adecuada salud mental cuando previamente se ha puesto atención; se relaciona con cambios neuroquímicos que predisponen a un mejor análisis de información, ayuda a dar jerarquía a detalles que mejoren el proceso de memoria aprendizaje, lo que a largo plazo mantiene una adecuada salud mental y otorga mejores elementos neurológicos para ser inteligentes. 

Tratar de mantener alerta continua, estudiar sin reposo, exigir atención por largos periodos, no es adecuado para el cerebro; esto es reclamar de más a los procesos funcionales del cerebro pues se genera incapacidad de capturar un adecuado contenido de información, hacerlo de esta manera, hace que perdamos la capacidad de diferenciar señales importantes. En estas condiciones, la noradrenalina (respuesta inmediata) y el cortisol (respuesta a largo plazo) cambian la manera de evaluar los detalles cognitivos. Esta es la razón de la necesidad de inducir la distracción cognitiva.

Mirar el capítulo de una serie, una película, incluso videos en redes sociales, nos indican que el tiempo de atención debe ser corto; para lograr el efecto de atrapar nuestra atención, cada 20 minutos en promedio se debe cambiar la secuencia de hechos, el argumento debe dar un giro o bien suceder en escenas algo diferente, de otra manera la película se cae de nuestra curiosidad y en contraste se nos hace lenta o aburrida.

Por lo tanto, nos conviene distraernos, pues a una persona que manifiesta estar aburrida le toma más tiempo responder a riesgos inesperados. El aburrimiento es un factor importante que está detrás de adicciones como fumar, beber y consumir drogas ilegales. El aburrimiento, la depresión y la ansiedad son los desencadenantes más frecuentes de los atracones de comida.










LECCIÓN 4
Los flavonoides: el té y el chocolate en las neurociencias

En el año 2008 se identificó por completo el contenido de sustancias, elementos y moléculas del cacao, el cual es rico en vitaminas A, B, C, ácido pantoténico, riboflavina, cafeína, teobromina, además de calcio, potasio, hierro, magnesio, fósforo, zinc, cobre y manganeso, pero, en especial, el descubrimiento más grande que se hizo sobre el cacao y el chocolate fue su alto contenido en flavonoides, una familia de moléculas con un alto impacto  benéfico sobre la conectividad neuronal.

Los flavonoides tienen un efecto farmacológico y fisiológico directo en la cognición, atención y recuperación funcional. Nuestro grupo de trabajo en el año 2013 identificó que un flavonoide, llamado 7 glucosil acacetina (7-O-Acag), es capaz de incrementar la actividad del receptor GABAA, este flavonoide es capaz de capturar e inhibir a los radicales libres dependientes de oxígeno e incrementa la recuperación funcional motora ante un daño neuronal, es decir contribuye a conectar neuronas.

Varios estudios han mostrado que los flavonoides están relacionados con la recuperación funcional cognitiva a través de un aumento en la fluidez verbal, memoria y atención selectiva. Los flavonoides no solamente se encuentran en el chocolate, están distribuidos, prácticamente en todas las plantas de las que pueden realizarse infusiones, en las uvas y en las manzanas. Varios estudios han demostrado que los flavonoides incrementan el aumento de flujo de sangre hacia el cerebro, y la organización y formación de nuevos vasos sanguíneos, esto permite un incremento de llegada de glucosa y oxígeno a las neuronas.

Aún no se tiene completamente identificado cuanto chocolate, uvas o manzanas deberíamos comer para alcanzar una dosis tóxica de flavonoides, pero sería consumir mucho más de lo que un estomago promedio comería al día y llegar a la intoxicación. Esto implica que lo importante no es comerlo un día, sino hacerlo por meses, de manera sostenida, presentes en nuestra dieta las uvas, los tés, en especial de Toronjil, las manzanas y el chocolate, todos ellos otorgan antioxidantes y garantizan una mejor circulación sanguínea cerebral.

Los flavonoides están relacionados directamente con una disminución del riesgo de cáncer, disminuyen la presión arterial que favorece el manejo de la hipertensión arterial, agregan cambios en la actividad cardiaca —reducen abiertamente la fuerza de contracción, protegiendo al corazón—, también inducen el incremento en la calcificación del hueso, en lo general, funcionan como antiinflamatorios. Los flavonoides son excelentes compuestos que pueden estar relacionados para el tratamiento de la enfermedad de Alzheimer y enfermedad de Parkinson. También los flavonoides tienen efecto de disminuir las consecuencias de la hemorragia y el traumatismo craneoencefálico, así como potentes efectos neuroprotectores y de recuperación de la fuerza motora. Los flavonoides representan moléculas que, en el futuro, seguramente se van a utilizar como agentes inmediatos en la búsqueda más efectiva de rehabilitación neuronal.










LECCIÓN 5
La infidelidad es un suceso en el cerebro: siempre es una elección.

Enamorarse es un evento neuroquímico en el cerebro que involucra de 29 a 32 áreas cerebrales y la actividad de más de 15 neuroquímicos entre hormonas, neurotransmisores y neuromoduladores en secuencia. El enamoramiento es una hermosa y peligrosa proyección neuronal de lo que se quiere y desea en una persona. Por la naturaleza neuroquímica de liberación de dopamina que genera placer y disminuye la actividad inteligente de la corteza prefrontal, el enamoramiento como evento neuronal gradualmente se autolimita y desensibiliza en un promedio de 3 a 4 años. En contraste, el amor es una secuencia de activación de 12 a 16 áreas cerebrales, con una mayor eficiencia neuronal, entendimiento de límites y aceptación de la pareja con sus errores y limitantes. El amor a diferencia del enamoramiento es un evento más duradero, el cual acepta la persona como es, se aprende y se construye en él y es una decisión a largo plazo. El amor interpreta las consecuencias de las decisiones y los límites, lo que en el enamoramiento no existe o se dificulta mucho.

El cerebro de los humanos es el único capaz de convivir en sociedades íntimas o familia por mucho tiempo con uno de los principales objetivos de vida de cuidar a los genes (hijos, nietos) y procurar los cuidados de la relación de pareja por mucho tiempo; no existe límite en dicho tiempo, entonces ¿por qué algunos deciden ser infieles?

En la ciencia es muy complicado identificar constantes, y si estas existen, darles una explicación resulta controversial en ocasiones; desde el punto de vista científico, el cerebro humano no puede construir la fidelidad como un objetivo fundamental, ya que ésta se entiende gradualmente con determinismos recíprocos entre lo social, psicológico con lo biológico y viceversa, se aprende, y se proyecta a lo largo de la vida, nuestra evolución ha demostrado lo importante del cuidado de los genes, para que estos se queden en este planeta por mucho tiempo. Desde un análisis psicológico y social, la fidelidad ha hecho que esta especie a la que pertenecemos sea más eficiente en la búsqueda y repartición de los recursos para sobrevivir y, por otra parte, ha incidido en el cuidado que trasciende en una mayor expectativa de vida. Aun cuando no les guste a muchos, ser fieles a una pareja repercute en la economía, salud y mayor esperanza de vida.

La fidelidad representa un triunfo de la función de la actividad de la corteza prefrontal, la parte más inteligente del cerebro para el entendimiento de los límites sociales y las consecuencias de romperlos. Ser fieles representa estabilidad y a través de una construcción biológica y social, el mantenimiento de un orden. Los seres humanos no somos fieles por un orden biológico, sino por una obediencia social y confort psicológico. En el entendimiento de que cada tres o cuatro años el humano en promedio puede enamorase, la búsqueda de estas emociones asociadas a aprendizaje o una pérdida del interés por la pareja, comúnmente son los principales detonantes para buscar incrementar los niveles de dopamina con otras personas o posibles parejas.

¿Qué sucede primero: la infidelidad o la crisis de la pareja? Una infidelidad se considera uno de los acontecimientos más estresantes en el curso de una relación. Si la dinámica de la pareja suele ir mal, ir cuesta abajo, puede derivar en la decisión de ser infiel. Ante una infidelidad, la satisfacción de la experiencia de vida con la pareja disminuye mucho antes de cometer la infidelidad, ésta existe en el pensamiento y viene gradualmente —en la mayoría de los casos— construyéndose en la región del sistema límbico del cerebro; la relación de pareja está en crisis antes de que una de las partes sea infiel. La falta de comunicación, la monotonía, la lejanía física o simplemente la inmadurez, juntas o por separado están latentes en este proceso.

Las mujeres infieles indican sentirse mejor después de una infidelidad en relación con los hombres infieles. Desde el análisis de las neurociencias, ellas tienen un elemento para escoger y elegir a las posibles parejas, de manera más inteligente y con evolución neurobiológica y genética, ya que el cerebro de una mujer escoge y premia a la pareja que tiene una diversidad genética respecto a ella, entre más diferente sea a sus genes, para ella es un factor de seducción biológica. Ellas pueden oler el complejo mayor de histocompatibilidad —los varones no pueden hacerlo—, con ello, las mujeres evitan o rechazan consanguinidad.  La infidelidad femenina es más evolucionada que la del varón, ya que ella pone más elementos para escoger o cambiar a la pareja. Los varones son más propensos a citar insatisfacción con su relación como motivo de la aventura, son básicos en la elección, ya que comúnmente su evaluación depende de una valoración física de la posible pareja, lo cual gradualmente y con el paso del tiempo, lo volverá a desilusionar por la desensibilización neuronal en su cerebro de la dopamina que lo hace inmediato y hedónico. La mujer siempre evaluará más cosas en el momento de tomar la decisión respecto a la infidelidad.










LECCIÓN 6
El cerebro psicópata de ¿un superhéroe?

Las películas de Hollywood, en especial, aquellas que están basadas en cómics, suelen llevar a la pantalla la historia de un personaje bueno contra un archienemigo, este último, comúnmente hace cosas no meritorias que deben ser castigadas. Resulta interesante que hay Superhéroes, cuya violencia está justificada y entendida como lo que debe ser. Para el cerebro humano, es sumamente atractivo que el bien triunfe sobre el mal, sin cuestionarse si atrás de este evento de justicia, hubo una violencia incluso asimétrica entre el superhéroe contra el villano. Por ejemplo, la lucha entre el hombre murciélago (el caballero de la noche) y su archienemigo el Guasón, pocas veces ha sido analizada en el terreno psiquiátrico, ¿a quién consideramos el superhéroe?, en el terreno de la salud mental, el hombre murciélago (o su alter ego: Bruce Wayne) tiene un trastorno de la personalidad que cubre los estándares a cumplir con el perfil de un psicópata. En tanto que las características de la personalidad del guasón, lo definen como un sociópata.

¿Cuáles son las características que debe tener un cerebro psicópata? Los datos conductuales más comunes en su expresión son:


	No muestran sentimientos de empatía, culpa o lealtad.

	No saben esperar; no pueden contener las emociones: es aquí y ¡ahora!

	No importan los sentimientos de los demás.

	Comúnmente generan dolor moral, adversidad e incomodidad en las personas, sin sentir algún remordimiento. 

	A veces son encantadores, para después humillar.

	Son a menudo irrespetuosos y egocéntricos.

	Suelen ser meticulosos y manipulan.

	Generan violencia, amenazas y suelen ser despiadados.

	Disminuyen la autoestima de los demás, son controladores emocionales. 

	Generan odio, pero procuran victimizarse. 



Un psicópata tiene pocas conexiones neuronales en la corteza prefrontal, lo cual es un sustrato neurológico para disminuir y en ocasiones no tener frenos sociales; además se ha identificado que tiene altos niveles de catecolaminas (dopamina, noradrenalina) que los hace buscar su placer en la violencia que genera en el ambiente social. Si bien el psicópata y el sociópata son comunes en este proceso cerebral, un rasgo que marca al sociópata es que no es meticuloso, es espontáneo en su proceder y no sigue reglas.

En los rasgos de un psicópata en la vida cotidiana, éste suele también expresarse a través de las redes sociales de manera característica: realmente cree que sus ideas son superiores. Comúnmente, a quien agrede, previamente lo ha lastimado o ha sido injusto. Un psicópata en redes sociales se siente amenazado, se siente honesto por decir lo que siente y busca la justificación con otros que piensen como él. A diferencia, el sociópata, que comparte muchos de estos rasgos de la personalidad, suele ser desorganizado, sin planes y caótico en su proceder.

Un psicópata genera dolor en las personas sin sentir remordimiento. Humilla, es irrespetuosos, amenaza, violenta, destruye la autoestima de los demás. Genera odio. Un psicópata tiene pocas conexiones neuronales en la región denominada corteza prefrontal, sin frenos sociales, tiene altos niveles de catecolaminas que lo hace buscar en la violencia el placer.  

Varios estudios clínicos muestran que la psicopatía y sociopatía tienen origen en común en la etapa en la que el cerebro está conectando diversas regiones cerebrales, en especial entre los 7 a los 14 años. Cuando la experiencia de vida es traumática a estas edades, si hay contusiones craneales o existe violencia, abuso o violación se inducen modificaciones histológicas, citoarquitectónicas, fisiológicas y neuroquímicas de la corteza prefrontal disminuyendo con esto la formación de los grupos neuronales que en la etapa adulta controlará las habilidades sociales de ese individuo. Es muy interesante que en las pantallas el héroe viene de una tragedia. La gran mayoría de los héroes justifican su violencia, sin que se generalice esto, la gran mayoría de los paladines de la justicia tienen rasgos de una inadecuada salud mental.










LECCIÓN 7
Las metáforas dependen de la emoción y el lugar 


Tu corazón es una piedra.

Sus cabellos eran de oro que resplandecía.

Estoy entre la espada y la pared.

Me rompes el corazón.

Tengo el ánimo por el suelo.

Me partió el alma.

¿Perdiste un tornillo?

Eran mariposas en mi estómago.

Estaba en las nubes.

El proyecto está en pañales.



Una metáfora es el desarrollo de la actividad neuronal que nombra algo con otra cosa, para forzar una asociación o analogías. Tiene una interacción directa entre el tiempo, el espacio y la conducta. Nuestras experiencias sensoriales cambian nuestra manera de pensar e interpretar a las metáforas e influir en ellas para entender o proyectar la intención, significado y el proceso cognitivo. Las metáforas obedecen directamente al estado de ánimo que a su vez depende de los niveles de dopamina y oxitocina. La metáfora depende de la inteligencia del cerebro que la interpreta: el cerebro más metafórico es más inteligente y creativo. La metáfora reduce el impacto negativo de una situación de la vida, homogeniza el buen ambiente o reduce la tensión social, pero también puede desarrollar una inadecuada interpretación de los hechos.

Las metáforas entre más habituales son, dejan gradualmente de ser creativas. En un ambiente de mayor libertad, camaradería y sonrisas, las metáforas surgen más y tienen una mayor diversidad, es decir, el contexto ambiental y social en el que nos encontramos induce un pensamiento figurativo, influye en la conducta y la descripción. Un ejemplo de esto es que, si se intenta ser creativo para decir y pensar en metáforas, es recomendable caminar, correr, hacer algo inusual, disfrutar de lo que se hace, escuchar música, identificar diferentes ritmos y sobre todo tener una interacción de afecto y complicidad. El hecho de sentirse cómodo, con buen estado de ánimo y con participación de las ideas creativas, la metáfora puede ser un adherente social, se puede convertir en un sistema para una mejor convivencia entre amigos.










LECCIÓN 8
El lenguaje del llanto

El cerebro humano adulto tiene en promedio 86 000 millones de neuronas activas, las cuales permiten estar atrás de nuestras conductas, pensamientos, pasiones y reflexiones. ¿Qué es lo que nos hace ser la especie única y maravillosa y al mismo tiempo terrible, adictiva y conflictiva que somos ante la naturaleza y ante nosotros? Llorar nos libera emocionalmente, reduce los niveles de noradrenalina y cortisol. Nos empata socialmente. Llorar nos hace humanos. 

Hablemos de llorar y su interpretación.

No somos los únicos mamíferos que lloran, pero si los únicos que interpretan el llanto y las conductas que lo acompañan. El humano es el único mamífero que genera lágrimas por emoción. Las lágrimas liberan tensión emocional, incrementan en el cerebro beta-endorfina, disminuyen cortisol, las lágrimas son el resultado del incremento del metabolismo cerebral.

El llanto se convierte en una herramienta psicológica y social de intercambio, tanto de quien llora como de quien interpreta las lágrimas en el rostro ajeno, modificando con ello la manera de interacción que tiene el humano. Llorar nos hace humanos, nos tranquiliza, nos calma y permite la atención selectiva. En un adecuado margen de salud mental, nadie puede reír frente a alguien que llora, menos aún si existe una discusión; el agresor al interpretar el llanto por sus neuronas espejo, disminuye la necesidad de agredir y la necesidad de tener la razón. Paradójicamente, no llorar en etapas tempranas de la vida, nos predispone a la depresión cuando se es adulto joven. Evitar el llanto predispone más a la ansiedad y reduce la recuperación del estrés postraumático. Sin embargo, el llorar también nos genera liberación de endorfina, la cual puede generar tranquilidad además de adicción. La secuencia de llorar es para tranquilizarnos o reducir la sensación de amenaza, dolor o soledad después de algún detonante aversivo o ante situaciones tristes. Sin embargo, esta situación puede hacer que el cerebro busque el llanto para regular la imposibilidad de adaptarnos y gradualmente buscar a la menor provocación las lágrimas que hagan que los demás pongan atención en el rostro triste y tener la ganancia secundaria de la satisfacción.

Las lágrimas inducen un estado de incremento de consumo de glucosa por parte de nuestras neuronas, por esta razón, llorar nos genera cansancio físico e inducen a tener hambre, de ahí que llorar nos hace tener sueño e incrementa nuestra ingesta calórica. Ningún cerebro humano, por su naturaleza neuroquímica puede llorar por un periodo mayor de 20 minutos. El ser humano suele llorar más por la tarde y por la noche entre las 6 y 10 de la noche. Lo hacemos por pausas, que nos tranquilizan, nos cansan y en paralelo modifican la evaluación de la situación, sin darnos cuenta, activan a nuestras neuronas. Es importante mencionar que frecuentemente el hambre está detrás de las muchas lágrimas que salen de nuestros ojos.

Existen tres factores neuroquímicos que nunca fallan para hacernos sentir mejor:

Llorar cuando lo necesitas, reír cuando sea posible y abrazar a quien te quiere.










LECCIÓN 9
¿Miedo a ser feliz?

El cerebro humano cuando le teme a algo que es evidente o palpable y le representa riesgo, dolor, vergüenza desarrolla una respuesta llamada miedo; es la emoción que más puede desestabilizar a una persona. Comúnmente, evitamos estímulos nocivos, aversivos; es normal sentir miedo cuando un evento se considera perjudicial o cuando se anticipa a una condición que genera impresiones o creencias inflexibles. Es normal querer evitar o eliminar elementos negativos en nuestra vida. Identificar la fuente del temor para superarla incrementa nuestra autoestima y nos permite aprender y ser asertivos. 

Por lo anterior, llama la atención que hay personas que le tienen miedo, aversión o fobia a la sensación de felicidad. Este proceso está relacionado con la depresión o, en su defecto, con personas que entre los 7 a 14 años de edad se les sometió a violencia constante, hostilidad o abandono, peor aún, sufrieron una violación. El temor a ser feliz está relacionado al pensamiento de no merecer la felicidad y no creer en sus capacidades, no sentir sus logros, aspirar a una buena vida les genera pena. Continuamente se acompaña de una inevitable tristeza o sensación de pérdida.
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