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    Dedico este libro, como un homenaje, a mi padre: Pedro Calixto, quien me enseñó a ser lo que soy, a sonreír y confiar, aún... en un mundo mejor.







    
CAPÍTULO 1


    Amor y cerebro
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    ENAMORAMIENTO: UN VIAJE QUÍMICO TRANSITORIO DEL CEREBRO


    Un inicio feliz


    Una noche, los ojos oscuros de él, recorren lentamente un cuerpo femenino, de abajo hacia arriba, ella lo ve, casi no parpadean, sus miradas se encuentran, sus pupilas son brillantes, enormes. Es el instante en que dos miradas se cruzan sin buscarlo, las de un hombre y una mujer que coinciden en el tiempo y el espacio; inicia una secuencia de eventos que bien pueden llevarlos a enamorarse.


    
      Cuando el cerebro recibe la mirada directa de alguien que le atrae activa la liberación de dopamina, la sustancia que produce una dosis de placer. A la fecha, los científicos dedicados a mapear el cerebro han descrito 12 áreas involucradas en el enamoramiento, las cuales pueden llegar a ser 19, todo depende de la emoción esperada, la edad y el lugar.

    


    Los hallazgos confirman que la sensación de estar enamorado es cuestión de química cerebral en un 99.9%. Una química cerebral en la que actúan las endorfinas, los endocannabinoides, la vasopresina, la oxitocina, las hormonas sexuales, el óxido nítrico, serotonina y factores de crecimiento neuronal. Participan alrededor de 15 elementos, entre neurotransmisores, hormonas y sustancias endógenas; pero sin dopamina no hay amor, sin dopamina no se anexa la otra secuencia de neuroquímicos.


    La dopamina es un neurotransmisor o sustancia que secretan las neuronas. Está involucrada en el deseo, la felicidad, el enojo y la sensación de placer. Cuando alguien está enamorado, la dopamina se libera lentamente en grandes concentraciones.


    Entre más dopamina liberamos, más se activa nuestro sistema límbico, y entonces las sensaciones del enamoramiento predominan. Uno se vuelve más ilógico y menos reflexivo, porque entre más se activa nuestro sistema límbico, más se inhibe nuestra corteza prefrontal, la encargada del razonamiento.


    “La dopamina cambia la excitabilidad de las neuronas, por eso nos sentimos diferentes ante la cercanía del ser amado. Nuestra motivación aumenta, el corazón nos palpita con más fuerza, nos invade el nerviosismo… somos felices.”


    Triste final


    La dopamina tiene una historia triste: su concentración en el cerebro disminuye conforme avanza el enamoramiento. Si a usted le dicen: “Es que ya no me quieres como antes”, es cierto, porque su dopamina no es la misma en cantidad. Nuestro cerebro se sensibiliza en el enamoramiento y se desensibiliza a las mismas emociones en la etapa final de estar enamorados, es decir a los tres años.


    En lo amoroso, entre más besos y más caricias comparte la pareja, ambos van liberando dopamina poco a poco. Conforme avanza la relación, los niveles de esta sustancia decaen.


    Ante el descenso inevitable, la pareja necesita reforzadores como la expresión del cariño con palabras, los detalles, la cercanía física y otras acciones de aprecio hacia el otro. Es en esta etapa cuando buscamos una nueva pareja, o el compromiso de amar en forma madura a la persona, aceptando sus defectos y analizando objetivamente la relación se decide continuar como un amor maduro.


    Esta capacidad de sensibilización y desensibilización de nuestro cerebro hace que estemos biológicamente adaptados para enamorarnos siete veces en la vida, según un estudio en humanos realizado por investigadores del Instituto Karolinska, en Suecia.


    El principio es el momento en que estamos embelesados con la persona, queremos acercarnos, sentimos que sin ella no podremos vivir. Pero después nuestro cerebro nos hace capaces de pasar a otra etapa, menos emotiva y más reflexiva, que nos lleva a valorar o a desestimar a la pareja, a continuar una relación o a terminarla.


    El enamoramiento es un estado químico cerebral, transitorio, que elimina la objetividad de la conducta. Termina, por necesidad y fisiología neuronal.
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      Recomendación del cerebro:


      Enamórate y sé feliz, tienes un cerebro maravilloso para hacerlo. Sin embargo, toma en consideración que el proceso de enamoramiento no es para siempre.
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EL AMOR DE TU VIDA: EN EL CEREBRO


    ¿Qué le sucede al cerebro después de enamorarnos?


    ¿El amor verdadero se ubica en las mismas áreas del cerebro que utiliza para enamorarse?


    ¿Las sustancias químicas cerebrales son las mismas al enamorarnos que al llegar al amor verdadero?


    El cerebro enamorado


    El tercer año de una relación amorosa es sumamente importante para el cerebro: la liberación de dopamina −ese neurotransmisor que otorga felicidad y emoción a la vida− cae dramáticamente; el enamoramiento se transforma, por lo general en un amor que tolera, asume, acepta y permite un mayor crecimiento solidario entre dos personas, o en contraste: la relación termina. Después de tres años de estar por completo enamorado, el cerebro humano toma decisiones importantes: 1) o busca otra pareja que sea fuente para liberar una vez más dopamina o, 2) defiende la idea de no separarse de la persona que le da amor y estabilidad.


    La importancia de enamorarse en la vida


    El proceso de enamoramiento además de transitorio proyecta nuestras ideas en la otra persona, es irreflexivo y contradictorio en emociones, arrebatado e incongruente en sus conductas, es una expresión de la región más involucionada de nuestro cerebro: el sistema límbico, que sólo obedece a procesos compulsivos, violentos o relacionados con la felicidad. Estar enamorado tiene la función de buscar íntimamente y de forma más cercana a la persona que se convierta en reforzador de conductas emotivas o bien de capacitar al cerebro para afianzar la relación. El enamoramiento tiene una función primordial: capacitarnos para elegir a la pareja que done sus genes y que junto con los nuestros, permita la perpetuación de la especie. El cerebro necesita definir con mejores detalles y experiencias. En este proceso influye demasiado la dopamina, gradualmente se involucran otros neurotransmisores como la adrenalina y la serotonina. Algunas hormonas como la oxitocina y la vasopresina se relacionan después.


    El amor verdadero en el cerebro


    “El amor compasivo o el amor verdadero, llega después de un enamoramiento, como una consecuencia congruente con la fisiología y psicología.”


    Este amor se debe a un cambio de organización y conexión de áreas de nuestro cerebro, que modifica la actividad en instancias anatómicas relacionadas con la memoria y toma de decisiones: el amor migra de estar en la amígdala cerebral y el área CA3 del hipocampo a la corteza prefrontal, giro del cíngulo, ganglios basales; sucede gradualmente, con recuerdos mezclados y evaluaciones mejor realizadas.


    “El amor verdadero logra del cerebro uno de los procesos más evolucionados en el humano: ser objetivo y al mismo tiempo solidario.”


    Psicología y fisiología del amor verdadero


    A diferencia del enamoramiento, el amor compasivo es reflexivo, racional, congruente, pensante. Otorga a cambio de nada. No condiciona, no demerita. Si ofende pide disculpas y perdona por el bien de la pareja. El cerebro cambia su idea egoísta. La corteza pre-frontal relaciona con sus neuronas en espejo mayor actividad altruista, se preocupa por el otro; si hay hijos, el proceso es irreversible. La dopamina disminuye, pero en esta etapa de la pareja se incrementa la oxitocina, vasopresina, factores de crecimiento neuronal, óxido nítrico y glutamato. Los apegos son muy fuertes. Los celos se controlan más al tener certidumbre y conocimiento de la relación y de la pareja.


    Evaluación del amor de acuerdo con las neurociencias


    El cerebro logra evaluar por completo tres cosas, después de pasar la etapa de enamoramiento, a través de las cuales otorga certidumbre y contribuye a una relación estable. Dichas características deben estar completamente equilibradas entre sí:


    1. Apreciación


    La persona que amas te debe gustar. Al cerebro humano le gusta la simetría de la cara (proporción áurea, una relación armoniosa de la nariz con la boca), nos encantan los ojos simétricos. A la mayoría de las mujeres les son muy agradables los varones con mentones grandes y voz grave. Hombros amplios y cadera en armonía con ellos, es decir, musculosos y proporcionados. Los varones aprecian además de la simetría de cara de ellas, los hombros breves, la cadera amplia y el busto.


    2. Inteligencia


    Ambos sexos tienden a admirar al ser amado. El amor sin admiración es prácticamente inexistente. La inteligencia se valora por dos cosas: 1) El sentido del humor, las risas que se comparten en momentos juntos, la calidad de tiempo que se otorga la pareja. 2) Cómo se ayudan mutuamente a resolver problemas. Una pareja inteligente ayuda de inmediato, no pospone. No se permite diluir tiempos, encuentra soluciones.


    3. Reconocimiento social


    Nuestra pareja nos parece atractiva cuando tiene un entorno social en el que es admirado por otras personas. Es decir, es exitoso y su éxito se basa en su trabajo, en su talento o en su profesión. Este proceso se acompaña de una promesa de mejora económica en el tiempo. Tiene halagos externos, es admirado o tiene elementos que lo caracterizan como diferente en su entorno social.


    
      Estudios en psicología indican que si el cerebro tiene estos tres elementos, es más difícil ser infiel. La evaluación, a través de estos factores, otorga como resultado altas posibilidades de sostener relaciones más estables. La pareja se mantiene más tiempo unida. Por lo anterior, se sugiere que esas tres condiciones se tomen en cuenta para reconocer el amor verdadero.

    


    Enamorarse es un proceso fisiológicamente favorecido, pero desarrollar el amor es toda una actividad que conlleva conocimiento de la pareja, experiencias, proyección y tiempo. La atracción es un proceso más sencillo que el de amar. Amar es un proceso objetivo, implica decisión e inteligencia de nuestro cerebro.

  


  
    
LA IMPORTANCIA DEL AMOR EN EL CEREBRO


    El proceso del amor tiene tres variantes importantes en su inicio y modulación: la parte biológica (neuronas, neuroquímicos), el proceso psicológico (lo que se aprende, se memoriza y fortalece) y el factor social (la cultura y el entorno). Estos tres factores intervienen en el proceso de elegir pareja, enamorarnos, decidir estar con alguien toda la vida o definitivamente separarse de quien no se quiere.


    Enamorarnos inicia en el cerebro


    Ver a la persona amada, que nos gusta, tiene consecuencias en nuestro cuerpo: acelera la frecuencia cardiaca, nos pone en dificultades para decir las palabras adecuadas, nos sonroja. Las mariposas vuelan y se sienten en el abdomen, las manos sudan, la boca se reseca y procuramos proyectar, aunque en forma nerviosa, lo mejor de nosotros: una sonrisa, una actitud, modulamos la voz y queremos atraer la atención. Enamorarnos activa entre 12 y 19 regiones cerebrales que liberan factores químicos responsables de todas estas respuestas. La vida se motiva. Sentirnos enamorados y correspondidos nos hace revitalizarnos, nos cansamos menos e incluso cambiamos la percepción del dolor.


    La liberación de un neurotransmisor, la dopamina, es la responsable de las locuras, las inmediatas decisiones, la felicidad extrema y la obsesión por la persona amada. La dopamina activa el centro de las emociones (el sistema límbico) y disminuye la región más inteligente del cerebro: la corteza prefrontal. El resultado es hermoso y al mismo tiempo catastrófico: se toman decisiones importantes sin los filtros neuronales adecuados, se nos va la inteligencia. El cerebro parece adicto a la emoción y gradualmente pierde el control. Otros neuroquímicos aparecen para fortalecer esta situación: la oxitocina nos permite sentir apego, la vasopresina genera pertenencia y celos, las endorfinas procesan necesidad y búsqueda de placer, la adrenalina procesa motivación y la serotonina nos hace obsesivos. El sistema inmunológico se fortalece y la actividad cardiovascular se activa. Este proceso es mayor en los jóvenes, pero no obstante, no se deja de sentir la belleza de enamorarnos en cualquier etapa de la vida.


    El final de esta historia de amor tiene dos variantes, después de 4 o 5 años de enamoramiento, el factor neuroquímico disminuye considerablemente, la persona amada ya no libera en nuestro cerebro los neuroquímicos como lo hacía inicialmente: aparecen los defectos, las discusiones y los problemas. Se decide entonces: 1) continuar con la pareja ante el contexto de que la relación no es como al inicio, pero se le acepta por su capacidad, sus virtudes, el apego que se tiene y la negociación social-biológica que los hijos otorgan, sobre todo en los aspectos negativos que a ese tiempo ya se conocen. El enamoramiento, gradualmente, se convierte en nuestro cerebro en amor compasivo, que aprecia, perdona, que es menos egoísta y se hace más comprensivo. Una etapa de amar, otorgar y negociar. Sin embargo, puede existir 2) la ruptura, terminar la relación. Buscar el proceso de volverse a enamorar de otras personas.


    El proceso del amor sigue diversos designios: biológicos, hormonales, áreas cerebrales que al activarse inducen motivación, necesidad; psicológicos-sociales, que funcionan para distinguir a la mejor pareja para reproducirse, proporcionan la sensación de pertenencia y el fortalecimiento de leyes para otorgar los cuidados necesarios de nuestros genes en descendencia.


    La ruptura de la relación se da en el cerebro


    Tomamos decisiones con el cerebro, no con el corazón como indican los románticos. Ante la ruptura amorosa no nos rompen el corazón, en realidad son diversas redes neuronales las que se activan en áreas cerebrales y procesan la sensación de dolor en el pecho, magnificando la conducta. El duelo de no ver a la persona amada pasa por un proceso de enojo y tristeza, necesitamos justicia y en paralelo deseamos una venganza por alguien que no ve nuestro sufrimiento y no reconoce el sentimiento de amor que experimentamos por él. Este proceso es mayor cuando la fractura del vínculo amoroso se dio por una discusión o peor aún, cuando no se supo la verdadera razón y el ofendido busca encontrar una explicación que le regrese la calma a su vida. Esto va pasando, disminuyendo, se puede manejar la experiencia de una mejor forma en el transcurso de los días, de los meses.


    El cerebro aprende más rápido ante situaciones acompañadas por dolor y que se asocian a eventos negativos. Este es el precio del desamor: tristeza, enojo y aprendizaje que capacitan para mejores relaciones futuras. Es evidente que las emociones amplifican las señales de aprendizaje en nuestra vida. Aprender de una separación dolorosa tiene entonces un pequeño lado positivo, además de los muchos elementos que quisiera usted, amable lector, adicionar en forma particular: el dolor de la separación nos hace más fuertes. Efectivamente, fortalece porque en el futuro, las relaciones que terminan comúnmente se manejan mejor, sin procesar el mismo dolor y se restablece psicológicamente más rápido: la corteza prefrontal filtra mejores decisiones. El hipocampo aprendió de elementos sociales y personales que guarda con el objeto de evitar el mismo dolor emocional. La amígdala cerebral aprende a tolerar las insolencias y el giro del cíngulo interpreta mejor las emociones, propias y de quien se encuentra con nosotros.


    El amor enseña al cerebro a encontrar y distinguir motivaciones. Interpretar, aprender y responder. A discernir con mejores decisiones, a proyectar una mejor vida futura. El amor se aprende en el cerebro desde las primeras etapas de la vida, lo cual va quedándose en diferentes áreas: la corteza cerebral con diferentes módulos (atención, memoria, motivación, movimientos), el sistema límbico (emociones positivas y negativas), cerebelo e incluso en la médula espinal. Tener una relación y terminarla es un proceso que enseña. El amor y su pérdida son importantes en la vida, pero sin lugar a duda, son importantes para el cerebro.

  


  
    
¿SER FIELES CON EL CEREBRO? LA MONOGAMIA


    Cuando el hombre recibe la mirada directa de la mujer que le atrae, su cerebro libera dopamina, la sustancia que produce placer, una descarga emotiva que lo llena de felicidad. El enamoramiento de esta manera es un promotor de lazos afectivos, generadores de apego, fundamentales en el proceso de evitar que una nueva pareja llegue a romper esta hermosa relación.


    Neuroquímica básica de la monogamia


    Como se anotó antes, son 12 las áreas involucradas en el enamoramiento, las cuales pueden llegar a ser 19 cuando en el cerebro madura el amor, cuando se es fiel. Cambios neuroquímicos se inician cuando una persona nos gusta y nos encanta compartir el tiempo con ella, en este proceso actúan las endorfinas, los endocannabinoides, la vasopresina, la oxitocina, las hormonas sexuales, el óxido nítrico y otras sustancias. Sin oxitocina ni dopamina, no hay amor ni fidelidad, son los primeros neuroquímicos en aparecer y los que motivan la necesidad obsesiva del ser amado.


    Áreas cerebrales de la fidelidad


    Este proceso de activación cerebral se inicia en el hipotálamo, que es una de las primeras zonas con las que motivamos a realizar conductas con cambios hormonales. El área tegmental ventral es la región cerebral que más libera dopamina, haciendo que todo se mueva para sentirnos felices. El giro del cíngulo interpreta las emociones. La amígdala cerebral realiza conductas de acercamiento, emotivas e intransigentes. El hipocampo almacena y recuerda los buenos momentos y la corteza cerebral en sus áreas prefrontal, parietal y temporal son responsables de otorgar conductas adecuadas: somos agradables, efusivos y evitamos procesos tensos y ríspidos. Se quitan los frenos y somos irreales, irreflexivos y tomamos riesgos en relación con las decisiones que se pueden tomar en ese momento.


    Monogamia biológica y social


    El inicio de una relación amorosa, cuando estamos profundamente enamorados, es tan intenso, que sólo pensamos en la persona amada. Este proceso dura en promedio entre tres a cuatro años, lo cual nos hace entender en el campo de las neurociencias, que somos monógamos en este periodo por un proceso cerebral que permite escoger a una pareja que otorgue la posibilidad de perpetuar nuestros genes. Es decir, la fidelidad que profesamos por nuestra pareja tiene bases biológicas y evolutivas, y en un inicio nuestro cerebro no permite pensar en otras personas u otras posibles parejas, pero gradualmente, este proceso se reduce, se adapta, se desensibiliza, y al cabo de tres años, otras personas pueden generar nuevamente la motivación de incrementar dopamina en nuestro cerebro, la probabilidad de ser infieles se incrementa en ese tiempo. Si la relación no es buena, ha llegado a ser monótona, al cerebro se da tiempo y estrategias para buscar a una nueva pareja.


    En consecuencia, después de tres años de amor intenso, los factores sociales intervienen fuertemente en la toma de decisiones a favor de mantener una relación amorosa, el proceso cultural y los aspectos psicológicos se involucran para decidir que es más conveniente estar con la pareja, cuidar a los hijos y recibir reconocimiento social por realizar estos cuidados. Es decir, después de ser monógamos biológicos nos convertimos en monógamos sociales. El cerebro aprende a reforzar positivamente estas decisiones, ahora la dopamina se libera por el cuidado de una familia, nos hacemos solidarios y gradualmente reducimos el egoísmo que nos caracterizó a edades tempranas. Es el triunfo del factor social sobre el gen egoísta.


    Los humanos somos la única especie de mamíferos monógamos. En todas las especies inferiores, después de tener crías, la pareja se separa, se busca un nuevo nido y se inicia de nuevo el ciclo de la vida. Por eso llama la atención que ser fiel a una persona con la que decidimos estar por mucho tiempo o con quien ayuda a cuidar a los hijos por largos periodos, es un compromiso social. Estudios evolutivos concluyen que el proceso de monogamia es una consecuencia de la inteligencia humana; ser fieles es un proceso asertivo, es una decisión. Por ello, ser fiel es un triunfo de la evolución a través de un cerebro que puede controlar adecuadamente las emociones generadas por hormonas o posibilidades, la corteza prefrontal es tan grande en los humanos que nos hace valorar, medir riesgos, evitar peligros o tomar decisiones arbitrarias. Nuestros frenos se encuentran en esta región del cerebro, es la corteza prefrontal la que desempeña el papel de reducir los efectos de la dopamina en nuestra conducta. Los cerebros más grandes se relacionan a comunidades con más reglas sociales de convivencia. No olvidemos que la corteza prefrontal termina su conexión y alcanza su madurez en las mujeres a los 21 años y en los varones a los 26. El incremento del tamaño cerebral se asocia a relaciones monógamas. La fidelidad es un compromiso de la evolución humana.


    El poder de la oxitocina


    Es un hecho que, no obstante la transformación del amor, después del tercer año de una relación, la oxitocina, también conocida como la hormona del amor, es la responsable de mantener a la pareja unida, es el neuroquímico del apego. Esta hormona se libera con los besos, los abrazos y en el orgasmo. La oxitocina disminuye el estrés, la tensión, la tristeza, nos hace empáticos y reduce la expresión agresiva de algunas conductas. Esta hormona también se libera en nuestro cerebro si vemos la imagen del ser querido en una fotografía o si escuchamos su voz por el teléfono. Con oxitocina evitamos extrañar, disminuimos la sensación de estar solos. Es la hormona por la cual mantenemos a la pareja y a la familia unida por mucho tiempo. La especie humana ha subsistido en este mundo por esta hormona, la cual se incrementa en la convivencia de núcleos de familias. Hallazgos recientes indican que las mujeres tienen más oxitocina en su cerebro que los varones. Una explicación más del porqué una mujer procura más la unión familiar y establece más apego que el varón. Por lo anterior, es un hecho que la monogamia biológica depende de la dopamina y la monogamia social o emocional depende mucho del mantenimiento de la oxitocina en el cerebro humano.


    Los hombres son más propensos a la infidelidad


    La afirmación de que los hombres son más infieles tiene una base genética. Un estudio realizado en Suiza, en el Instituto Karolinska en Estocolmo en el año 2003 validó la calidad de las relaciones de 552 varones suecos con sus respectivas parejas, la investigación se prolongó durante 5 años y sólo contó con parejas heterosexuales (1.204 personas), este estudio mostró que existe una variante genética del gen RS3-334 que permite una mayor expresión de la hormona vasopresina. Una de las conclusiones más importantes de este estudio es que aquellos individuos que expresaron el gen RS3-334 son más infieles que aquellos que no lo mostraban. Es decir, los hombres que tienen este gen muestran una capacidad genética para ser menos fieles, son menos capacitados para socializar y fracasan con mayor frecuencia en sus relaciones de pareja. Además de este estudio que apoya que la infidelidad puede heredarse, es necesario recordar que el cerebro del varón trabaja con menor velocidad y menor integración, es por eso que es necesario marcar que los varones son menos intensos en sus relaciones amorosas, olvidan con mayor facilidad datos, experiencias, toman con superficialidad los aspectos relacionados con la pareja, etcétera.


    El aspecto social es otro factor que influye. La sociedad tolera más la infidelidad masculina, incluso en algunas culturas es premiada o vista como un estatus, por lo que además de un proceso biológico-genético es necesario sumar la esfera social al proceso de decisión de ser infiel.


    Algunos aspectos interesantes de perder la monogamia


    
      	La sospecha de infidelidad incrementa el deseo sexual en la pareja, por ejemplo, en una etapa de celos, es posible que el cerebro incremente la necesidad de estar con la persona amada, en esta situación se sabe que se incrementan los niveles de noradrenalina y testosterona. El resultado es una activación neuronal para evitar perder a la pareja.


      	El cerebro puede amar a dos personas al mismo tiempo, sin embargo, esta capacidad siempre jerarquiza los cariños, no es de la misma intensidad la expresión de la conducta por dos personas. No obstante esta posibilidad, el factor social inhibe la probabilidad de realizarlo y aceptarlo.


      	Algunos estudios en comunidades poliamorosas —individuos que conviven, tienen intercambio sexual y son capaces de mantener un círculo emocional entre varias personas—, indican que son propensos a tener más ansiedad y sentimientos de tristeza.


      	Es común perder el interés sobre una relación, que el deseo disminuya con el tiempo. Saber que tenemos algo seguro permite que el cerebro busque motivaciones y satisfacción en otras personas o circunstancias. Este factor es el propulsor de la desidia, tensión y enojos con la pareja. Entenderlo nos da mejores elementos para buscar alternativas si es que no se quiere ser infiel o se necesita reforzar el lazo amoroso, una solución resulta simple: un abrazo sincero que libere oxitocina puede ayudar a abrir soluciones. Recordar viejos tiempos o antiguas formas de expresión del amor puede ser otra opción de revertir este proceso común en el cerebro.


      	Solemos decidir estar con una pareja cuando nuestra etapa biológica es la más hermosa de toda la vida. Es un hecho que ser monógamo es una decisión. Este proceso se fortalece con leyes y normas sociales. Ante la posibilidad de una infidelidad surge el eterno conflicto: lo que se quiere en lucha con lo que se debe. Las instrucciones hormonales indican buscar a varias parejas en la vida. Pero la evolución nos ha hecho entender que es posible parar o disminuir la necesidad sexual por estabilidad emocional.

    

  


  
    
LA NEUROBIOLOGÍA DEL SEX APPEAL


    El cerebro es el responsable de la elección, la evaluación y la fidelidad de la pareja. No el corazón. ¿Qué neurotransmisores hormonas y estructuras cerebrales interaccionan?


    A las características físicas y sexuales en conjunto, responsables de la atracción entre personas se les conoce como sex appeal: la mirada, cómo habla, el tipo de olor, el timbre de voz, la tersura de la piel y en el caso de las mujeres las manifestaciones físicas de los cambios hormonales como el tamaño de los senos, largo de las piernas y las caderas y la distribución del pelo, el tamaño del tórax en relación a los varones, son evaluados en cuestión de 6 a 8 segundos por nuestro cerebro.


    El amor a primera vista tiene elementos de activación inmediata en el sistema nervioso central, la conexión en serie del hipocampo, el sistema límbico, los ganglios basales y la corteza cerebral son fundamentales para evaluar al ser amado. Los incrementos de neurotransmisores en el espacio sináptico como dopamina y serotonina y de algunas hormonas neuromoduladoras como la oxitocina y la vasopresina constituyen las bases del inicio/mantenimiento de una actitud, de conductas y decisiones de mantener una relación con la pareja.


    El sex appeal tiene también como fundamento la búsqueda de satisfacer al otro a través de nuestras capacidades físicas e intelectuales, esto inducido por un proceso psicológico agradable. Pero nuestro cerebro también se ha desarrollado en un contexto social: muchas de las condiciones que nos atraen están delimitadas por el aprendizaje social. Nuestra cultura, juicio crítico y normas con las que limitamos socialmente nuestro desarrollo comunitario frenan o favorecen algunos eventos en nuestra vida: por ejemplo el patrón de belleza física para algunas culturas puede ser diferente −en especial, para algunas culturas labios grandes y cuello largo es sinónimo de belleza−. Muchas veces nos gustan personas o cosas de acuerdo a modas geográficas.


    Físicamente, ¿qué debe tener una mujer ideal para el hombre?: A) cintura fina, B) cadera curva y, C) piernas largas y esbeltas. En el caso de los varones, la mujer observa: 1) hombros anchos, 2) pectorales amplios y 3) abdomen plano o musculoso. El cerebro evalúa rápido estas características, los niveles de dopamina y adrenalina se incrementan en la medida que estos rasgos físicos se tengan en una persona que esté cerca de nosotros. En 1998, estudios en la UCLA, EUA, reconocieron que los hombres fijan sus ojos en los senos de la mujer, la cadera y la cara. Las mujeres ubican su mirada en el abdomen, cara y cintura del varón. La información que se obtiene de esto es interpretada de inmediato: senos grandes se asocia a buena salud, estado reproductivo y una pubertad terminada. Si bien nosotros, tenemos marcadores personales de belleza, 68% de la población humana busca en la cintura un proceso de salud y 89% en la cara un sinónimo de belleza.


    En la evolución de la humanidad, las normas sociales han modificado la capacidad de liberar dopamina por nuestro cerebro, a su vez, la dopamina nos cambia la forma de ver a nuestra sociedad. Hoy las neurociencias reconoce que entre mayor sea la recompensa es mayor la atracción, traducido esto en la forma de elegir pareja, significa que para nuestro cerebro las personas que tienen mayores atractivos físicos y sociales son las que más atraen, por tanto obtenerlos es un gran éxito biológico y social, una liberación desmesurada de dopamina fortalecida por la culminación de sentirse dueño(a) del ser admirado y querido. Las características físicas son entendibles: nos gustan la simetría de la cara, cuerpos armónicos y adecuadamente desarrollados. La parte social es un reforzador fundamental: nos atrae el poder adquisitivo de las personas, su manejo cultural de información y su inteligencia. Trabajos en Austria de Elizabeth Oberzauchen indican que cierto grupo de mujeres asocia el tipo de personalidad del varón con el tipo de automóvil que maneja. Las mujeres son seducidas por del dominio y el poder de sus novios o parejas, el cual se ve reflejado en el tipo de auto que tienen.


    Es contundente afirmar que la mayoría de los hombres prioriza el atractivo físico en el proceso de elección de la pareja. La mujer antepone el estatus económico y social del varón. Esto explica, en parte, por qué algunas mujeres prefieren a hombres feos: sacrifican la característica física por un hombre que tiene otras ventajas: recursos, responsabilidad, solvencia social y económica. Estudios de la SUNY, EUA, demostraron que un hombre atractivo con un bajo salario puede ser evaluado con una calificación de 4 a 5, en una escala de 0 a 10, en donde 10 es lo mejor. Sin embargo, hombres feos, bien vestidos y con un salario ficticio de millones de dólares, fueron evaluados con promedio de 8 a 9.


    En resumen, en el contexto biológico, los hombres son visuales: el coqueteo exitoso de una mujer es a través de una mirada y movimiento del pelo asociado a una sonrisa, es decir, un atractivo corporal. En el caso de las mujeres, lo biológico subyace al contexto social: el proceso es más complejo, la forma de elegir entre varios competidores es una rápida evaluación física pero pondera más la manifestación verbal de los gustos del varón, tipo de trabajo, grado de estudios y capacidad económica.


    Finalmente, el campo de la genética y las neurociencias indican que el mantenimiento de la relación entre dos personas obedece a cambios neuroquímicos. Si bien, el enamoramiento —se ha mencionado— se debe a un incremento transitorio de 3 años de dopamina, adrenalina, oxitocina y endorfinas, la fidelidad también tiene bases hormonales y genéticas.


    Los niveles de testosterona son fundamentales para el apetito sexual. Esto indica que los varones entre 17 a 25 años son los que en promedio tienen mayor actividad y potencia sexual. Después de esta edad, los niveles de la hormona y el deseo sexual caen progresivamente. Un derivado de esta hormona es la que incita a la mujer a incrementar su libido. El olor del hombre con dihidrotestosterona es un detonador de deseo. Después de los 30 años de edad o 4 años de matrimonio, es normal que el deseo sexual se atenúe o se asocie a monotonía, esto motiva en ambos casos, él o ella, una búsqueda de alternativas o cambios.


    Estimada lectora, se ha preguntado ¿por qué ha disminuido el deseo por su amado en los últimos años? Si bien el cerebro atenúa casi todos los estímulos corporales, el fenómeno sexual es uno de los más fuertes.


    Estudios en EUA, demostraron que la dopamina y la testosterona se incrementan en relación con las nuevas experiencias, como una nueva pareja o durante las condiciones propicias para relacionarse con alguien que llega a nuestra vida, se motivan emociones y conductas que parecían extinguidas. Es decir, otros estímulos pueden motivar nuestra vida sin que sea esto un proceso buscado o por el cual tengamos que sentirnos culpables. Es nuestro cerebro que adapta la novedad y en consecuencia decide tomar o correr riesgos. Pero tal como antes se observó, lo más reciente en este campo de la neurociencia de la infidelidad está relacionado con la hormona vasopresina, el RS3-334, el cual es responsable de conductas antisociales de hombres hacia mujeres: maltratadores, infieles y generadores de relaciones interpersonales superficiales.


    Es cierto que la infidelidad también tiene un patrón social de conducta aprendida. Padre infiel: por herencia tendrá un hijo infiel que copie sus conductas. Sin embargo, en el campo de la ciencia, se asoma una variable hormonal que debe tomarse en cuenta: altos niveles de testosterona asociados con bajos niveles en los receptores de vasopresina son el ingrediente suficiente para desarrollar también una conducta infiel. Una variable más a un problema de por sí complicado de analizar: la infidelidad.

  


  
    
SEXO EN EL CEREBRO, FISIOLOGÍA DE LA RESPUESTA SEXUAL


    Nuestra sexualidad tiene condiciones anatómicas, fisiológicas, psicológicas y sociales, que caracterizan a cada individuo.


    Envuelve el papel del género, erotismo, placer, intimidad, reproducción y orientación. Se expresa a través del pensamiento, fantasías, deseos, creencias, actitudes, valores y conductas.


    Tenemos al menos 6 tipos de sexo:


    
      	Cromosómico


      	Gonadal


      	Morfológico


      	Social


      	Cerebral


      	Legal

    


    A nivel cerebral, la respuesta sexual evoca el proceso de motivación y búsqueda del placer, utilizando las redes neuronales del proceso de recompensa que utiliza el sistema nervioso central para la felicidad y la adicción.


    La respuesta sexual tiene 4 fases: Excitación, Meseta, Orgasmo y Resolución. William Master y Virginia Johnson (1966) después de trabajar con 382 mujeres y 312 varones, describieron este proceso.


    Durante la actividad sexual la corteza prefrontal se inhibe a los procesos de activación del hipotálamo y la amígdala cerebral. El tálamo sólo puede poner atención en lo que genera placer. La hipófisis puede activarse gradualmente y liberar hormona luteinizante en un orgasmo intenso. El giro de cíngulo cambia el umbral del dolor. La corteza insular más el procesamiento de sonido y atiende la asociación de caricias. Los ganglios basales comúnmente activan movimientos previamente aprendidos. El cerebelo se reserva para la fase cercana del orgasmo, tiene memoria de movimientos.


    Los estrógenos incrementan la liberación de dopamina, oxitocina e incrementan el apetito sexual en la mujer. El deseo sexual depende de testosterona, de ahí la importancia de que estas hormonas cambien en la vida, disminuyendo los procesos de excitación que antes eran inmediatos.


    Excitación


    Durante la vasocongestión, en el varón existe erección y lubricación. En la mujer lubricación vaginal y expansión de las paredes vaginales, el cérvix se levanta. Depende de la edad, calidad del estímulo, fatiga, hora del día, entorno y expectativa. Su inicio pude ser en segundos (de 8 a 5 segundos).


    Noradrenalina en el sistema límbico, asociado de la liberación de dopamina, óxido nítrico, son responsables del proceso.


    El cerebro desencadena una respuesta de actividad iniciada hacia arriba disminuyendo los frenos de la corteza prefrontal, activando hacia abajo al centro regulador respiratorio, la sustancia reticular ascendente y la medula espinal.


    Hay taquicardia, sudoración, respiración profunda, rubicundez, nerviosismo. La toma de decisiones es difícil, tartamudeo y disminución de aspectos inteligentes son proporcionales al grado de excitación. Se inician los reflejos sacros para la erección del pene.


    Meseta


    La vasocongestión llega a su clímax. El pene está totalmente erecto. Los testículos se acercan al cuerpo, la respuesta parasimpática provoca la lubricación (glándulas de Cowper).


    La presión arterial aumenta considerablemente. El introito vaginal incrementa generando que la vagina se estreche. El clítoris se retrae. En este momento, el cerebro pierde la noción de tiempo y espacio. Se vuelve egoísta. Los besos incrementan el proceso. La dopamina y noradrenalina estimulan y bloquean la inteligencia. La médula espinal genera movimientos pélvicos, rítmicos e inconscientes. Se inicia la liberación gradual de oxitocina. Se inician los reflejos medulares, de movimientos poco estereotipados.


    Orgasmo


    Existen contracciones pélvicas de una por segundo. En el hombre se da en dos etapas, la primera, la sensación de movimiento en los conductos seminales genera la sensación de que el suceso terminará motivando lo inevitable, la contracción uretral y peneana. Se activan centro medulares (lumbares). La respiración se acelera y el ritmo cardiaco aumenta a pulsaciones cercanas a 100 por minuto. Las contracciones de todo el cuerpo son fuertes (espasmos corporales). La actividad de liberación de oxitocina puede incrementarse aún más si la pareja nos gusta mucho. La lubricación de la vagina aumenta en la mujer. Comúnmente el proceso inicia en el clítoris y corre a la pelvis, existe el cosquilleo placentero y la felicidad corta. El sexo en esta parte de la respuesta sexual se define de esta manera: no se es racional.


    Resolución


    El regreso al estado no excitado. La tensión muscular se pierde, la corteza prefrontal regresa gradualmente. Los senos pierden la turgencia. En un lapso entre 5 a 10 segundos las mujeres regresan gradualmente. Este periodo es más corto en las mujeres que en los hombres, por lo que pueden experimentar orgasmos múltiples. Existe una liberación de prolactina, que reduce el deseo de más actividad sexual.

  


  
    
EL CEREBRO SEXUAL, ANATOMÍA FUNCIONAL Y NEUROQUÍMICA DEL PLACER SEXUAL


    Dos amantes yacen felices recostados después de amarse intensamente, ella quiere conseguir más sensaciones placenteras, más caricias, quiere seguirse siendo amada. Él, esta pensativo, casi dormido, cansado, ha permitido mucho placer y esfuerzo, piensa en otras cosas, es más práctico y con menos apego en la fase de resolución amorosa.


    ¿Qué motivo a ambos llegar al plano sexual? Si bien existen factores psicológicos y sociales para llevar el evento sexual de una determinada forma, el proceso biológico es sumamente intenso y por momentos determinista: ellas escogen, aceptan y delimitan mejor. Ellos son más visuales, egoístas y superficiales.


    Ninguno se entregó a la pasión con el corazón, ambos hicieron el amor con el cerebro, obviamente, se apoyaron en su cuerpo, como órgano receptor intensificador de las sensaciones, modulado por nuestras hormonas. En promedio, un ser humano que tiene 3 coitos por semana desde los 18 años, en los próximos 30 años habrá hecho el amor 4320 ocasiones, si tiene 2 hijos esto indica que el proceso sexual es utilizado para procrear en un 0.04%, es decir, el sexo en los humanos en un 99% es utilizado para fines de satisfacción, placer y emotivos


    ¿Qué estructuras cerebrales son activadas en el cerebro en la actividad sexual?:


    
      	Una atención selectiva ante estímulos efectivos: corteza sensorial y de asociación.


      	
Se activa el tálamo, incitador y reverberante en la secuencia de información, cambios cardiovasculares.


      	La amígdala cerebral, procesa la conducta y el deseo, la mezcla con la lógica y lo real. Modificamos la respiración.


      	El hipocampo al activarse genera las fantasías y es importante para los recuerdos.


      	El núcleo accumbens, es el mayor proveedor de dopamina. La actividad se hace más placentera. El deseo se encuentra en esta región.


      	El área tegmental ventral (VTA) al activarse se motiva para tener orgasmos, quita los frenos.


      	Los ganglios basales e ínsula inducen conductas poco ortodoxas y movimientos.


      	El giro de cíngulo etiqueta la emoción, disminuye el dolor y otorga más placer.


      	El hipotálamo libera hormonas que activan conductas, cambian la actividad corporal y hacen más fértiles a los amantes (ovulación y espermatogénesis).


      	El cerebelo otorga movimientos y guarda emociones.


      	La médula espinal otorga reflejos corporales y actividades sin conciencia para mantener la actividad física y sensitiva sexual.


      	Desaparecen gradualmente los frenos de la corteza prefrontal, nos entregamos a la pasión. Nadie en la cama es inteligente. Por anatomía y neuroquímica: el orgasmo apaga, reduce o elimina transitoriamente al cerebro inteligente.

    


    ¿Cuáles son los factores neuroquímicos en la actividad sexual?


    
      	Se libera dopamina y noradrenalina: las decisiones se toman rápido, la motivación es mucha y se nubla la actividad inteligente. La penetración y la distención vaginal generan una gran liberación de estas catecolaminas.


      	Actividad de glutamato en corteza cerebral: motivación, activación e hiperexcitabilidad. La meseta sexual se debe a este proceso de motivación permanente por glutamato.


      	Incrementa la serotonina, proceso que nos hace obsesivos, ya nada es importante en ese momento, más que culminar el evento. El movimiento pélvico se hace más intenso.


      	Oxitocina generada por los besos que nos lleva al orgasmo, el cual induce contracciones uterinas o vesículas seminales, genera placer y apego.


      	Vasopresina que culmina en la necesidad de estar contiguo al cuerpo amado, pero al mismo tiempo genera sensaciones de pertenencia.


      	Acetilcolina permite activación y generación de ritmos neuronales, los cuales nos borran la realidad, la atención y siguen a la motivación sexual.


      	Factor de crecimiento neuronal derivado del cerebro, que en el hipocampo genera aparición de neuronas; un orgasmo intensifica el proceso memorístico.


      	Endorfinas: el placer en el orgasmo se explica por la aparición de encefalinas y endorfinas, desaparecen los dolores y se siente que el cuerpo es más ligero. Este es el subidón esperado, que junto con dopamina, se refiere como las felicidades más hermosas y cortas de la vida.


      	Óxido nítrico, además de favorecer el llenado vascular incrementa la liberación de neurotransmisores. Es un modulador fortísimo cortical.


      	Aparece la prolactina después del orgasmo, la que limita el deseo sexual.


      	Esteroides sexuales: la testosterona incrementa el apetito sexual en ambos sexos. Sin embargo, los estrógenos hacen a la mujer más receptiva.


      	A nivel de médula espinal, es tal la liberación de endorfinas y factores vasculares, que la dilatación vascular y relajación pélvica producen placer local.

    


    Las fases de la actividad sexual Excitación, Meseta Orgasmo y Resolución (EMOR) se suscitan en el cerebro, se amplifican en el cuerpo y se modulan por hormonas, neuromoduladores y neurotransmisores.


    La unión de un óvulo y espermatozoide es la culminación de una serie de activaciones de centros del cerebro a través de sustancias químicas. El ser humano genera para ello una necesidad intensa de realizar la actividad sexual que intercambie genes, en paralelo a este proceso, el cerebro produce placer y apego.

  


  
    
LA CREATIVIDAD INCREMENTA EL SEX APPEAL


    La creatividad es el proceso de presentar un problema a la mente con claridad (imaginándolo, visualizándolo, suponiéndolo, meditando, contemplando) para originar o inventar una idea, concepto, noción o esquema según líneas nuevas o no convencionales.


    
      	La creatividad está latente en todas las personas en grado mayor que el que generalmente se cree.


      	Cuando se trata de creatividad e inventiva, lo emocional y no racional es tan importante como lo intelectual y lo racional. Mucha corteza prefrontal reduce la creatividad.


      	Los elementos emocionales y no racionales pueden enriquecerse metódicamente por medio del entrenamiento.


      	Muchas de las mejores ideas nacen cuando no se está pensando conscientemente en el problema que se tiene entre manos. La inspiración surge durante un periodo de “incubación”, como cuando un hombre está manejando camino al trabajo o regando su jardín o jugando.

    


    La creatividad tiene una función social: atraer a la pareja a través de la admiración


    La creatividad es preferida, muy atractiva y deseable en la pareja. Estudios recientes en el campo de las neurociencias refieren que personas creativas tienen más parejas sexuales. Aquellos que se desenvuelven en la música, artes o en el campo del humor resultan sumamente atractivos cuando más creativos son.


    La creatividad está en función del aprendizaje, memoria, experiencia y madurez cerebral. La creatividad de otra persona la percibe nuestro cerebro en el ámbito estético, en lo deseable y envidiable ¿qué se prefiere de un personaje creativo? La respuesta es simple: capacidad cognitiva, personalidad asociada y logros.


    No todas las formas de creatividad tienen el mismo efecto de atracción. La creatividad en la música o en las artes es más valorada por otros que la valorada en el ámbito tecnológico. Te puedes acordar más de un compositor o admirar a un cantante de rock, que de quien desarrollo la memoria de tu computadora o sentir atracción por quien advierte un error en la construcción de un edificio. Es claro que la gente admira y valora a un deportista, el público es capaz de festejar con gran magnitud a quien gana un concurso de canto, en contraste, es lógico y no tiene mucha creatividad la obtención de grado de un doctorado de un familiar o amigo cercano.


    Al identificar, conocer y visualizar a una potencial pareja, comúnmente nuestro cerebro se fija en detalles en su conducta creativa. Las personas relacionadas con tareas como escribir (autores de libros, periodistas, por ejemplo) bailar, cantar o las artes plásticas, son consideradas muy atractivas. Nuestro cerebro le reduce méritos a los matemáticos, físicos o analizadores estadísticos.


    Los curiosos intelectuales, aquellos que hacen juicios complejos, científicos asociados a avances tecnológicos son atractivos, pero el proceso se desensibiliza rápidamente. Es decir, se pierde más rápido el atractivo. En contraste, los increíblemente sexis son los experimentados en fantasía, manejo de información emocional, artistas, fotógrafos, pintores, cuya captura de las sensaciones los hace distintos del promedio de la población. A nivel cerebral, se generan procesos con mayor liberación de sustancias químicas que tardan más en desaparecer. La sensación de atracción surge entre semejantes, es decir, seduce la posibilidad de poder realizar tareas similares. En otras palabras, la creatividad matemática puede no serlo para muchos, pero aquellos que realicen programas de computación, pueden verse atractivos entre sí, a diferencia de la percepción que tendría un cantante o un matemático.


    Las personas creativas MÁS sexis son:


    
      	Deportistas


      	Viajeros espontáneos


      	Cantantes de rock


      	Escritores


      	Realización de una banda musical


      	Fotógrafos artísticos


      	Comediantes


      	Estilo único al vestirse


      	Poetas

    


    Las conductas creativas MENOS sexys son:


    
      	Realización de campañas publicitarias


      	La decoración de interiores


      	
Programación computacional


      	Realizadores de sitios web


      	Cultivo y jardinería


      	La presentación de trabajos científicos o matemáticos


      	Decoración exterior


      	La aplicación de las matemáticas de una manera original para resolver un problema práctico

    







    
CAPÍTULO 2


    Desamor en el cerebro
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    CELOTIPIA Y CEREBRO


    Los celos son la manifestación de conductas en respuesta al estímulo que amenaza con apropiarse, destruir o robar lo propio. Pero también puede ser la aspiración de posesión o éxito, características o propiedades de otra persona, de tal manera que pueden ser asociados a la envidia. Ser celoso es utilizado como adjetivo, verbo o atribución de personalidad. El individuo con celos no pierde su entorno con la realidad, puede ser funcional, pero se abruma con ideas constante de que la pareja es infiel. Los celos pueden ser patológicos, si buscar el detonador de su conducta ocupa más del 30% de su actividad entra en la subclasificación de un “trastorno delirante”: la celotipia.


    Manifestación clínica de celotipia


    La celotipia suele generar problemas sociales, legales, laborales o conyugales como consecuencia de las ideas delirantes. Los sujetos que poseen este trastorno desarrollan un estado de ánimo irritable: ira o comportamiento violento. La celotipia hace a un individuo caótico, disfuncional, con pérdida de atención, le genera un pensamiento proyectivo y hostil. El celotípico suele ser suspicaz, rígido, vigilante, autoreferente (él es el centro de atención), con miedo a la autonomía y comúnmente asociado a procesos de grandeza.


    El caso típico de un celotípico es sentirse frustrado, privado de sus derechos afectivos, emocionales y sexuales. Interpreta que la pareja prefiere a otro, con lo cual se inicia una búsqueda de pruebas concluyentes. Un delirio sistematizado de sentirse menos preferido y no tratado de forma especial.
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      Criterios de la celotipia:


      1. Pensamientos irracionales sobre infidelidad de la pareja.


      2. Conductas dirigidas a comprobar la infidelidad.


      3. Sentimientos intensos de cólera, miedo, tristeza, culpa.


      4. Violencia verbal o física contra la pareja o el supuesto rival.
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    ¿Diferencias entre hombres y mujeres?


    El delirio de celos asociado a cuadros paranoides se ha descrito principalmente asociado al sexo femenino y a pacientes jóvenes mientras que el delirio de celos asociado al alcoholismo se ha descrito asociado casi siempre al sexo masculino. Los hombres despiertan la conducta de celo en mayor proporción por la pérdida de la pareja con el enfoque sexual. La mujer lo realiza por perder el afecto, espacio, protección, tiempo invertido y en menor proporción, comparado con los varones, con el evento sexual.


    Factores, no totalmente causales, para ser celotípico:


    1) Factores familiares. Aparece historia familiar en casi un 20%. En ocasiones, la celotipia se aprende en casa.


    2) Factores psiquiátricos. Los celos pueden ser el primer signo de enfermedad psicótica paranoide o esquizofrenia; pueden asociarse a diversas características de personalidad y síntomas neuróticos; o pueden ser un síntoma de tipo depresivo primario o secundario.


    3) Factores orgánicos. Alteraciones orgánicas cerebrales de tipo traumáticas, vasculares, o vinculadas con demencias y epilepsia. Es decir, la celotipia suele acompañar a algunas enfermedades neuronales.


    4) Factores tóxicos. Intoxicaciones por alcohol, anfetaminas, cocaína. El alcohol incrementa la celotipia desde un 22 a un 41%. Existen 2 subgrupos de celotipia alcohólica: uno de aparición exclusiva durante la intoxicación alcohólica y otro mantenido en los periodos de abstinencia. El 72% de las personas alcoholizadas persisten con los celos aun después de haberse recuperado de una intoxicación alcohólica.


    5) Factores hormonales. Pueden aparecer en periodos hormonales específicos como la menopausia, embarazo, postnatal o en el hipertiroidismo. Las hormonas influyen en muchas conductas, la celotipia no es la excepción.


    Fases de la celotipia en el cerebro


    Inicio o manifestaciones precoces: suspicacia, fascinación de lo oculto, búsqueda de la verdad, rigidez, idea delirante, confusión, primeros conflictos de agresión, hostilidad y discusiones. En esta condición, la corteza prefrontal (ventromedial) la que planea y toma decisiones incrementa su actividad, pero paradójicamente por momentos pierde la congruencia y la lógica, la noradrenalina y dopamina se incrementan en esta región del cerebro, lo cual motiva la conducta irreflexiva, reduce la inteligencia y provoca la toma inadecuada de decisiones. Es un proceso que se inicia como un “flash” o choque de luz.


    Fase aguda: el malestar interno es intolerante, se pierde el control. Se manifiesta una ansiedad asociada a sentimientos caóticos. Fallan las estrategias de estabilización. Inicia un proceso de aislamiento, hay “acumulación” de pruebas. Un pequeño evento desencadena un tórrido conflicto. En esta fase falla el control prefrontal totalmente. La actividad límbica predomina, en especial, el hipocampo se manifiesta, los recuerdos abruman y la corteza del cíngulo asocia eventos dolorosos-emotivos. Se lleva a cabo el reforzamiento incesante de ideas y recuerdos. La actividad hormonal se instala gradualmente, induce liberación de cortisol y aldosterona, con evidentes cambios cardiovasculares y metabólicos como la hiperglicemia. Se proyecta un estado de activación corporal permanente. El insomnio se presenta y existe un consumo excesivo de energía.


    Cristalización final o psicosis desarrollada: Los sentimientos se exteriorizan, hay delirios, aparecen enemigos, la conducta de defensa se agrega, los factores desencadenantes ahora son internos. La respuesta es defensiva, agresiva, el proceso es fluctuante, sólo por momentos, el individuo es consciente de su realidad. Aparecen decisiones poco pensadas. La actividad prefrontal es intermitente en el evento. Los procesos emotivos se centran a un estímulo desencadenante, en consecuencia la liberación de dopamina, noradrenalina, cortisol es reforzada a eventos esperados.


    Nuestro cerebro tiene la capacidad de orquestar y manifestar la conducta celosa, la cual, si es adecuada puede ser motivante y favorecer la solución a un problema de pareja. Sin embargo, también es sencillo llegar a un extremo, a lo patológico. La celotipia como trastorno cobra la disolución del vínculo afectivo. Genera más problemas de los que pretende resolver. Atrapa y calumnia. Es necesario cuidar no caer en ella, reflexionar antes de una explosión puede resultar conveniente.


    El amor celoso es el requisito previo, el antecedente cognitivo-afectivo y conductual de la celotipia.


    El amor tiene dos dimensiones fundamentales: una implica el deseo y posesión de la persona, asimilar la conducta y proyectar lo que se desea, esto es intenso en el enamoramiento; la otra dimensión implica el deseo de darse y perderse en el amor: hay un balance entre la autoafirmación y la auto-entrega. La aparición de la traición anula cualquiera de las dos dimensiones. Por ello los celos evitan llegar a este proceso doloroso. Pero en sí, la conducta celosa ya tiene su propio proceso de dolor moral implícito. El conflicto se basa en frustración y decepción dolorosa. La celotipia destruye el amor, una de las paradojas terribles de su existencia, con ello, activa redes neuronales y neuroquímicas semejantes al amor pasional.

  


  
    
ERRORES COMUNES SOBRE EL AMOR Y DESAMOR: ANÁLISIS NEUROFISIOLÓGICO


    Que difícil sería decirle a la pareja, al inicio de una relación amorosa, que se tiene en promedio 1000 días para ser apasionados irreflexivos e irracionales. El enamoramiento es una conducta semejante a la adicción. Resulta complicado que esta pasión-enamoramiento perdure por más de tres años exactamente con la misma magnitud; eventualmente nuestros sentimientos, afectos y apego van a cambiar, se van a transformar.


    No hay amor para siempre −al menos no el mismo en calidad y afectos−, no existen las almas gemelas. Ser felices para siempre resulta de muchos cambios neuronales debidos a procesos de reforzamiento que enlazan varias áreas cerebrales y dependen de neurotransmisores, neuromoduladores y hormonas. Los hombres no son de Marte como tampoco las mujeres vienen de Venus, tienen diferencias anatómicas en diversas áreas del cerebro y de ahí muchas de las diferencias conductuales en los procesos del enamoramiento y de la evaluación del amor.


    El amor, se identifica, se construye y se evalúa continuamente por nuestro cerebro, tanto así que los celos, la infidelidad y el dolor asociado al placer tienen connotaciones conscientes y voluntarias, no se pueden dejar al azar. Aquí, cinco errores comunes que sostenemos del amor y un análisis breve de las neurociencias.


    1. Los hombres son de Marte y las mujeres son de Venus


    Las evidencias en el campo de las neurociencias indican que los hombres son en lo general prácticos, superficiales en la evaluación conductual de los procesos afectivos y muy buenos proveedores materiales. Las mujeres asocian conductas de mantenimiento del clan familiar, cuidado y mantenimiento de los procesos afectivos-apego. El cerebro del varón tiene más grande el hipotálamo y la amígdala cerebral. Las mujeres tienen más grande el cuerpo calloso, el área tegmental ventral, el núcleo accumbens, el giro del cíngulo, el hipocampo, el cerebelo y con mayor conexión el área de Wernicke y Broca.


    Conclusión: ellas tienen mejor conexión cerebral para los procesos conductuales e interpretación afectiva, hablan más palabras al día, entienden mejor el proceso de prosodia (la forma en como entonamos las palabras), los cerebros femeninos están preparados para generar proceso de afecto, odio y resentimientos con mayor énfasis. No somos de diferentes mundos, somos del mismo, con capacidades complementarias.


    2. Eres mi alma gemela


    El alma para el caso de las neurociencias se puede ubicar en la corteza cerebral, en especial la prefrontal, asociada al hipocampo, los ganglios basales y el cerebelo; la conexión en serie de estas áreas es el procesador de los fenómenos conscientes. La oxitocina es un nonapéptido de corta vida media que se libera en el hipocampo durante un beso, abrazo y en el orgasmo. El cerebro de las mujeres lo libera por mayores cantidades en diversas áreas cerebrales. La dopamina, como neurotransmisor tiene una liberación más prolongada además que sus receptores, en espacial los tipo 2, abundan más en el cerebro femenino. Es decir, el alma gemela, no existe, es una creencia del proceso que explica que esperamos que la pareja sienta lo mismo, active las mismas áreas y libere en forma semejante su dopamina/oxitocina en la misma cantidad. Conclusión: no es posible tener cerebros semejantes asociados al mismo factor exposición, si bien se puede lograr con procesos aprendidos, la mayoría de nosotros no nos enamoramos a la misma velocidad ni tenemos los mismos procesos cognitivos del amor.


    3. El amor es para siempre


    El amor es un proceso que depende del nivel neuroquímico de la liberación de dopamina, adrenalina, serotonina, acetilcolina, endorfina, óxido nítrico, anandamida y factor de crecimiento neuronal. En especial, los receptores de estos neuroquímicos decaen en el tiempo así como la taza de liberación por las neuronas es menor en el trascurso de una relación de pareja. El cerebro, en especial el sistema límbico, va exigiendo cada vez más neuroquímicos para sentir la felicidad en el enamoramiento, como si fuera una droga, este evento decae y quedan farmacológicamente dos procesos al descubierto: la felicidad se trasforma a un estado de menor intensidad con procesos cognitivos y de asociación y se busca una fuente nueva que libere con la misma intensidad que el cerebro aprendió a sentir con la pareja, pero en otra(s) persona(s).


    Conclusión: el enamoramiento no es para siempre, es un proceso de aprendizaje que capacita al cerebro para amar a la pareja, es un proceso proyectivo de lo que se quiere, reflejado en el otro(a). El amor es un proceso de reforzamiento positivo, de apego, que mantiene la unión, y comprensivo de la magnitud de la pareja. Si todo marcha bien, el enamoramiento evolucionará a un amor compasivo, en el cual se modifican varias conductas también con el tiempo.


    4. Sólo se puede amar a una persona a la vez


    El cerebro tiene la capacidad de amar a dos o más personas al mismo tiempo. Su capacidad de interactuar, procesar y aprender en dualidad siempre está presente en la corteza prefrontal. Sin embargo, siempre va a jerarquizar el cariño, la manifestación y la expresión de los afectos. Conclusión: el proceso de apasionamiento y de relacionarse con dos parejas simultáneamente es posible para el cerebro. No obstante, los factores psicológico y social han hecho un cerebro monógamo por necesidad y para éxito social.


    5. Entre el amor y el odio sólo hay un paso


    El amor es un proceso límbico y prefrontal a nivel anatómico. Por neuroquímica, depende en su etapa más feliz de dopamina y oxitocina, es hedónico, placentero. La persona es irreflexiva y evalúa poco las consecuencias de una mala decisión. El odio es un proceso de asociación de eventos aprendidos, se activan casi las mismas áreas cerebrales entre el amor y el odio. Las diferencias estriban en que el proceso emotivo del amor dura más tiempo y es incluso benéfico para el sistema inmunológico y cardiovascular. El proceso de odio-enojo es evaluado por el giro del cíngulo, dependen de mucho cortisol y disminución de serotonina. Conclusión: el amor y el odio comparten estructuras anatómicas y químicas, son parte de un proceso común, de expresión distinta. No es un paso reversible entre ellos, es un proceso dual, directamente proporcional a la capacidad de liberación de dopamina, madurez neuronal y de aprendizaje que se tiene. Es común evaluar amor sin odio en una adecuada salud mental, en contraste, es relativamente más frecuente identificar el odio sin amor en trastornos de la personalidad. La antítesis del amor no es el odio, es la indiferencia.


    6. El amor es ciego


    Ser ciego es una alteración a nivel ocular o en la corteza occipital. Un ciego aprende, tiene una gran capacidad de plasticidad neuronal, tiene una mayor sensibilidad auditiva y táctil, memoriza por ejemplo, en menor tiempo una serie de números. El enamoramiento es el proceso irreflexivo, intransigente, violento e irreal de un proceso en construcción que puede llevar al amor compasivo. A esto se puede atribuir el no ver o entender la realidad. Esta aseveración tiene más connotaciones psicológicas e incluso mitológicas, que fisiológicas. Conclusión: negar la realidad no es un proceso de ceguera, es un proceso por momentos voluntario y por momentos de inmadurez neuronal y psicológica. Mucha dopamina nos emociona y nos disminuye el análisis objetivo de la cotidianidad. Nada más objetivo que el proceso de la visión, la cual incluso identifica plenamente a la persona amada entre muchos rostros.


    7. El amor siempre es heterosexual


    La homosexualidad es un proceso en el cerebro. Tenemos la capacidad de amar a una persona del mismo sexo. No hacerlo, inhibirlo o limitarlo depende de muchos factores, entre ellos el social. El tema es controversial, sin embargo, la capacidad de querer a nuestro mismo sexo se puede apreciar en una resonancia magnética, la cual identifica que ver el rostro de amigos, hijos y padres del mismo sexo activan zonas corticales semejantes en secuencia a las que activa la pareja, las conclusiones de investigaciones a este punto indican que la capacidad de enamorarse del mismo sexo es limitada voluntariamente, sin embargo, esto no indica que no sea posible hacerlo. Conclusión: el amor como proceso cerebral que puede ser inducido por personas del mismo sexo no es una aberración o enfermedad.


    8. Al hombre le tocan 7 mujeres


    La epidemiología indica que hay más mujeres que hombres en México (2.6 millones más mujeres que varones, 2010). Nacen más niñas que niños en el mundo. Sin embargo, la mujer realiza una evaluación neurobiológica más intensa, avanzada e inteligente para seleccionar a la pareja: ella puede oler el complejo mayor de histocompatibilidad (CMH), analiza la capacidad inmunológica de su pareja en 3 segundos y es capaz de rechazar y sacrificar su selección, si el futuro padre de sus hijos no garantiza subsistencia biológico-económica y social. El varón tiene limitaciones para esto, no huele el CMH y su balance final de elección suele limitarse a satisfactores inmediatos. Conclusión: es la mujer la que elije, selecciona y aprueba una relación y a una pareja; tiene mejores procesos de evaluación. Un mayor número de mujeres no garantiza que el hombre elija.


    9. Si te quiere… te hará sufrir


    Sufrir es un proceso que refiere cambios en los niveles de dopamina, serotonina, activación prefrontal, límbica, etiquetación cíngular, memoria del hipocampo y cerebelo, incremento de cortisol, glucosa y disminución de la atención selectiva. Es decir, requiere de gran actividad con una consecuencia para el metabolismo cerebral: su incremento es significativo como con ninguna otra emoción. Tiene un reflejo neuroquímico: liberación de endorfinas, que disminuyen el dolor y generan placer. Una persona que se asume como agresor siendo pareja es indicador de inadecuada salud mental: disminución de las neuronas en espejo y una fuerte connotación a procesos compulsivos y neuróticos. Es posible generar dolor emocional ante la pérdida o un malentendido. Sin embargo, si el proceso es común en una relación establece dos cosas: una mala salud mental del agresor por no frenar su conducta y, quizá, también una inadecuada salud mental de quien recibe la ofensa repetidamente porque, después de llorar y sufrir, se puede tener placer por las endorfinas. Conclusión: en una adecuada relación de pareja no debe existir la dualidad amor-odio o felicidad-sufrimiento, besos-golpes, si existe, no debe dejarse como algo subjetivo o sin importancia. Es posible que se esté ante una patología en la salud mental.


    10. Eres el amor de mi vida


    En el campo de las neurociencias se tienen tres factores para evaluar el amor compasivo o verdadero. El que se construye después de 3 años de enamoramiento. El que pudo evolucionar y trascender en el tiempo. Los factores son: 1) La pareja debe ser admirada (inteligencia y sentido del humor), 2) La pareja debe de gustarnos (simetría de cara, cuerpo, etcétera.) y 3) La pareja debe tener reconocimiento social (desarrollo económico y posición a su entorno social). Por ello, en el enamoramiento, decirle a alguien que es el amor de tu vida, es una evaluación arriesgada y que puede llevar a conflictos. Creerlo puede llevar a realizar malas elecciones, prematuras y arriesgadas. Conclusión: parafraseando a Luis Eduardo Aute, no existen amores perdidos, son almas que jamás se encontraron, así como tampoco amores no correspondidos, admitamos que son amores no merecidos.

  


  
    
¡YA NO TE QUIERO! BREVE NEUROBIOLOGÍA DEL DESAMOR


    Terminar una relación amorosa tiene como antecedentes factores biológicos (neuroanatomía y neuroquímica), psicológicos (aprendizajes previos y antecedentes autobiográficos), así como sociales (cultura en la que nos desarrollamos). Todos los elementos se conjugan en un momento crítico. Las rupturas a edades previas a los 25 años son generalmente más dolorosas, en consecuencia, las que más marcan en la vida los patrones conductuales futuros. Nuestro cerebro a esa edad libera la mayor cantidad de dopamina que lograremos en la vida, la corteza prefrontal no se encuentra conectada totalmente y somos afines a la función hormonal en nuestro sistema límbico. El resultado es una constante negación de la lógica, búsquedas inmediatas de placer, un egoísmo social acompañado de decisiones poco pensadas. A esa edad, suelen establecerse vínculos amorosos intensos, pensando que son para siempre y sin meditar que pueden romperse por su fragilidad.


    Entre un 70 y 90% de nuestras relaciones amorosas son transitorias. El enamoramiento es un proceso breve, proyectivo y con poca inteligencia, tiene fecha de caducidad; después este sentimiento, el conjunto de conductas y emociones, se transforma en un amor maduro que acepta, cuida y crece en proporción a la madurez de la pareja, o termina convirtiéndose en actos devaluatorios al cariño, la búsqueda y gusto por otras personas, infidelidad y finalmente discusiones, aislamiento, abandono o ruptura de la pareja.


    Errores comunes en la separación


    Ante la separación amorosa, dependiendo del tiempo, calidad y reforzadores que tuvo la relación, se procesa un duelo que es proporcional al cariño y pasión involucrado. Solemos tener algunas conductas que poco ayudan a recuperarnos del duelo y prolongan el dolor del desamor:


    
      	No se acepta la magnitud de la pérdida.


      	Se idealiza el pasado.


      	Sin razonamiento, se desea volver a vivir la experiencia amorosa.


      	Se busca mantener los vínculos aunque de manera amistosa.


      	Aparece el sentimiento de venganza.

    


    Emociones y neuroquímica


    Cuando nos dicen: “¡Ya no te quiero!” Emerge una mezcla de emociones que provienen de los más recónditos lugares de nuestro sistema límbico, parte de nuestro cerebro irreflexivo, emotivo y poco congruente: se siente desamparo, enojo, desolación, angustia, necesidad de justicia asociado a tristeza y una gran vulnerabilidad. En segundos, el cerebro organiza respuestas para procurar protegernos, muchas de ellas son inconscientes, son reflejos que procuran terminar el proceso de dolor. Se activan sistemas neuro-hormonales que activan al cuerpo para huir o luchar: se incrementa la liberación de cortisol, noradrenalina, vasopresina, adrenalina y linfocinas, disminuyen las concentraciones de serotonina, opioides y oxitocina. El resultado es un cambio neuroquímico que conlleva pensamientos repetitivos, tristes y estresantes.


    Al romper la relación, la fuente de placer se ha ido, la liberación del neurotransmisor que da la felicidad cae abruptamente, la dopamina. El cerebro disminuye la sensación de vigor y emoción. Existen algunas diferencias de género en el proceso de manifestación de la conducta en la ruptura amorosa; las mujeres por cada año de enamoramiento suelen recuperarse en tres meses, en tanto que los varones no involucran ni siquiera un mes, en 28 días comúnmente un varón recupera su estado neuroquímico. De ahí algunas diferencia por las cuales ellos suelen salir más rápido del evento. La oxitocina, la hormona del amor, disminuye, pero nos juega una ironía terrible, es la que nos hace recordar las cosas buenas de la persona, aunque ya no esté con nosotros y, aún más, cuando la separación fue dolorosa. El apego se construye en las primeras etapas de la relación. La disminución de serotonina es la responsable de generar la melancolía: las lágrimas; esta variación química cerebral es la que sumerge al desamor en un estado de cambios en los patrones de sueño, atención y memorias cortas. Los varones tienen una mayor fuente de testosterona y vasopresina, este factor hormonal los vuelve refractarios al llanto y promueve una salida más rápida del evento triste de la ruptura; el cerebro varonil está capacitado para hacer ciclos de dopamina inmediatos y salidas de escape con mayor éxito.


    Neuroanatomía del desamor


    No nos rompen el corazón cuando nos sentimos abandonados, despojados u olvidados. Este dolor en el pecho por el desamor se inicia y se fortalece en el cerebro, en un área denominada giro del cíngulo, que procesa el evento consciente del dolor corporal, emociones y proyección social. Esta área cerebral es la mayor liberadora de serotonina; semejante a la depresión, el inicio de la ruptura se asocia a tristeza y sensaciones dolorosas. Este es el principal reforzador negativo de la experiencia y el que más memoria va a dejar. El aprendizaje viaja al hipocampo y se fortalece con la retroalimentación de los eventos que analiza la corteza prefrontal.


    Cuando el proceso de ruptura amorosa se da, en 300 milisegundos el cerebro entiende el “¡no te quiero!”, 600 milisegundos después, es decir, al segundo de terminar la terrible y horrenda frase, ambos hemisferios están trabajando. Iniciamos un evento consciente, la parte más inteligente de nuestro cerebro inicia negando la situación, eventualmente, genera frases de enojo y autoprotección. La corteza prefrontal trata de coordinar respuestas, actitudes o terminar una discusión. El problema se genera inmediatamente, en promedio entre 8 a 10 minutos; quien domina ahora la modulación de las conductas es el sistema límbico, en espacial los ganglios basales y la amígdala cerebral están organizando actitudes violentas, repetitivas y de actitud de no escuchar opiniones de quien trata de ser congruente. La dificultad radica en que si la pareja discute con el sistema límbico, la disputa, el altercado y las ofensas están destinadas a dañar mucho más.


    El enojo domina a partir de ese momento. La mayoría de los cerebros enojados no son congruentes con la lógica con la que piensa con respecto a lo que hace y planea, debido a que gradualmente se va perdiendo el control prefrontal. La descarga emotiva provoca también una activación corporal, la presiona arterial y la frecuencia cardiaca aumentan, la respiración se hace profunda, se busca más oxigenación cerebral y muscular. Los niveles sanguíneos de glucosa aumentan, provocando estados de activación neuronal, un resultado de esto por ejemplo es la noche de la separación en la cual es difícil conciliar el sueño, todo se convierte en amenaza y hay evidentes cambios en el apetito. Todo este cambio químico, cerebral y corporal hace que nos la pasemos mal los primeros días.


    Otra paradoja neurofisiológica: el cerebro busca autolimitar la sanación caótica, estar tristes y llorar por la ruptura tienen un principio de calmar y desensibilizar a largo plazo este estado. Si bien, llorar provoca que quien ve nuestras lágrimas se tranquilice y genere empatía con nosotros, nuestro llanto genera cansancio, poco a poco, lloramos menos por el evento y solemos mejorar nuestra autoestima.


    Romper, distanciarse y terminar una relación es parte del proceso del amor y construcción de los apegos. Es una capacitación, es un aprendizaje. Es necesario saberse separar y recordar con agrado amores de antaño. El cerebro se va a quedar con detalles y elementos. Romper es la oportunidad de iniciar otra relación pero con eventos aprendidos, errores que no deberán repetirse. Hay vida después de la ruptura. Es necesario entender que lo mejor viene adelante, no aferrarnos a quien no nos quiere es el principal aprendizaje de las lágrimas y la separación. Nadie nos dijo que romper una relación comúnmente suscita dolor, melancolía, odio, deseo de venganza y al final, aprendizaje y madurez. Hasta que nos sucede, lo entendemos. Es de suma importancia entender que amar y ser parte de la vida de alguien lleva consigo siempre la posibilidad de la separación y la ruptura del vínculo.

  


  
    
LA ANTÍTESIS DEL DESAMOR


    ¿Cómo construye amor el cerebro?


    Ante una separación, una ruptura y el recuerdo que no deja vivir a causa de la ausencia dolorosa de la persona amada, ¿es posible hacer algo para evitar el dolor? Después de un enamoramiento ¿se puede volver a enamorar a la misma persona? Ante un largo tiempo de relación ¿es posible incrementar el amor por la persona amada?


    De acuerdo a un estudio publicado por Pileggy en Scientific Mind (feb 2010, 34-39) y Epstein R. (28-33), existen tres factores que pueden ayudar a una relación.


    Socialmente una pareja construye amor, si:


    
      	Hay un soporte mutuo de entusiasmo ante las adversidades. El éxito se comparte con la pareja.


      	Ante buenas noticias, ambos se sienten felices. Si uno de ellos es apático, el proceso de apego se dificulta.


      	Se evitan respuestas pasivas ante los problemas; el silencio rompe la dinámica de felicidad y apego. Preguntar, decir palabras de ánimo, hablar directamente mejoran la construcción de amor.

    


    Neuroquímica que favorece el amor:


    
      	Dos construyen una pareja: abrazarse para iniciar una comunicación sin palabras. Si la respiración gradualmente se sincroniza entre ambos, después de pocos minutos, la liberación de oxitocina favorece la relajación, disminuye la ansiedad e incrementa la sensación de apego.


      	La mirada incrementa el amor: solo dos minutos de sinceridad frente a los ojos de la pareja y decirle por qué quieres estar con ella, incrementa significativamente la dopamina, serotonina y endorfinas en el cerebro.


      	Abrazar construye un amor verdadero: abrazar, dejar ir poco a poco tu peso para que tu pareja a través de un reflejo normal evite ser desplazado, logra que en menos de dos minutos el cerebro genere oxitocina y disminuya la sensación de enojo o reduce la tristeza. Repetirlo varias veces como juego tiene un cambio neuroquímico que permite el apego.


      	Saber acercarse mantiene el interés: si una persona se acerca poco a poco, en promedio cada diez segundos gana 2 a 5 cm para tocar la mano, acercar la cara, o alejarse y volver al sitio inicial y volver acercarse; induce liberación de dopamina. Si toca el cuerpo o besa los labios, después de este proceso, la sensación es más placentera, la emoción de dopamina y endorfina hacen de esto momentos inolvidables y maravillosos.

    


    Psicología que favorece el amor, a través de activaciones anatómicas cerebrales:


    
      	
Copiar la conducta. Después de estar juntos por más de doce meses es común que ambos copien detalles del otro. Palabras, ademanes, expresiones, hacen sentir importante a la pareja. La activación del giro del cíngulo disminuye la agresión y procesa entendimiento de nuestras conductas.


      	
Ser confidentes: compartir secretos ayuda al amor. Un confidente, compañero de travesuras, ayuda al amor. Aquellos que NO tienen secretos que compartir, se separan más rápido. Este proceso favorece activación de la amígdala cerebral e hipocampo, conductas con memoria que fortalecen el aprendizaje.


      	
Escribirle a menudo lo que puede ayudar como pareja, favorece el amor. Con pocas palabras, sin involucrar mucho tiempo, un mensaje, una frase, activa áreas cerebrales que permiten la memoria y la desensibilización de un problema.


      	
Tomar la mano: Tocar las palmas de la mano, sin cerrarlas, acariciarlas por varios minutos, generan en el cerebro la necesidad de continuar el proceso. Activar de esta forma la corteza parietal, frontal y disminuir las proyecciones negativas límbicas, pueden cortar un proceso de discusión y favorecen el perdón.

    







    
CAPÍTULO 3


    El cerebro de todos los días


    [image: ]


    HALLAZGOS RECIENTES QUE NO CONOCÍAMOS DEL CEREBRO EN LA VIDA COTIDIANA


    En el reciente congreso más grande del mundo en relación a descubrimientos de las Neurociencias (Society for Neuroscience), nos dimos a la tarea de recolectar algunos hallazgos del cerebro en la vida cotidiana, aquí los resultados que compartimos con ustedes.


    El helado y el cerebro


    Hallazgos recientes consideran que el helado, una golosina no muy sana, puede ser adictivo. El poder del helado: la sensación del sabor dulce se incrementa cuando su temperatura disminuye y es de un solo color. Ver un helado derritiéndose incrementa la expectativa de su sabor y de su consumo en el cerebro, por lo que comerlo en el momento de mayor deseo hace que se perciba un sabor dulce más intenso y se disfruta más.


    El cerebro adolescente y las drogas


    El cerebro adolescente expresa una mayor abstinencia farmacológica y con fuerte manifestación clínica a la tolerancia y dependencia de drogas como el alcohol y la cocaína. Las adicciones son un problema de edad cerebral: éstas se inician comúnmente en la adolescencia y tienen peor pronóstico cuando no se tiene control por parte de la corteza prefrontal. De ahí la importancia de una adecuada atención a poblaciones vulnerables. La edad representa un periodo crítico en la prevención y tratamiento.


    Los horarios, la vida y el hipotálamo


    El horario de la vida lo lleva el cerebro y en especial el hipotálamo. Esta estructura cerebral es la responsable de nuestros hábitos cotidianos, relación día/noche, hambre, sed, sueño e incluso enamoramiento. Todos estos procesos cotidianos se inician por actividad de genes-reloj que se encuentran en las células del hipotálamo. Algunas sustancias como el alcohol, el café o antidepresivos hacen trabajar más rápido al hipotálamo para adaptarse más rápido a nuevos horarios, lo cual es bueno y necesario en tiempos cortos, pero puede ser el inicio de algunos trastornos si se mantiene su ingesta en abuso por días y, peor aún, por meses.


    Un problema puede cambiar la atención por varios días


    Un evento o desavenencia que nos cause estrés puede cambiar nuestra atención y memoria hasta por una semana. Inicialmente, el cerebro interpreta muchos eventos como estrés: embarazo, cambio de horario, dieta nueva o incluso la modificación de la temperatura de nuestro ambiente. El cuerpo responde elevando hormonas ante el estrés, en especial el cortisol, un esteroide que ayuda a adaptarnos a estos eventos. El cortisol aumenta, generando que la actividad cardiaca, cerebral y metabólica aumente, favoreciendo una mayor llegada de sangre a los órganos de nuestro cuerpo y sustratos energéticos para una mejor función celular. Si esto se mantiene ininterrumpidamente por más de 72 horas, se modifica la vida de algunas neuronas, por ejemplo, en el hipocampo, zona del cerebro importante para el aprendizaje. Un incremento de cortisol por mucho tiempo puede matar neuronas. Estructuras cerebrales como la amígdala cerebral y el hipocampo son también muy sensibles al cortisol.


    El estado de ánimo y los efectos de medicamentos


    El efecto de algunos medicamentos en nuestro cuerpo puede no ser siempre el mismo. El estado de alerta, miedo o ansiedad cambia el efecto de algunos fármacos. Por ejemplo, estudios recientes indican que a la l-carnitina se le ha caracterizado como un nuevo antidepresivo. Su efecto disminuye durante el estrés. Por lo anterior, debemos entender que también depende de nuestro estado funcional para que algunos medicamentos incrementen su eficacia.


    Comer muchas grasas disminuye la memoria


    El consumo desproporcionado de grasas tiene consecuencias negativas en nuestra vida cotidiana a mediano y largo plazo. Una inadecuada dieta disminuye la capacidad de aprender en cualquier etapa de la vida. Por ejemplo, una dieta alta en grasas por ocho semanas disminuye la memoria. Esto se debe a que neuronas del hipocampo son vulnerables al incremento de las grasas en la dieta, cambiando su metabolismo y función, haciéndolas más vulnerables.


    La felicidad y las historias de infancia


    Nuestra felicidad actual, de este día, de adultos, depende de historias que aprendimos en la infancia. Asimismo, la experiencia de alegría de otros incrementa la expectativa de alegría cotidiana, por lo tanto: las historias y cuentos infantiles son importantes en la vida de todo ser humano. NO es en vano saber cuentos y que a través de ellos busquemos explicarnos algunas conductas propias o de externos para entender mejor el balance de lo bueno y lo malo. Queda de manifiesto que otorgarnos una adecuada explicación de nuestras dificultades ayuda a entender mejor los problemas y disminuye la ansiedad.


    Golpes en la cabeza y sus consecuencias en el estado de ánimo


    Traumatismos en la cabeza tienen muchas consecuencias: la más frecuente es la depresión y la disminución de la memoria. La serotonina disminuye, incluso hasta seis meses después de un fuerte golpe en la cabeza. La serotonina es el neurotransmisor responsable del equilibro entre una salud mental favorable y el proceso de la depresión, sin serotonina disminuye el aprendizaje y se puede iniciar el proceso de depresión en una persona. Con fuertes golpes en la cabeza durante la vida de una persona, como por ejemplos boxeadores, jugadores de futbol americano, es muy probable la depresión crónica y la pérdida gradual de la memoria.

  


  
    
LAS PELÍCULAS, IR AL CINE… Y EL CEREBRO


    El estreno de una película que esperamos con ansia, ir a una sala de cine, hacer una larga fila que incrementa la ansiedad por el inicio de la proyección; ya en la butaca, disfrutar los reforzadores positivos del evento (palomitas de maíz, dulces y refrescos). Todo parece tener los ingredientes sociales para que el espectáculo sea perfecto: nuestras neuronas están ávidas de una aventura en la pantalla cinematográfica. Si así lo es, en nuestro cerebro se quedará la memoria de ese día fantástico, algunas escenas serán nuestras favoritas y desearemos volver a ver el filme: la película fue un éxito. De no ser lo que esperábamos, el aprendizaje es más rápido, el desencanto evitará volver a ver lo que no fue de nuestro agrado.


    Ver, vivir e identificarnos con los personajes de una película es común. Pocas veces hacemos una reflexión al respecto, nuestro cerebro aprendió de la película, otorgo atención, entendió que algunas mentiras son necesarias para que se cumpla el objetivo: entretener y procurar que el espectador vuelva a ver la misma película o al menos se interese por algunas películas del tema. Ver una película conlleva todo un proceso cerebral.


    Ir al cine


    Ir al cine motiva, comúnmente cambia la rutina de vida y genera expectativa de sentirnos contentos. Este hecho tan simple incrementa dopamina en el sistema de recompensa de nuestro cerebro. La dopamina es el neurotransmisor que nos otorga la sensación de felicidad, plenitud y regocijo. Entre más dopamina se libere dentro de nuestro cerebro, más felices somos. Por ello, sabernos prometer una recompensa, ya con él solo hecho de prometernos, nos hace feliz. Este proceso es directamente proporcional a la expectativa que se tiene sobre el argumento de la película. Sin embargo, más del 85% de las películas que hemos visto en nuestra vida no han tenido la fortaleza para recordarlas. Pocas son las películas que se quedan en nuestra memoria. Entre más dopamina, más atención ponemos, ubicamos detalles y solemos esperar finales felices. Las películas que jugaron a elevar más nuestra dopamina cerebral son las que más recordamos. De ello dependió la etapa de la vida en la que la vimos, la expectativa y quien nos acompañó a verla.


    La emoción y la verdad


    La emoción nos hace aceptar mentiras y argumentos ilógicos. Las emociones amplifican los mensajes. Entre más dopamina libera nuestro cerebro, menos frenos le pone a la lógica. Ver personajes volando, viajar a otros planetas en segundos, ir y regresar de la muerte, no funcionan sin un argumento que esté basado en generar emociones. Esto se logra a través de activar regiones cerebrales que esperan un proceso de atención a evitar sufrimientos de los personajes, consumar venganzas de los protagonistas o al menos que al malo no le vaya bien. Si reír nos genera placer, llorar nos elabora impotencia y el enojo demanda justicia, todas estas emociones tienen en común hacer que el cerebro ponga más atención y el argumento de la película sea mejor entendido. Las mejores películas deben tener al menos dos de estas tres emociones.


    Mediante estudios de resonancia magnética se ha medido que durante una película nuestro cerebro se activa diferencialmente:


    
      	Se activa mucho nuestro cerebro izquierdo, entiende del lenguaje y la lógica de las palabras. El hemisferio derecho se activa cuando las escenas se acompañan de música, la cual es un potente reforzador de las emociones que se quieren lograr. Durante toda la película, el hemisferio occipital está muy activo, es el área visual primaria, es fundamental para soportar más de dos horas de atención continua.


      	La corteza frontal pone atención, es la parte del cerebro que construye la historia y propone el final, si el argumento es muy fuerte y el final es el esperado, nos sentimos felices. Un final inesperado puede llevarnos a una montaña rusa de emociones: tristes o enojados. Estructuras cerebrales denominadas ganglios basales ayudan a distinguir los fenómenos nuevos, las causas y consecuencias del argumento cuando éste no tiene lógica.


      	Nuestras neuronas en espejo se activan más al inicio de la película. Si nos identificamos con un personaje, podemos mover las manos o las piernas, como lo hace en alguna escena el personaje principal. Estas neuronas copian movimientos o incluso se puede sentir el dolor ante un golpe en alguna pelea o escena de acción. Ver un beso apasionado es capaz de generar oxitocina en nuestro hipotálamo.


      	
El giro del cíngulo es una estructura cerebral que se activa cuando nos identificamos con algún personaje. Entendemos su llanto, su dolor y su ira. Nos conmueve su pérdida y nos hace sentir empatía con “los buenos” de la película. Difícilmente sentimos empatía por “los malos” o con los datos antisociales o que contraponen la moral. Es el giro del cíngulo el responsable de salir felices de la sala de cine, cuando nuestro héroe gana o las circunstancias fueron como las esperábamos.


      	Las amenazas, el terror y la ira son consecuencia de la activación de la amígdala cerebral. El sistema límbico detecta el horror y el peligro. Lo interesante es que cuando sentimos que todo está en control, es decir, que no nos va a suceder nada, este peligro asociado a la dopamina, se hace adictivo o al menos placentero. De ahí que algunas personas disfrutan las películas de terror.


      	Llorar es una consecuencia de activación del giro del cíngulo y la ínsula. La muerte, la pérdida, el abandono, activan estas regiones del cerebro que también asocian dolor corporal y dolor moral. Por eso, asociar la muerte de uno de los personajes principales puede generar dolor en el pecho o la sensación de agua fría que recorre nuestro cuerpo.


      	Finalmente, el recuerdo se da por activación del hipocampo. La película se quedará en nuestra memoria, la asociaremos con muchos eventos que sucedieron ese día. Tal vez se nos olviden secuencias del argumento en años, o el final. Tal vez, volverla a ver ya no sea la misma emoción. Lo que hace el cerebro es buscar sentir lo mismo, pero la memoria casi nos falla cuando repetimos algo que nos hizo feliz. Muchas personas siguen derramando lágrimas con escenas ya tantas veces vistas, algunas otras encuentran otra explicación a las secuencias y significados distintos a la película años después. Lo que sí es claro es que casi todas las personas recuerdan con cierta nostalgia volver a ver la película que los hizo feliz hace años; se lo debemos al hipocampo de nuestro cerebro.

    


    El éxito de la película es activar varias zonas del cerebro al mismo tiempo y con ello generar el máximo de emociones, modificar en forma transitoria y reversible el estado neuroquímico de nuestras neuronas.


    Con esto, dos puntos finales: reconocer la magia de nuestro cerebro y de las emociones al ver una película, y agradecer a quienes hacen de las historias del cine el reflejo de los sueños y sus fantasías.

  


  
    
LA EXPERIENCIA MUSICAL EN EL CEREBRO


    La música es un patrón regular de ruido que depende de su fuente (instrumento musical), el timbre o calidad de un sonido y la frecuencia (armonía) para atrapar nuestra atención. La música puede provocar emociones positivas como la alegría, las risas, el apego que inducen conductas de aproximación y bienestar; en contraste, una canción que nos recuerda a una expareja puede generar palpitaciones, sudoración, estremecimiento asociadas a emociones negativas como el enojo y la tristeza que generan aislamiento y la sensación de dolor.


    Los procesos musicales están presentes en la cotidianidad. Fragmentos lentos y suaves suscitan tranquilidad. Las canciones son excelentes reforzadores de mensajes, acentuadores de emociones y con capacidad de cambiar nuestro estado de ánimo. Nos ayudan a aprender y favorecen la atención o atraparnos en el éxtasis de aislarnos socialmente hasta llevarnos a la adicción de los audífonos. La hostilidad, ansiedad o irritación se reducen considerablemente al escuchar música instrumental o agradable a nuestro pensamiento.


    La música que nos gusta activa áreas cerebrales que favorecen la motivación, reduce el cansancio y otorga la experiencia de que el tiempo pasa rápido. Escuchar nuestra lista de éxitos musicales al hacer ejercicio incrementa el rendimiento físico hasta en un 20%. La música —rock o clásica— puede contribuir a un ambiente de excitación erótica en contraste un canto fúnebre que inhibe totalmente el deseo sexual. Cantar favorece un cambio neuroquímico que permite que disminuya el dolor y la depresión. Escuchar música puede ayudar en el tratamiento de algunos trastornos, como el Parkinson ya que ayuda a mejorar el equilibrio y la capacidad para caminar. Tocar piano induce placer y ayuda a una rápida recuperación a las personas que tuvieron infartos cerebrales. La música alegre disminuye actitudes agresivas y ayuda a fortalecer al sistema inmunológico. La música instrumental es capaz de disminuir la frecuencia cardiaca, generar que nuestra respiración sea más profunda e incrementa la saturación de oxígeno en la sangre. En contraparte, la música con un tiempo más rápido aumenta significativamente la frecuencia cardiaca, la ventilación, la presión arterial y la actividad motora ¡nos pone a bailar!


    Un bebé antes de nacer puede reconocer la música del ambiente desde el sexto mes de embarazo, capacidad que nunca va a perder. El cerebro de un bebé de un año muestra sensibilidad a escalas musicales. La música incluso se entiende antes que el lenguaje.


    La música y su neuroanatomía


    De una canción, el cerebro interpreta en forma dinámica y por separado: la frecuencia, el timbre, el ritmo y la intensidad. Escuchar música es un proceso maravilloso de activación cerebral: recepción, emoción, actividad autonómica, cognitiva (aprendizaje) y actividad para movernos al ritmo. Seguir la letra la canción es la consecuencia de activación de módulos neuronales de lenguaje, actividad atentiva y redes neuronales que se activan con frecuencias produciendo emociones. La música se analiza por dos sistemas en paralelo: el ritmo y el compás que conllevan el análisis del tono y los intervalos.


    El viaje de la música en nuestro cerebro inicia en el tímpano, de ahí se transmite a través del tallo cerebral, al mesencéfalo hasta llegar al tálamo que a su vez proyecta la información a la corteza cerebral auditiva que se encuentra en el lóbulo temporal. Una música agradable activa los lóbulos frontal y parietal. Ahí, la música se divide para su análisis, se envía al giro del cíngulo y una zona cerebral conocida como ínsula, con lo que nos sentimos cantantes, elevamos la emoción y en un karaoke nos comportamos como estrellas de rock. También la información musical se proyecta al hipocampo, con lo cual evocamos recuerdos, asociamos emociones pasadas, podemos suspirar y terminar en el llanto. Después, la música manda módulos de la amígdala cerebral y ganglios basales que genera emoción por lo que a veces sentimos enojo o melancolía cuando nos recuerdan un mal amor o definitivamente nos motivamos a seguir en el esfuerzo si estamos haciendo ejercicio; el cerebelo nos hace movernos al compás de una canción pegajosa y se queda con memorias de movimiento, por lo cual, saber bailar una cumbia o un vals se lo debemos en gran medida a él.


    El hemisferio izquierdo es un especialista en el procesamiento del ritmo y el mensaje de la letra. En tanto que el hemisferio derecho detecta el ritmo poético y el tono emocional del lenguaje. La interpretación de la sintaxis musical radica en los lóbulos: frontal y temporal de nuestro cerebro, es decir, en las regiones más inteligentes. Por lo tanto, una canción de la que nos aprendemos la letra es una función de atención, memoria e inteligencia del lóbulo izquierdo, y escuchar una melodía instrumental activa más al lóbulo derecho.


    Debido a que la música estimula patrones de frecuencia de activación del hipocampo parecido al aprendizaje, una sesión musical puede incrementar los procesos de atención, aunque no nos hace más inteligentes, sí es posible que nos incremente la memoria y la capacidad de atención. Por lo tanto, la música genera plasticidad sináptica.


    Nuestro cerebro imagina música, muchas veces cuando escuchamos ciertos instrumentos solemos imaginar que los tocamos, nuestras neuronas en espejo del lóbulo frontal se activan. Aquellas personas que hacen música tienen un ajuste fino en su coordinación sensorio motora, una mayor memoria, sostienen más atención por tiempos cortos y tienen un mayor rendimiento de lectura.


    La música y su neuroquímica


    Cuando escuchamos la música que nos gusta se activan dos áreas importantes para los cambios neuroquímicos en el cerebro: el núcleo accumbens y el área tegmental ventral que son las liberadoras más importantes de dopamina. En consecuencia existe un proceso de felicidad y emoción directamente proporcional al gusto de la música. Más aún si esta música no se escuchó por mucho tiempo o hemos esperado para sentirla otra vez.


    La liberación de dopamina puede ser tan grande que reduce la actividad de la corteza prefrontal generando que disminuyamos la atención del entorno, nos sentimos vigorosos acortando la capacidad de filtro social y en consecuencia podemos bailar y gritar en un evento público, lo que de otra manera sería muy difícil de realizar. Este proceso también permite la liberación de endorfinas las cuales generan sensaciones de bienestar y disminución de dolor que junto con la dopamina nos permiten ser más sociables y promover —a través del proceso de la música— un evento adictivo, por eso buscamos repetir las fiestas agradables, ser felices al correr con ciertas melodías motivantes, y recordar con emoción bailes inolvidables o conciertos apoteóticos.


    Si el evento de bailar o cantar en público se asocia con varias personas las cuales comparten con nosotros la felicidad, la música de ese momento, el cerebro también es capaz de liberar oxitocina, incrementando la función de apego social, por lo que la música en esta condición además de ser agradable, genera un proceso de empatía social.


    El éxtasis musical también incrementa factores de crecimiento neuronal y de óxido nítrico, lo cual favorece vasodilatación, es decir, más llegada de sangre al cerebro.


    La música permite que diversas estructuras cerebrales se activen y se conecten, induciendo una adaptación positiva para la vida y generando un estado neuroquímico que difícilmente otras actividades pueden provocar, por eso la música viaja a lugares dentro de nuestro cerebro en donde las palabras por sí solas a veces no pueden llegar.

  


  
    
EL CEREBRO DE MAMÁ


    Tener un hijo cambia de forma irreversible la forma de pensar, de ver la vida, de analizar problemas. Ser madre promueve un proceso de maduración cerebral. Cuando una mujer se embaraza, tiene un parto y abraza a su hijo, sin saberlo está remodelando áreas cerebrales y modificando conexiones neuronales.


    Una mujer antes de tener un hijo se ocupa de ser atractiva a los demás, en especial al sexo opuesto. Su conducta oscila entre ser egoísta, pasando por la vanidad hasta la obsesión de conseguir la atención. Esto cambia cuando una mujer se embaraza y tiene un hijo. Un bebé incrementa la memoria de su madre, aumenta la resistencia al estrés, agudiza la atención en el periodo postparto, la hace más solidaria ante el dolor emocional y aumenta la audacia de ella al planear soluciones ante problemas relacionados con la salud de su hijo.


    Hormonas para el cerebro de mamá


    El cerebro de una mujer que desea a su hijo, que sabe que su aumento de peso es en beneficio de su bebé, gradualmente libera oxitocina, una hormona que induce conducta de apego, solidaridad, amor y fidelidad. ¡Los cambios en su cuerpo valen la pena por dar una vida!


    El cerebro de mamá incrementa la producción de prolactina que la prepara para amamantar a su hijo, disminuyendo el deseo sexual y aumentando la sensación de placer al contacto físico entre personas. Los niveles de beta endorfinas se elevan, produciendo con ello placer por sentir movimientos de su hijo en el vientre o ante la cercanía de conocerlo.


    Paradójicamente, entre el mes 3 y 9 de embarazo la futura madre, se hace más vulnerable emocionalmente, llora con facilidad y se duerme más fácil, esto se debe a los niveles ascendentes de la hormona progesterona; asimismo, esta hormona hace que mamá gane peso, disminuya su presión arterial, su intestino trabaje lentamente, su corazón va cambiando la forma de bombear la sangre y su riñón se hace más eficiente al depurar sustancias toxicas del cuerpo. Todo tiene un principio biológico: el bebé en formación debe tener condiciones intrauterinas perfectas para desarrollarse y madurar.


    Los estrógenos favorecen que en el embarazo una mujer recuerde detalles emocionales con más fuerza, ya que permiten el crecimiento de dendritas, una parte de la neurona que al conectarse más le permite poner más atención y mejorar la memoria. Entre la semana 5 a la 12 del embarazo, una madre siente náuseas y en ocasiones el vómito la traiciona. Esto se debe a que su sistema inmunológico disminuye su función y unas hormonas responsables de la formación y función de la placenta, conocidas como gonadotrofinas coriónicas, en forma alterna favorecen que el cerebro sobredimensione olores y sabores previniendo de venenos, alimentos en mal estado, por ello una futura madre puede pasarla mal ante olores de comida, alimentos grasosos o alimentos condimentados.


    Un regalo para el cerebro de una madre


    La llegada a la vida de un hijo es un mundo de estímulos al cerebro de la madre, que antes no había atendido y ahora aprende, interpreta y evalúa de forma inmediata. Áreas cerebrales como la corteza prefrontal, el hipocampo y giro del cíngulo se conectan con más eficiencia: es decir, una madre primeriza incrementa conexiones de sus neuronas que favorecen los recuerdos, la interpretación de emociones y la toma de mejores decisiones. Inmediatamente después de nacer el bebé, el cerebro de la madre comienza a generar nuevas neuronas, en especial en los lóbulos frontal y parietal. El hipotálamo incrementa los receptores a opiáceos, lo cual cambia el umbral al dolor. En el nervio olfatorio se desarrolla la división neuronal, incrementando esta capacidad perceptiva. Un recién nacido atrae siempre la atención de su madre. El olor, el contacto con la piel y el encuentro de la mirada con su bebé jamás se olvidan.


    Una madre ama a su hijo por sobre todas las cosas, su cariño es innegociable. Una madre ve a su hijo como el más hermoso, el más inteligente y el mejor. Así debe ser, su oxitocina y dopamina le quitan objetividad y al mismo tiempo este proceso hará que toda la vida el vínculo esté presente entre ambos. Sin saberlo ella, al besarlo, abrazarlo, amamantarlo y hablarle, también su hijo libera oxitocina en su pequeño cerebro, lo que hará más profundo el apego.


    Los humanos somos una especie gregaria, que necesita del cuidado social para vivir. Es la madre quien otorga inicialmente estas estrategias biológicas asociadas al entorno psicológico y social. Una mujer, al ser madre cambia para siempre su cerebro. Sin duda, el primer regalo de la vida que una mamá tiene es reorganizar y reconectar su cerebro, un regalo que es dual tanto para ella como para su hijo, un futuro adulto que no debe olvidar las primeras enseñanzas de amor que le otorgó su madre.

  


  
    
EL CEREBRO EN LA VIDA, ¿SE ENCOGE?


    El cerebro, órgano maravilloso cuyo peso promedio es de 1.4 kg, en la vida crece y madura, pero gradualmente se modifica después de cumplir 40 años: toma mejores decisiones y tal parece que poco a poco disminuye su volumen. Estos cambios son semejantes en todos los seres humanos independientemente de la cultura, la geografía y la etnia.


    Nacemos con cien mil millones de neuronas en nuestro cerebro, éstas gradualmente cambian sus conexiones para dar paso a redes neuronales especializadas que nos hacen emocionarnos, recordar, aburrirnos, odiar, llorar… entre muchas otras emociones. Después de los 35 años, en promedio, todos los días mueren entre 20 mil a 50 mil neuronas, ésta pérdida es mayor si nos desvelamos, estamos estresados, no comemos o bebemos alcohol en exceso. Es decir, el cerebro cambia, se transforma y hace un proceso normal: encogerse.


    Nuestro cerebro gradualmente integra de manera exitosa más información y la utiliza con eficiencia, pero poco a poco va cambiando en la vida, recordamos con énfasis eventos pasados, significativos y llenos de emociones, sin embargo solemos olvidar lo que comimos ayer, a veces no recordamos el pago de la tarjeta, dejamos de lado una cita o borramos el nombre de una persona. Reímos menos y nos preocupamos más en la medida que maduramos.


    A diferencia de otros mamíferos como changos, gatos, perros, etcétera, los humanos tenemos una corteza prefrontal más desarrollada que nos hace inteligentes al razonar y, en contraste, menos grandes y mejor adaptadas las estructuras que nos hacen emocionarnos como el sistema límbico (hipocampo, hipotálamo, amígdala cerebral y área tegmental ventral). Por eso razonamos más que cualquier otro simio, somos menos violentos que un león, nos calmamos ante un abrazo y nos gusta vivir en grupo. Pero somos una especie longeva, y un órgano que en especial recibe las consecuencias de envejecer es el cerebro.


    Cerebro social y su pago


    Ser sociables, vivir en lugares cerrados y tener las comodidades de la vida cotidiana, tuvo algunas consecuencias en la evolución. Por ejemplo, mamíferos que viven cazando, con estímulos de lucha violenta y peligros constantes, tienen más redes neuronales que cuando viven en cautiverio, en donde todo se les proporciona y no sufren por obtener su alimento. Los humanos, entre más comodidades tienen, menos se esfuerzan por lograr un beneficio y sufren más en condiciones de estrés.


    En nuestra vida cotidiana una amenaza vehicular, un problema con la pareja, correr el riesgo de un negocio o tomar decisiones en la escuela es un símil de evitar el ataque de un depredador en el caso de nuestros antepasados de las cavernas. Nuestro cerebro está diseñado para sufrir y al mismo tiempo para evitar peligros, para huir, luchar o adaptarnos. Las circunstancias de una vida cómoda han hecho que algunas estructuras como el giro del cíngulo, la amígdala cerebral, la ínsula, no se utilicen con frecuencia, modifiquen la secuencia de activación o disminuya la evaluación de riesgos o peligros y en consecuencia disminuya la capacidad de afrontar y resolver desavenencias, es decir: a más comodidades las neuronas se hacen flojas. No es malo tener problemas, estos nos ayudan a activarnos y sacarnos de la zona de confort. Es necesario ubicar el problema y la solución del mismo.


    No hacer ejercicio por utilizar escaleras eléctricas, estar sentado manejando por tres horas o mantener una actividad en un escritorio por más de ocho horas al día, asociado a comer alimentos refinados evitando los integrales, desvelarnos sin motivos como leer el celular en la cama, enojarnos fácilmente sin meditar la causa de nuestra molestia, generalmente tienen consecuencias negativas neuronales: disminución de la velocidad del pensamiento, reducción de la masa muscular, alteración de la liberación de hormonas que promueven la ganancia de peso y una tendencia a procurar ser menos activos en el día. Seguir esta tendencia puede contribuir a cambios en la talla corporal asociados a cerebros pequeños en el futuro de la especie humana.


    En las grandes ciudades, donde se contribuye poco a que sus pobladores hagan ejercicio, la información social que predomina está en función el pensar menos y obtener mejores beneficios a expensas de un menor gasto de energía: entregas a domicilio, comidas inmediatas o núcleos comerciales que integran lo necesario para la obtención inmediata de beneficios: cine, juegos, compras, etcétera.


    Actualmente en el campo de la ciencia médica se tienen mejores estrategias para diagnosticar y tratar enfermedades mentales (resonancia magnética, tomografías, además de un gran diversidad de medicinas), asimismo como especie pretendemos ser una población madura, asociado a que somos más en este mundo que hace 50 años. Sin embargo, es un hecho que como sociedad tenemos más diagnósticos de depresión, identificamos más ansiedad, ha crecido el número de casos de autismo, es más frecuente la demencia senil de tipo Alzheimer, y la incidencia de ataques de pánico ya resulta un problema de salud. Si bien no es una causa, no agilizar nuestro cerebro sí contribuye al inicio de algunas patologías o en su defecto, no favorece una recuperación si la persona ya tiene tratamiento. Nos conviene como sociedad ser menos sedentarios; nos beneficia ser más activos.


    Hace 60 años se pensaba que después del año 2000 el cerebro humano sería más inteligente. Actualmente, las evidencias científicas no están a favor de esta afirmación. Diferentes validaciones de los niños actuales indican que la inteligencia no es superior a los niños de hace 40 años. No obstante que los niños de esta generación saben utilizar computadoras, jugar en línea con una tableta, comunicarse inmediatamente a otros países por internet y hablar más de un idioma, su cerebro resuelve tareas semejantes a como lo hacían nuestros abuelos. Sin embargo, es de llamar la atención que los niños y adolescentes del día de hoy tienen la poca inclinación a realizar tareas matemáticas, les resultan complicadas asociaciones geográficas con la historia y resolver preguntas básicas de lógica. Más nos conviene agilizar también la mente de nuestros hijos supervisando lo que ven en redes sociales y ayudando a que tengan más actividad física.


    ¡Moverse es fundamental para el cerebro!


    Hacer ejercicio, caminar, movernos, pensar rápido ayuda a recibir más oxígeno al organismo, agiliza la actividad muscular, regula mejor la presión arterial, favorece la actividad inmunológica e incluso ayuda a tomar mejores decisiones. Tener dinamismo en el día activa redes neuronales, se modifica positivamente la neuroquímica cerebral, se sonríe más, se adapta más rápido a un problema e incluso la tristeza suele pasar más rápido y sobre todo vivir puede ser un placer. Un cerebro con metabolismo activo favorece la salud mental.


    Tal vez no podamos detener algunos cambios del cerebro consecuencia de un nivel evolutivo, pero se puede aprender a cuidarlo mejor. Leer, abrazar, manifestar nuestros sentimientos, ver fotografías, dormir adecuadamente, una sana actividad de ejercicio corporal de 30 minutos al día, dos tazas de café diariamente y sobre todo, sabernos parte de una familia, núcleo social, hacen que nuestro cerebro pueda estar mejor en la senectud.
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      10 cosas interesantes de tu crebero


      1. El cerebro tiene 100 mil millones de neuronas al nacer. Después de los 40 años de edad, diariamente el cerebro pierde en promedio de 20 000 a 50 000 neuronas.


      2. El 90% de la sangre cerebral es reemplazada cada 5 segundos.


      3. El cerebro de 1.4 kg recibe 1 litro de sangre por minuto, esto significa que el cerebro recibe 7 veces más aporte sanguíneo en relación proporcional a su peso.


      4. El cerebro captura 60 mg de glucosa por minuto.


      5. La reserva cerebral de glucosa es de 2 gramos, por lo que puede subsistir 90 minutos sin glucosa antes de tener un daño irreversible.


      6. El cerebro produce líquido cefalorraquídeo, el cual puede intercambiarse hasta seis veces al día.


      7. Una temperatura mayor a 42 oC genera coma, aumento de consumo de oxígeno, lentitud de actividad neuronal y lesión cerebral irreversible. Una temperatura menor a de 26 oC produce inconsciencia.


      8. Una sola neurona puede tener de 50 000 a 70 000 sinapsis (contacto con otras neuronas).


      9. Entre los 20 y 30 años de edad se cuantifican los niveles máximos de neurotransmisores en el cerebro, y después comienza a disminuir su concentración.


      10. El envejecimiento bioquímico cerebral es la disminución de concentraciones de neurotransmisores como GABA, catecolaminas, acetilcolina y dopamina. Cambia el comportamiento, la vigilia, el sueño y las emociones positivas, nos hacemos más asertivos y mejores analistas de nuestra vida.


      [image: ]

    


    


    


    

  


  
    
EL CEREBRO Y LAS MENTIRAS


    “¡Te juro que yo no fui!”. “Sólo me comí una…”. “Al cabo que ni quería ir”. “Te voy a querer toda la vida…”. “¡No, no, no te ves gorda!”. “La última y nos vamos”. “¡Ya voy para allá!”.


    Hay de mentiras a mentiras, la blancas o simples que no lastiman que pretenden defender, o las que buscan sacar ventaja social y pueden disolver sociedades o relaciones.


    ¿Cuántas mentiras decimos todos los días? Eso depende nuestro entorno social (casa, escuela, oficina), actividad que realicemos (estudiante, empleado, ama de casa) y edad (los niños y jóvenes mienten más). En promedio nuestro cerebro puede decir de 20 a 80 mentiras al día. Por definición, una mentira de acuerdo al Diccionario de la Lengua Española es la manifestación falsa y contraria a lo que se sabe, se cree o se piensa.


    El hecho de mentir indica que pensamos, analizamos y obtenemos una ganancia secundaria de nuestro acto. Nuestro cerebro no se arriesga a mentir en forma gratuita. Siempre que mentimos obtenemos algo a cambio: un beneficio que nos salva, nos reduce tensión, salva de un castigo a alguien o nos pone frente a la oportunidad de ganar algo.


    Mentir estimula la actividad cerebral


    Mentir activa varias áreas cerebrales que a su vez se expresan a través de la conducta, el análisis de información, la memoria y la proyección de nuestra atención. Por lo que, el cerebro mentiroso incrementa su metabolismo (consumo de oxígeno y glucosa) entre un 5 y 10% durante el proceso de elaborar, decir y mantener una mentira.


    Al decir una mentira se incrementa la llegada de sangre a la corteza prefrontal ventro-lateral, giro del cíngulo, corteza temporal y parte del sistema límbico, en especial el área tegmental ventral, núcleo accumbens y amígdala cerebral. En otras palabras, el cerebro al mentir trata de ser inteligente, lo hace a través de áreas que proyectan planeación y memoria, sin embargo, también genera emociones y expectativa: decir y soportar una mentira se acompaña de lógica e ingenio asociada a emociones que pueden acelerar nuestro corazón y respiración. Sin embargo, al activar zonas emotivas, permite identificar que también mentir nos hace irracionales a corto plazo.


    Las redes neuronales que mienten son las mismas que se involucran en conductas antisociales y pueden generar adicción. Un mentiroso al saber que puede ser descubierto incrementa adrenalina, por lo que cada vez planifica mejor las mentiras y evalúa más rápido el alcance de los resultados. De esta manera el cerebro puede involucrar contenidos falsos, quien miente puede decirlos y mantenerlos, con el tiempo puede desensibilizarse o disminuir la culpa de su contenido afectivo-conductual, adaptarse a perder los límites de decirlos para obtener recompensas o sentir la necesidad de decir más para generar emoción y placer.


    La neuroquímica de la mentira


    Los neurotransmisores involucrados en el proceso son muchos y se pueden separar de acuerdo con el curso temporal, decirle a alguien: ¡te ves superbien! o ¡qué rica te quedo la comida!, sabiendo que esto no es cierto, incrementa neurotransmisores en el cerebro como glutamato, GABA y dopamina, esto nos hace poner atención en la mirada y palabras inmediatas como respuesta a quien le mentimos. Gradualmente nos abraza la emoción, esto se debe a que incrementa la liberación de noradrenalina y serotonina. Si la mentira continúa, el proceso recluta neurotransmisiones asociadas al aprendizaje como acetilcolina y puede involucrar el procesamiento de factores de crecimiento neuronal, que pueden activar genes neuronales para formar proteínas para mejorar conexiones sinápticas.


    La mentira tiene un componente social


    Mentir es un proceso que inicialmente es de interacción personal (proceso ególatra) o que puede favorecer colectivamente a otros individuos (proceso de construcción social), decir una mentira tiene como objetivo inicial obtener, promover o adquirir condiciones de confort, de alimentación, asociadas a la sexualidad, de protección, de placer.


    La aparición del lenguaje en nuestros primeros años de vida hizo que la comprensión y análisis del lenguaje oral y escrito sea el responsable de conseguir ventajas para mantener a nuestra especie. Hay evidencia de mentiras en los animales, las cuales no tienen las mismos significados y elaboración que la de los humanos, sin embargo, el engaño es un recurso que utilizan algunos mamíferos para conseguir objetivos.


    Nos mentimos: el autoengaño cerebral


    La experiencia de mentir puede también estar relacionada con borrar errores de nuestra vida mantenidos en archivos que se ubican en el hipocampo y la corteza frontal. La reacción ante este evento es en cuestión de 1 a 5 segundos, por lo que al recordar un error, éste procesa información que evita volver a realizar un acto que evoque culpa o vergüenza.


    La paradoja es que entre más errores cometemos podemos hacernos más mentirosos para evitar las consecuencias desagradables. Por esta razón, la corteza prefrontal adapta los límites y premia lo efusivo. Es decir, tenemos el sustrato biológico para disfrutar la vida, aun a expensas de otros, pero socialmente tenemos los controladores para que a su vez el cerebro sepa leer y adaptar nuestras conductas. Esto lo aprendemos en el transcurso de la vida para hacernos sociables y adaptarnos a leyes que en ocasiones contravienen para lo que el cerebro esta mejor adaptado: obedecer a expensas de nuestro placer; entender el orden a pesar de nuestros deseos. Una mentira leve, el cerebro la olvida y la atenúa. Una mentira de gran contenido o de la cual depende estatus, economía, condiciones laborales o relaciones interpersonales, hace que el cerebro elabore relaciones de memoria y respuestas lógicas, por lo cual, en ocasiones se generan “lapsus” los cuales son los momentos de mayor análisis de la información.


    Evidencias de la mentira en el cuerpo


    Decir una mentira genera una respuesta fisiológica corporal inmediata a partir de los 3.5 segundos que la decimos, que se traduce en algunos cambios: existe una discreta sudoración en la frente y en el labio superior, la transpiración corporal aumenta, la frecuencia cardiaca se acelera y la respiración se hace profunda y rápida, la activación vascular puede cambiar la coloración de la piel de la cara. Se presenta un incremento en los niveles de glucosa y ácidos grasos libres, la tensión arterial aumenta y la producción de saliva disminuye. Esta respuesta es directamente proporcional al significado de la mentira, no es lo mismo aceptar que se sabe que “no existen los reyes magos” a decirle a alguien que “acepto que te soy infiel con la mejor de tus amigas”.


    Es precisamente la respuesta adrenérgica la que el polígrafo o detector de mentiras resuelve. Ante preguntas dirigidas y respuestas que se saben se valora el grado de contenido, la elaboración de la mentira y su expresión fisiológica.


    El individuo que miente en forma exitosa es, en la mayoría de las veces, un individuo inteligente: tiene un coeficiente intelectual alto; es decir, saber decir y mantener el contenido de una mentira no es de gente tonta. Sin embargo, mantener la mentira es un proceso que demanda tiempo y elaboración de estrategias. Es un proceso que puede agotar física y mentalmente, pero que se compensa con la obtención de recompensas.


    El decir mentiras puede llevar a una conducta que se acerque a trastornos de la personalidad: los mitómanos creen sus mentiras, las comparten, las mantienen y viven a través de ellas. Los compulsivos, los depresivos o aquellos que tienen trastorno limítrofe de la personalidad asocian el ocultar la realidad con un proceso normal y justificado.


    Datos para entender la mentira en nuestra vida:


    
      	Todos hemos mentido alguna vez en la vida.


      	Las personas honestas o que siempre buscan la verdad son comúnmente segregadas de fiestas o reuniones sociales.


      	Las redes sociales nos han hecho más mentirosos. El 70% de los avatares e información relacionada a edad, peso y estado civil son falsos en Facebook y Twitter.


      	Estando feliz se acepta más fácil una mentira y se perdona. Estando triste o molesto se discute más ante el lenguaje de un mentiroso.


      	Hay personas que mienten y ¡no lo saben! La criptomnesia nos hace decir cosas como si nos hubieran sucedido y que nunca nos pasaron. Es un plagio de información.


      	Pagamos para que nos mientan: el cine, el teatro, las novelas son mentiras actuadas, las cuales nos ayudan a disminuir tensión y elegir el castigo a los malos o trasgresores, el cerebro acepta esto bien para quitarnos el estrés.


      	Llorar aminora la sensación de castigo a un mentiroso. Perdonamos más si el embustero pide perdón a través de las lágrimas.


      	Si se detecta una falsedad entre varias personas, suelen proponerse castigos más severos para el mentiroso. Solemos ser peores jueces entre varios veredictos.


      	Leer cuentos de niños, escuchar el final y sus metáforas, son mentiras que de adulto ayudan a elaborar juicios mejores de entre lo bueno y lo malo. Los cuentos infantiles pueden ayudar a entender mejor la vida.


      	Las mujeres mienten más para agradar a su pareja (prefieren ser felices a tener la razón). Los varones mienten más para aparentar más y sentirse superiores (suelen preferir tener la razón a ser felices).

    

  


  
    
LAS NEURONAS GPS DE NUESTRO CEREBRO NOS UBICAN Y EVITAN PERDERNOS


    ¿Sabías que si conoces a detalle un camino es casi imposible perder la ubicación? ¿Que solemos asociar elementos a los lados de una ruta para no perdernos y que esto da certidumbre y disminuye la ansiedad por sentirnos vulnerables en un sitio no conocido?


    Ir de un punto a otro en nuestra cotidianidad es algo tan simple que no reflexionamos que lo realizamos por una maravilla del cerebro: ubicarnos, aprender a través de esto para evitar perdernos y realizar planes para hacernos eficientes al ahorrar tiempo trazando caminos para tomar mejores decisiones, es decir, orientarnos mejor.


    Nuestro cerebro cuenta con un GPS interno (sistema de posicionamiento global, por sus siglas en inglés), el cual crece en la medida de nuestras experiencias y madura en relación a la edad. El hipocampo es un área cerebral con la que memorizamos, aprendemos y otorgamos certidumbre a la atención cotidiana. En esta misma estructura cerebral tenemos neuronas que activan o incrementan su función cuando requerimos ubicarnos geográficamente, estas células orientan y coordinan el conocimiento de paredes, espacios, profundidad, color y contrastes que permiten decirnos si es el camino adecuado o estamos pasando por el mismo sitio varias veces. Es decir, quien hace los mapas espaciales con detalles en nuestro cerebro es el hipocampo. Cada vez que pensamos en el camino que vamos a tomar al trabajo, al cine o al antro, células del hipocampo especializadas se asocian de tal manera que permiten coordenadas de activación, que realizan una navegación virtual de nuestro futuro camino, proponiendo las mejores alternativas posibles. Es decir, no sólo vemos, además analizamos posibles alternativas cuando nos atrapa el tráfico vehicular o el metro se detiene por mucho tiempo y tenemos que llegar a la cita o al trabajo.


    Desafortunadamente, estas neuronas del hipocampo suelen perderse en la enfermedad de Alzheimer, dando por sentado que lo primero que se olvida en la demencia senil es el camino de regreso a casa. Conocer estas neuronas, su función, es importante en el proceso de aprender y reconocer nuestra ubicación pero también tiene un impacto farmacológico futuro, para procurar, atender y saber si existe mejoría en el tratamiento médico de las personas con Alzheimer.


    El premio nobel de medicina 2014 fue otorgado al campo de las Neurociencias, en reconocimiento a la línea de investigación de los doctores May Britt y Eduard Moser en Noruega en colaboración con su maestro John O’Keefe en EUA
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