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				¿Somos seres emocionales o racionales?

				Desde tiempos remotos hasta nuestros días, nos hemos hecho infinidad de veces esta pregunta. Hoy podemos afirmar que nuestras emociones y sentimientos esculpen nuestro «mundo más personal», son fundamentales en nuestro comportamiento, para crear nuestra identidad y nuestro estado de salud físico y mental. Las emociones y sentimientos son los responsables de que tomemos bien o mal nuestras decisiones a lo largo de la vida. En las decisiones más trascendentes, en relación a nuestra supervivencia, no existe siquiera la participación de la razón, y en el resto, decisiones de todo tipo, desde económicas, sociales o de trabajo hasta las éticas y morales, las emociones tienen una participación capital.

				Nuestra mente, definida como esa entidad compleja de procesos interdependientes que se presentan de forma unificada a nuestra conciencia, el pensar, nuestra memoria, nuestra percepción del mundo, la integración de los sentidos, nuestros sueños... Nada de ello escapa a la influencia de nuestro cerebro emocional. Vivir es sentir.

				Nuestra mente es lo más propio que poseemos. Deepak Chopra lo expresa de forma increíble a mi entender: «Percibimos la información y la energía de forma objetiva a través del cuerpo y de forma subjetiva a través de la mente.» Y en esa subjetiva e intransferible forma de percibir el mundo, nuestro cerebro emocional marca la diferencia, influyendo en la calidad e intensidad de nuestros recuerdos, de nuestros pensamientos y creencias, de nuestros sueños, de nuestra comunicación..., e incluso es el gran protagonista en determinar nuestra sana longevidad. Si bien las emociones innatas, como el miedo o el interés, han influido en nuestra supervivencia como especie, las emociones adquiridas, más elaboradas, y los sentimientos, como la envidia, los celos o el orgullo, influyen neurobiológicamente en el estado de salud y, aparte de ayudarnos a sobrevivir, han tenido y tienen como finalidad afianzar las relaciones con nuestros semejantes o distanciarnos de ellos. El cerebro emocional ha determinado nuestra capacidad para interactuar socialmente, característica evolutiva fundamental del ser humano.

				Las emociones nos impulsan a «sobrevivir» y a «vivir». Nos impulsan a alejarnos de los peligros y a aproximarnos a lo que detectamos como placentero. Ante cualquier estímulo consciente o inconsciente, las emociones son el punto de partida de la «puesta en marcha» de los sistemas que preparan el cuerpo y el cerebro para actuar y permitir después que actúe a través del comportamiento. Activan sistemas cerebrales como la atención, la motricidad, el sistema sensorial, los procesos cognitivos; activan el sistema vegetativo para dar información al cuerpo actuando en multitud de vísceras y estructuras vasculares y glandulares; activan el sistema endocrino para disponer de energía. Desde los primeros meses de vida, las emociones más primarias, como la curiosidad, nos generan interés para descubrir y absorber como esponjas ávidas esa información, que posteriormente se memoriza facilitando el aprendizaje. Nos permiten no solo almacenar esos recuerdos, sino también rememorarlos en el momento idóneo, para poder tomar decisiones inconscientes de importancia vital, o conscientes asociadas al proceso racional para jugar un papel de especial protagonismo en la toma de decisiones... y si a pesar de todo esto aún te parece poco, además, las emociones marcan absolutamente nuestra comunicación intrapersonal (la observación mental, el pensamiento) y nuestra comunicación interpersonal. A través de la expresión facial y corporal y a través de «cómo» decimos las cosas, las emociones suponen una influencia del 93% en nuestra comunicación.

				En este viaje he querido utilizar el símbolo del «árbol de la vida» emocional como referencia para descubrir los diferentes aspectos de nuestra evolución desde la semilla y raíces ancestrales hasta llegar a la creación de la plenitud afectiva.

				En ese proceso evolutivo está claro que no podemos hablar solo de emociones, sino también de la influencia que estas ejercen en las capacidades cognitivas, en las funciones ejecutivas, en las relaciones sociales... Podremos descubrir asimismo la importancia de la influencia del entorno en la construcción de nuestras capacidades y conductas como seres emocionales que somos. Veremos la importancia de la adquisición de competencias emocionales sanas, aprenderemos a disponer de herramientas para facilitarnos nuestra relación social y acabaremos nuestro viaje con el propósito de autoexigirnos, un poco más y de forma satisfactoria y saludable, para crear posibilidades enriquecedoras, crecer y vivir de adultos y ancianos con la emoción como aliada.

				Vivir es sentir, como decíamos, pero se trata de vivir construyendo: una familia, una comunidad, una sociedad, un mundo mejor día tras día. Tu y yo somos responsables de ese proyecto, y si queremos hacerlo posible, será fundamental empezar por una transformación personal sana. ¿Te apuntas?

				

			

		


		
			
				Primera parte. La semilla y las raíces

				PRIMERA PARTE

				La semilla y las raíces

				[image: Figura02.jpg]

				Los ancestros que nos determinan

				[image: Figura02.jpg] Nuestros ancestros humanos y más allá de ellos

				[image: Figura02.jpg] El legado de nuestros genes y la herencia epigenética

				[image: Figura02.jpg] Habilidad innata. Nuestras emociones básicas

				[image: Figura02.jpg] Participación de los hemisferios cerebrales

				[image: Figura02.jpg] La semilla, las raíces y la savia bruta

				

			

		


		
			
				Los ancestros que nos determinan

				Los ancestros que nos determinan

				El cerebro emocional protege nuestra supervivencia y sigue «marcando estilo» en nuestra transformación durante toda la vida. Nuestros procesos mentales (el pensamiento, la memoria, la percepción del mundo, la integración de los sentidos, los sueños, el comportamiento...) están indiscutiblemente influidos por nuestras emociones y este hecho determina la increíble importancia de un crecimiento emocional sano. Estar condicionados por la genética no significa que estemos absolutamente determinados por ella, dado que el entorno en el que nos desarrollamos ejerce una gran influencia en nuestra constante transformación. Poseemos un legado innato determinado evolutivamente que vamos modificando a lo largo de la vida, mediante la influencia del entorno, a través de la creación y poda de circuitos neurales de capacidad y gracias a la influencia del llamado componente epigenético, del que hablaremos más adelante, pero del que ya adelantamos que sin formar parte de nuestros genes, tiene la facultad de producir cambios en su expresión.

				Como cabe deducir, nuestro ser es cambiante. A partir de ese legado, «creamos». Ahora bien, nos transformamos día a día tanto si queremos como si no, con cada experiencia, de manera que ese potencial puede derivar en buenos o malos resultados en función de si somos o no capaces de orientar el cambio favorable dentro de nuestra área de influencia. La capacidad plástica cerebral, la influencia del entorno y del componente epigenético sobre nuestros genes permiten que seamos seres creadores. Estas características nos dan la oportunidad de favorecer nuestra salud física y mental; podemos aprender y desaprender, memorizar y realizar cambios cognitivos, emocionales y de comportamiento, y en función de las circunstancias a las que estemos sometidos y de nuestra capacidad para afrontarlas, cuando niños, adolescentes, adultos o ancianos, obtendremos unos u otros resultados. De pequeños recibimos la influencia de nuestros mayores, de adultos influimos y nos influyen; como padres, como educadores, como miembros de la sociedad y ciudadanos del mundo tenemos una doble responsabilidad, la de dirigir nuestra propia vida saludablemente e influir del mismo modo a nuestros hijos, alumnos y semejantes.

				Para poder aprovechar al máximo nuestro potencial debemos partir de un autoconocimiento evolutivo, estructural, neurobiológico y de capacidad. Será conveniente, pues, remontarnos al pasado, algo más allá de nuestros ancestros humanos; hacerlo nos facilitará comprender por qué nuestro cerebro emocional marca con tanta fuerza nuestra mente, nuestro pensamiento, la forma de percibir el mundo, nuestras decisiones y determina nuestro comportamiento y relación social.
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				NUESTROS ANCESTROS HUMANOS Y MÁS ALLÁ DE ELLOS

				Si retrocedemos hasta los primeros vertebrados que poblaron el planeta, comprobamos que poseían un cerebro, ya con una cierta complejidad y de importancia vital, dado que su lesión era incompatible con la vida. Las funciones de este «cerebro reptiliano» (fig. 1.1) les permitían responder a las necesidades vitales básicas: respirar, dormir, buscar alimento, reproducirse... Con la aparición de los primeros mamíferos, a ese cerebro se añadieron estructuras con funciones emocionales que les permitían tener capacidad de lucha-huida y asegurar la supervivencia de la especie durante millones de años.

				Debemos destacar que entre las estructuras de ese «cerebro mamífero» (fig. 1.2) primario, la amígdala era la responsable de imprimir la emoción en sus vivencias, y el hipocampo era diestro conservando en la memoria toda experiencia relevante para su supervivencia. Estas estructuras emocionales (definidas como parte del sistema límbico) mantenían comunicación con las del cerebro reptiliano.

				Con la aparición del ser humano se incorporan al cerebro mamífero estructuras más evolucionadas, que constituyen la neocorteza (fig. 1.3) y, en ella, la corteza prefrontal (CPF), área del lóbulo frontal, situada detrás de nuestra frente, con capacidad pensante y para aportar sentimientos, ejecutiva, planificadora, previsora... Nuestro «director de orquesta», la CPF, es además un excelente «simulador de vuelo» influido por la emoción. En este momento evolutivo el ser humano ya disponía de tres cerebros interconectados, con funciones vitales, emocionales y cognitivas.

				Al observar este proceso es importante subrayar que, por extraño que parezca, las estructuras más evolucionadas no han sustituido la función de las estructuras más antiguas encargadas de la supervivencia. Aquellas han complementado, supervisado y regulado determinadas funciones, pero el cerebro emocional, aunque ha sufrido una evolución desde el cerebro mamífero, mantiene casi intacta e inamovible la «base emocional» y de regulación vital para la supervivencia.

				La semilla ya estaba preparada y a disposición de nuestros ancestros humanos para darnos esa posibilidad adaptativa.

				La función del cerebro emocional ha sido proteger nuestra supervivencia y, a lo largo de la evolución, se ha entrenado maravillosamente consiguiendo una gran velocidad de respuesta ante estímulos. Su eficiencia se debe a su sensibilidad y a esa rápida respuesta ante la amenaza. Respuesta que, además de rápida, es automática y marca la diferencia ante la prioridad para ser atendido. La emoción dirige nuestra atención y por más que la corteza prefrontal pueda reconducirla tras realizar una valoración de la relevancia, la emoción seguirá marcando la primera alerta.

				Desde tiempos remotos hemos sido fundamentalmente seres emocionales y sociales. Hemos necesitado y necesitamos de los demás para sobrevivir; ya Aristóteles mantenía la teoría de la «sociabilidad natural», en la que destacaba la dependencia del individuo respecto de la sociedad a la que pertenece. Esta ha sido una constante evolutiva, aunque hayan existido características diferenciales entre la comunicación y las competencias sociales de nuestros antepasados y las del humano actual.

				En tiempos remotos, en los pueblos ágrafos1 disponían de una memoria visual y espacial privilegiadas, un proceso de la información de forma más holística, global y emocional (más asociado al procesamiento de información del hemisferio derecho), mientras que la lógica, la abstracción y los valores conceptuales, más relacionados con el hemisferio izquierdo, aparecen más tarde, inhibiendo parcialmente las capacidades del hemisferio derecho. En nuestros ancestros humanos las estructuras emocionales ejercían una dominancia sobre las estructuras más analíticas, aunque también su supervivencia estuvo estrechamente relacionada con la capacidad de «cognición social». Debían saber lo que deseaban y necesitaban, y saber también lo que deseaban o necesitaban los demás. Por tanto, la cognición social intervino también en su capacidad adaptativa y su supervivencia.

				El antropólogo francés Lucien Lévy-Bruhl considera que una de las características de los pueblos primitivos era la participación mística con la naturaleza (animales, plantas y objetos inanimados). Recogiendo esta idea y refiriéndose a la «mentalidad primitiva» de los pueblos ágrafos, Francisco J. Rubia comenta que, en determinadas circunstancias, el ser humano vivía en esa realidad con más frecuencia que en civilizaciones más evolucionadas. En su opinión, una de las características de la mente arcaica o primitiva es que los límites del «yo» no estaban tan claros y diferenciados como lo están en el hombre civilizado; que nuestros ancestros humanos no sabían distinguir la realidad emotiva de los ensueños, porque ambos elementos son producto de las mismas estructuras primitivas y por tanto les costaba diferenciarlos; la creencia del mundo de nuestros ancestros primitivos era que todo —animales, plantas, rocas...— estaba animado con poderes sobrenaturales e invisibles y que estos poderes tenían una fuerte carga emocional y, precisamente por ese motivo, se vivían tan o más reales que la realidad misma, ya que el cerebro emocional era el que asignaba un significado especial en la supervivencia del individuo.

				F. J. Rubia nos dice en relación a esto:

				Los mitos, los ensueños, los cuentos, la magia, las visiones... todos son elementos que juegan un papel fundamental en sus vidas por poseer una realidad tan importante o más que la vida cotidiana. Estamos, pues, ante una enorme valoración del sistema de sentimientos y afectos, que llega a dominar toda la vida del hombre.

				El niño, al igual que el hombre primitivo, utiliza y entrena de forma exquisita sus sentidos y posee una mentalidad emotivamente muy marcada y de pensamiento mágico.

				Como apunta Francisco Mora en su obra El Dios de cada uno:

				Es algo así como si todos tuviéramos una tendencia innata a interpretar el mundo inanimado como poseído por fuerzas no naturales, fuerzas con intención e inteligencia.

				Y con ello nació el pensamiento animista, el pensamiento mágico, los poderes ocultos, el pensamiento en lo sobrenatural. Pensamientos que atienden a la magia de una relación y no a las causas de una relación, que es lo que proporciona el pensamiento crítico.

				Tanto el hombre arcaico como el niño utilizan mayormente el cerebro emocional y una cognición social básica para relacionarse con el mundo, con la participación de estructuras límbicas y del hemisferio derecho, mientras que el ser humano actual, la persona adulta, ha evolucionado. Ha mantenido esas estructuras primitivas y sus funciones, pero ha desarrollado más capacidades lógico-analíticas y abstractas, valores conceptuales y una cognición social más compleja, con la participación de otras estructuras corticales y del hemisferio izquierdo. Estas han silenciado parcialmente las estructuras emocionales más antiguas evolutivamente hablando, pero que siguen activas y son el origen de experiencias profundas, experiencias creativas y artísticas, cruciales para nuestro desarrollo personal.

				En el niño, esa mentalidad con importante carga emotiva que genera el pensamiento mágico posiblemente ya viene marcada por nuestros ancestros y, al igual que ellos, cuando de niños nos encontramos ante situaciones que no entendemos, la razón de que las adjudiquemos a fuerzas no naturales o animistas que nos generan miedo se debe a que no hemos creado aún el pensamiento crítico, posible gracias a estructuras que todavía no han madurado del todo a pesar de tener un nivel de conciencia suficiente para identificar situaciones que no podemos controlar.

				En ese proceso evolutivo, los cambios más significativos se han producido en la organización de la corteza frontal y, sobre todo, en la reorganización de las pequeñas subáreas de la corteza prefrontal, como la corteza orbitofrontal.
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				EL LEGADO DE NUESTROS GENES Y LA HERENCIA GENÉTICA

				En el momento de nuestra concepción dentro del seno materno se inicia un «proceso de creación» marcado por la contribución genética del padre y la madre. Un proceso creativo programado, planificado y progresivo que nos va a configurar, de forma parcialmente determinada como hemos comentado, durante toda la vida. ¿Por qué de forma parcialmente determinada? Porque desde nuestra concepción hasta nuestra llegada al mundo, ya existen esas influencias del entorno y la del componente epigenético,2 que se añaden al legado de nuestro «programa genético», factores que contribuyen a un desarrollo más o menos sano y cuya influencia nos seguirá afectando durante toda la vida.

				La biología convencional creía que los genes permanecían inmutables; hoy sabemos que existe un componente heredable epigenético. Este transmite cambios bioquímicos que, pese a no formar parte de los genes, van a determinar su expresión. Es decir, que las experiencias acumuladas en la vida de nuestros antepasados tendrán consecuencias en la nuestra.

				Podemos decir que la semilla sembrada determina en dos sentidos nuestro árbol de la vida: a través del impacto genético y a través de los cambios epigenéticos que sufrió. La tierra en la que se posó, los nutrientes que contenía esta, los abonos, el sustrato o la falta de minerales, así como la presencia o falta de condiciones ambientales saludables, también van a influir en sentido positivo o negativo respectivamente y de forma importante en nuestro crecimiento.

				Nuestra semilla vital alberga potencial para crear nuestro cuerpo, nuestro cerebro y su maduración. Alberga potencial para que nuestra mente pueda desarrollar progresivamente todas sus capacidades; para que pueda manifestarse de forma unificada a nuestra conciencia a pesar de ser una entidad compleja de procesos interdependientes, como pensar, sentir, aprender y recordar lo aprendido, de percibir tanto lo propio como lo ajeno a nosotros, de crear sueños tanto despiertos como dormidos, de decidir y actuar en consecuencia, tanto consciente como inconscientemente, y de configurarnos como seres autoconscientes y exclusivos.

				Pero como ya hemos comentado en la introducción de este proceso creativo, nuestra mente, que experimentamos como lo más propio que poseemos, sigue sujeta a la influencia de nuestro cerebro emocional.

				El emocionarnos, el sentir, nuestra motivación, son parte de esa entidad mental única e intransferible y, si bien los procesos que la conforman son procesos diferentes, son también interdependientes. Las emociones y los pensamientos interactúan constantemente; la emoción dirige siempre inicialmente nuestra atención; nuestra curiosidad, ya innata, nos permite focalizar la atención y abrir la puerta al aprendizaje y al conocimiento; la implicación ineludible de nuestros sentidos se incrementa ante una carga emocional; nuestros sueños, nuestra memoria, nuestros actos... Cada proceso mental, cada uno de ellos resulta más efectivo ante la carga emotiva y durante toda la vida.

				Heredamos algunas respuestas emocionales, un cerebro con capacidad emocional que nos predispone a una sensibilidad emocional genéticamente determinada. Posteriormente, durante nuestro proceso de crecimiento adquirimos mediante aprendizaje, memorias asociativas, hábitos de reacción y la capacidad de activar esos mecanismos emocionales en nuestra experiencia vivencial ante la influencia del entorno.

				Nacemos, pues, con ese potencial, con cierta determinación a cargo de nuestros genes, y con la influencia epigenética heredada,3 una serie de conductas emocionales estímulo-respuesta que no están sometidas a cambio y que dependen de determinadas estructuras cerebrales, algunas de las cuales carecen de capacidad plástica, por lo que no cambian sus circuitos. Gracias a ello nuestra supervivencia a lo largo de la evolución ha estado, ante todo, protegida, y estas respuestas innatas, que nos han permitido estar hoy aquí descubriendo este apasionante cerebro emocional, están marcadas, como hemos visto, por los ancestros que nos determinan.

				¡Somos seres emocionales! ¡Vivir es sentir! Y a pesar de que las emociones han planteado y siguen planteando dificultades para su estudio, en las últimas décadas y gracias al avance adquirido en diversas disciplinas de conocimiento, sabemos un poco más sobre ellas. Es posible estudiar los sustratos fisiológicos cerebrales, cognitivos y emocionales, al igual que es posible hacerlo con otras funciones cognitivas de alto nivel, como la atención, la memoria o el aprendizaje.

				Hasta la actualidad los estudios coinciden en señalar la gran importancia de las emociones y sentimientos en la regulación del comportamiento humano.

				Nuestra expresión emocional y su complejidad se va configurando a medida que progresa nuestro crecimiento y nuestra salud emocional empieza a recibir influencias ya durante el embarazo. Poco después de la fecundación (aproximadamente 16 días), el sistema nervioso ya registra la información de su entorno en el seno materno, capta el estado emocional de la madre y recibe las consecuencias de los hábitos que esta pueda tener. Vivette Glover, psicobióloga del Imperial College de Londres, afirma que unos niveles elevados de ansiedad en las madres embarazadas pueden duplicar la tendencia a problemas de atención, hiperactividad y alteraciones de comportamiento en el niño, sobre todo si se producen en fases finales del embarazo. Su equipo llegó a estos resultados en un estudio realizado con 14.000 mujeres embarazadas, entre las que se seleccionó el 15% más estresadas para comparar las consecuencias sufridas en estas con las presentadas por el 85% restante.

				El cortisol generado ante el estrés de la madre atraviesa la placenta y, asociado a la reducción del flujo sanguíneo que le llega al feto, afecta el desarrollo de su cerebro.

				Los niveles más altos de cortisol en el líquido amniótico se relacionan con un coeficiente intelectual (CI) bajo en el bebé y pueden afectar a su aprendizaje. Existe además la evidencia, en estudios animales, de una alteración en el sistema de la dopamina y se deduce la posibilidad de que en humanos se altere también este sistema.

				Los cambios más significativos se presentan a partir de nuestra llegada al mundo. Pasamos de la conexión íntima con nuestra madre, del silencio uterino con la referencia del latido cardiaco materno, que nos acompaña durante meses, de un medio más o menos protegido donde crecemos y maduramos sin impactos nocivos sensoriales visuales, auditivos, táctiles u olfativos, a un medio totalmente distinto que nos impacta emocionalmente de forma importante. Se ha descrito el acto de nacer como uno de los momentos traumáticos que podemos experimentar en la vida. Hay estudios que revelan la importancia de partos fisiológicos, con la conveniencia de la mínima intervención necesaria y precisa por parte de los profesionales sanitarios que intervienen, sin interferir superfluamente en un proceso que marca desde el punto de vista emocional de forma importante una nueva etapa.

				Al nacer, antes y después de interrumpir el vínculo umbilical, es importante que el bebé mantenga el contacto corporal con la madre. En niños prematuros se ha evidenciado la relación indiscutible entre su sana progresión de peso, su respuesta inmunitaria y su protección al estrés, con la estimulación táctil y el trato emocional sano continuados en la incubadora. Recordemos que nuestro sistema sensorial somático, con receptores diseminados por todo el cuerpo, nos proporciona placer con las caricias y que su efecto neurobiológico se traduce mediante la secreción de neurotransmisores de la felicidad en un estado de bienestar, de fortaleza física y sano crecimiento del sistema neurológico.4

				En estudios animales se ha comprobado que en ratas apartadas del contacto de sus madres se crean alteraciones en los receptores de neurotransmisores relacionados con el estrés. Esto les supone una menor resistencia al mismo en la edad adulta y les impide su sano desarrollo.

				Podemos deducir, pues, la importancia de una estimulación precoz saludable en el proceso madurativo. «Aprehendemos» el mundo con un gran impacto emotivo cuando niños y hasta aproximadamente los dos o tres años de vida no empezamos a ser conscientes de nuestra individualidad.
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				HABILIDAD INNATA. NUESTRAS EMOCIONES BÁSICAS

				La emoción es la energía que mueve el mundo.

				Es esencial conocer el mundo de las emociones para captar la esencia de la enseñanza.

				FRANCISCO MORA

				Algunos autores como Reeve consideran que las emociones tienen <tres funciones principales: la adaptativa, la social y la motivacional.

				La función adaptativa de Reeve puede corresponder a la atribuida por António Damásio a las emociones básicas o innatas, que posibilitan la adaptación del organismo para que sea efectivo a través de acciones de evitación o aproximación, sin que se realice una participación del proceso de pensamiento. Veremos en los puntos siguientes cómo es posible realizar esta adaptación química y neural y qué estructuras cerebrales nos permiten hacerlo, pero antes debemos observar algunos conceptos importantes:

				¡Cojamos la lupa!
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				[image: Figura03.jpg] La emoción no es lo mismo que el sentimiento.

				António Damásio los diferencia claramente: «La emoción se produce en el escenario del cuerpo y el sentimiento, en el escenario de la mente.» La emoción es previa al sentimiento. El sentimiento es la toma de conciencia de una emoción percibida.

				

				[image: Figura03.jpg] La percepción consciente o inconsciente de un estímulo es el inicio del proceso emocional.

				Ambas tienen una importante función adaptativa, pero la inconsciente es vital ante las situaciones que amenazan nuestra supervivencia.

				

				[image: Figura03.jpg] La valoración del estímulo también puede ser consciente e inconsciente y esta última es automática y favorece la supervivencia.

				

				[image: Figura03.jpg] La expresión emocional tiene un papel fundamental en la comunicación intrapersonal (el pensamiento) e interpersonal (con los demás).

				Nuestro cerebro también detecta la comunicación no verbal que expresa nuestro cuerpo y reacciona en consecuencia. La expresión facial y el tono de voz son las principales vías de expresión emocional.

				

				[image: Figura03.jpg] No existe una definición consensuada de emoción, aunque sí hay un consenso bastante general en cuanto a sus características.

				Hay un sistema dedicado a su procesamiento y un sistema de respuesta que motiva acciones y cogniciones.

				

				[image: Figura03.jpg] La teoría más reciente y considerada más integradora es la DET.5

				Esta aporta principalmente la diferenciación entre emociones básicas (sin intervención del pensamiento) y esquemas emocionales (con intervención del pensamiento).
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				Observados estos conceptos podemos pasar a ver qué emociones se aceptan de forma consensuada como innatas y algunas de sus características fundamentales.

				Las emociones aceptadas de forma consensuada como emociones innatas y universales, que «ya están en nuestro disco duro» y forman parte de la información que heredamos, son las responsables de que generemos respuestas automáticas adaptativas, efectivas para salvaguardar nuestra existencia. Se consideran dos positivas: alegría y sorpresa o interés, y cuatro negativas: ira, asco, miedo y tristeza.

				Todas ellas aparecen con independencia del proceso intelectual consciente, nos hacen centrar de inmediato la atención en el objeto causante, e incluso antes de haberlo identificado.

				Estas emociones se hallan presentes en todos los pueblos, con independencia del tipo de cultura, no cambian a lo largo de nuestra vida, pero son la base de emociones más elaboradas y de sentimientos; modulan nuestro sistema cognitivo y nuestras acciones y se reconocen en nuestras estructuras cerebrales más antiguas. Su función engloba tres componentes: prepararnos fisiológicamente, hacernos reaccionar y protegernos la vida.

				A través de diversos estudios se ha comprobado que no todas ellas se expresan desde los primeros meses de vida. Algunas básicas, como la sorpresa/interés o la alegría, están presentes ya en los primeros momentos, mientras que el resto aparece a lo largo de los dos primeros años. En niños de cuatro meses se ha podido identificar la expresión de enfado, pero no la de tristeza. Según Izard es posible que cuando en los primeros meses se están desarrollando nuestras emociones, seamos capaces de percibirlas como buenas o malas; que en fases posteriores ya podamos experimentarlas de forma más definida como miedo, ira, tristeza..., y a partir de los dos años de vida nuestro cerebro adquiera habilidades sociales y habilidades comunicativas más elaboradas. A esa edad empezamos a darnos cuenta de que pensamos y sentimos, y posteriormente pasamos a ser conscientes de que los demás piensan y sienten también, lo cual nos permite asumir que somos seres individuales que interaccionamos en un mundo social.

				¿Has observado que a pesar de tener cuatro emociones negativas y dos emociones positivas básicas empezamos por expresar las positivas?... ¡Creo que nuestra esencia es inteligente por naturaleza! Es posible que primero se cuide de fortalecer nuestro sistema para que posteriormente pueda soportar la «ducha química» de neurotransmisores relacionados con el estrés que se liberan al experimentar las emociones negativas.

				La vida afectiva del niño está íntimamente relacionada con las emociones que presenta en los primeros años de vida. En ese momento ya comunicamos nuestros estados emocionales a través de las expresiones faciales, el llanto o la respuesta corporal. Cuando nos sentimos bien tenemos el tono muscular relajado, la sonrisa presente y nuestros ojos reflejan el bienestar. Si lloramos, fruncimos el ceño o arrugamos la cara, estamos manifestando todo lo contrario. Como acabamos de ver, en los primeros meses ya expresamos la emoción de «interés» cuando algún estímulo nos llama la atención y nuestro sistema está preparado para responder fisiológicamente, modificando los parámetros internos que nos permiten preparar el cuerpo, el ritmo cardiaco, la respiración, la musculatura... para que actúen en consecuencia ante lo que nos genera interés o nos sorprende.

				Nacemos con esa capacidad de expresión grabada en nuestro programa genético de forma universal en cuanto a esas emociones básicas. De recién nacidos solemos manifestar únicamente dos estados generales, el bienestar o el malestar, y este, asociado al llanto cuando no podemos conciliar el sueño o tenemos hambre. No tenemos que aprenderlas, y a medida que desarrollamos un cierto estado psicofisiológico y cognitivo, emerge la posibilidad de expresión de otras emociones, también básicas, como la tristeza el miedo o la rabia, y más tarde su regulación.

				Con tan solo 45 minutos de vida, un niño ya puede imitar gestos muy sencillos, como sacar la lengua o abrir la boca. Se cree que en ese momento disponemos de circuitos neuronales activados por la observación, que son capaces de sincronizar el acto motor con el movimiento observado en el adulto.

				Las primeras expresiones reflejas de sonrisa están presentes en las primeras semanas de vida, durante el sueño, al despertar e incluso en respuesta a la estimulación táctil cuando acariciamos al recién nacido. La sonrisa reactiva a estímulos externos aparece a principios del segundo mes de vida y se acompaña de arrullos más tarde, cuando reaccionan al ver nuestra cara, ven cambios en nuestra expresión o distinguen contrastes de luz y objetos brillantes. A partir de las 12 semanas la sonrisa ya es francamente social, ya que el desarrollo de las capacidades cognitivas y perceptivas de los sentidos permite que el bebé reaccione a nuestros estímulos de afecto con una risa franca.

				También en estudios muy recientes se diferencia la posibilidad de procesar en las primeras etapas de vida, de forma automática sin entrenamiento y de forma social.

				El proceso sin entrenamiento automático se ha comprobado en niños de pocos meses que ya tienen la capacidad de distinguir entre «lo grande» y «lo pequeño». Si el niño observa que se oculta una gran cantidad de cubos tras una cortina y se reduce el contenido dejando uno solo, al apartar la cortina el niño expresa sorpresa. Si se hace la misma operación con un conjunto de tres cubos sin reducirlo, cuando se aparta la cortina el niño no la expresa. Los circuitos que sustentan esta capacidad se sitúan en ambos hemisferios, en los lóbulos parietales, alrededor del surco intraparietal, sector que construye el sentido aproximado de cantidad y el sentido y significado de los números.

				El aprendizaje social en los primeros meses de vida se relaciona con tres habilidades sociales básicas, capacidades innatas tremendamente influidas por la emoción de interés: la imitación, la atención compartida y la comprensión empática.

				Estas capacidades innatas aceleran de forma exponencial el aprendizaje siempre y cuando el pequeño esté sometido a estímulos sociales.

				Cuando el niño imita tras observar la conducta del adulto, interpreta sus intenciones y descubre diferentes formas de resolver. La atención compartida se considera una capacidad clave para la comunicación que ya se da a los seis meses de vida. Cuando el adulto cambia la orientación de su mirada hacia un objeto o una situación, el niño sigue la misma dirección, y cuando llega al año de edad, ya discrimina cuándo hacerlo y cuándo no: si el adulto tras observarle sin parpadear cambia su mirada hacia el objeto, el niño la sigue; pero si el adulto cierra los ojos antes de cambiar la mirada, el niño no atenderá la nueva observación. Increíble, ¿verdad?

				A partir de los seis meses el niño sonríe y ríe al interactuar con personas que le son familiares, y al año de edad es capaz de hacerlo con juegos, de sonreír a personas que le resultan agradables o ante situaciones inesperadas favorables.

				La comprensión empática se da incluso antes de la aparición del lenguaje. Al año de edad el niño ya puede empezar a interpretar y sintonizar con las emociones de la madre: si esta expresa satisfacción, el niño también la siente, mientras que si expresa temor, es probable que el bebé lo exprese también. En definitiva, está aprendiendo a identificar el entorno para poder evitar las situaciones de peligro; es capaz también de querer consolar al adulto si identifica que se entristece y de manifestar un comportamiento altruista.

				Aunque estas habilidades son heredadas, como veremos en la Segunda parte también pueden entrenarse y se adquieren en mayor o menor medida en función de si el entorno y la cultura las estimulan o no.

				A partir de los 18 meses, se producen cambios importantes: aparece el juego, la imitación franca, la capacidad de simbolización y las primeras palabras. A partir de los dos años el pequeño empieza a desarrollar emociones más elaboradas, como la vergüenza, el orgullo o la culpa, la timidez y a ser autoconsciente.

				La comunicación en los dos primeros años de vida es casi exclusivamente emocional y, como veremos en el siguiente punto, se expresa mediante conductas de aproximación o evitación.

				Vamos a observar las teorías vigentes en la ciencia clásica, sobre como nuestros hemisferios cerebrales influyen de forma diferencial en la emoción.

				[image: Figura02.jpg]

				PARTICIPACIÓN DE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES

				En cuanto a la participación de los hemisferios cerebrales en la emoción, en la actualidad aún no existe un consenso general. Siguen existiendo dos posturas consideradas complementarias:

				La «teoría tradicional», avalada por diferentes estudios tanto en pacientes como en personas sanas, establece el hemisferio derecho como protagonista principal en el reconocimiento, análisis de estímulos emocionales, expresión y control emocional. En estos estudios se sigue evidenciando que el hemisferio derecho es más sensible al tono de voz y a la comunicación no verbal y que permite más actividad de la musculatura facial izquierda en la expresión, entre otras muchas diferencias.6

				Existe una segunda concepción teórica, la «hipótesis de valencia», que define más participación del hemisferio derecho en las emociones negativas y del izquierdo en las positivas. Por otra parte, algunos autores como Davidson añaden a esta hipótesis que la participación hemisférica va en función de si la emoción conlleva conductas de aproximación como la ira o la felicidad (en este caso la dominancia es del hemisferio izquierdo) o de evitación, como el asco o el miedo, donde la dominancia es del hemisferio derecho. Otros científicos, como Ross, Borod y sus colaboradores, creen que el hemisferio izquierdo es dominante en las emociones cognitivas secundarias o sociales (como el orgullo o la vergüenza) que tienen un significado comunicativo y social, mientras que el hemisferio derecho domina en las emociones primarias más próximas a las conductas de supervivencia.

				[image: Figura02.jpg]

				LA SEMILLA, LAS RAÍCES Y LA SAVIA BRUTA

				Los estudios de neuroimagen (PET, RMF),7 que permiten objetivar las áreas funcionales concretas) han demostrado que distintas emociones activan gran número de sistemas cerebrales; algunos de ellos son específicos para una determinada emoción mientras que otros se activan al experimentar emociones diferentes. Por ello, si antes se atribuía a las estructuras del sistema límbico únicamente las bases neurales de la emoción, hoy se sabe que estas bases se componen de un conjunto más amplio de estructuras, motivo por el cual se habla de «cerebro emocional», que implica estructuras del sistema límbico y otras zonas que no forman parte de él. Pese a ello, se considera que si tuviéramos que especificar las principales protagonistas serían la amígdala y la corteza cingulada anterior quienes tendrían el principal protagonismo en la respuesta básica o primaria.

				Procesar una emoción implica las tres capas de nuestro cerebro.

				En la fig. 1.4 podemos ver las estructuras fundamentales implicadas en nuestras emociones básicas y, señalizado mediante flechas, el doble flujo de «savia emocional» de activación, que parte desde la amígdala hacia el hipotálamo y la corteza.

				A partir de percepciones canalizadas a través de nuestros sistemas sensoriales (olfato, gusto, oído, vista y somático) y procesadas en el sistema límbico (figs. 1.4, 1.7) y la corteza, se originan las emociones básicas que se expresan a través de cambios fisiológicos:

				— Primero cambios bioeléctricos, neurales, que parten del hipotálamo, activan y se expresan a través de la división simpática, del sistema nervioso autónomo (SNA) poniendo al cuerpo en alerta para que pueda actuar a través de la secreción de adrenalina y noradrenalina en la médula de las glándulas suprarrenales (figs. 1.6, 1.7, 1.7a, 1.7b).

				— Inmediatamente después se producen cambios moleculares, químicos y hormonales, que también parten del hipotálamo. Se activa el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal y se expresan a través del sistema neuroendocrino, que permite que el cuerpo actúe gracias a la secreción de cortisol en la corteza de las glándulas suprarrenales. El cortisol moviliza la energía del cuerpo (figs. 1.8, 1.9) y pone a disposición el azúcar suficiente para que sea posible:

				— La participación del sistema motor somático, encargado de expresar nuestro comportamiento.

				Estos sistemas que se activan para expresar los cambios fisiológicos de las emociones básicas son los mismos que se activan ante cualquier esfuerzo, aunque sea mínimo, para modificar un estado de reposo.

				
					
						
								
								La amígdala, y no el hipotálamo, es la estructura implicada en el inicio de la respuesta.

							
						

					
				

				El hipotálamo es responsable de los cambios vegetativos que acompañan a la emoción, pero no de su inicio. La amígdala se considera esencial para el procesamiento emocional de las señales sensoriales, ya que recibe proyecciones de todas las áreas corticales de asociación sensorial y aferencias talámicas8 que le llegan directamente. A través de ambas entradas aporta el componente emocional a los estímulos percibidos.

				Desde el tálamo (vía más rápida) procesa estímulos simples y desde la entrada córtico-amigdalina le llega información procesada por la corteza, más compleja, a la que la amígdala dota de contenido emocional.

				
					
						
								
								El hipotálamo, por lo tanto, coordina la expresión corporal de los estados emocionales a través del SNA (sistema nervioso autónomo o vegetativo), el SNE (sistema neuroendocrino) y el SNM (sistema neuromuscular o motor-somático), y se hacen conscientes cuando de nuevo alcanzan la corteza.

							
						

					
				

				Como verás en las figuras especificadas, el SNA posee la división simpática y la división parasimpática,9 que inervan prácticamente todas las vísceras internas y glándulas afectándolas de forma contraria y coordinada.

				La división simpática (activada por el hipotálamo lateral) consume energía y prepara el cuerpo para la alerta ante el peligro o simplemente para salir de un estado de reposo, mientras que la división parasimpática (activada por el hipotálamo medial) lo prepara para la serenidad, lo estabiliza, regula el sueño, ahorra energía y controla el crecimiento celular.

				Pero como hemos visto, tener el cuerpo preparado para actuar no significa que pueda hacerlo aún. Necesita la activación del sistema neuroendocrino (SNE), que produce cortisol (regulador metabólico), moviliza la energía del cuerpo y posibilita que el sistema neuromuscular (SNM) pueda generar el movimiento.

				Hasta aquí, ¿queda claro? Las figuras nos ayudarán a ver el flujo de estos sistemas.

				El sistema límbico está formado por estructuras subcorticales (amígdala, hipotálamo, hipocampo, septo y tálamo) y estructuras corticales (corteza orbitofrontal, área de la CFP,10 corteza cingulada y corteza insular,11 entre otras). Todas ellas están interconectadas entre sí para acometer su función.12

				Veremos algunas de las características más relevantes de estas estructuras de nuestro cerebro emocional en la Segunda parte, junto con las estructuras que intervienen en emociones más elaboradas, esquemas emocionales o sentimientos.

				Una sana activación de estos sistemas nos permite responder fisiológicamente y expresar las emociones: las negativas a través de la producción de adrenalina, noradrenalina, cortisol... y las positivas con una producción moderada de estas y la participación de otros neurotransmisores, como la dopamina («savia» de la motivación), las endorfinas («savia» de la felicidad), la serotonina («savia» reguladora del estado anímico) y la oxitocina («savia» del apego).

				Sin embargo, si la activación de estos sistemas fuese continuada en el tiempo por estar expuestos a peligros, ya fueran reales o imaginados, eso nos condicionaría a edades muy tempranas un estrés desadaptativo, con la sobreproducción de adrenalina, de noradrenalina, de cortisol («savia» del estrés), asociada a la sobreproducción de otros neurotransmisores como el glutamato (excitador) y la substancia P (proinflamatoria), que de forma conjunta ocasionan el consumo energético excesivo en nuestro organismo, la muerte neuronal, la disminución de la capacidad plástica, alteraciones de memoria y de atención, la estimulación de procesos inflamatorios y la alteración del sistema inmunitario... Una crianza sin afecto tiene consecuencias importantes en la infancia y que perduran hasta la adolescencia.

				Por todo ello es importante tener en cuenta que nuestra semilla y raíces emocionales también deben estar expuestas a condiciones saludables, con sustratos que permitan una adaptación al medio, para que la savia bruta producida (neurotransmisores) alimente nuestro sano crecimiento.

				

			

		


		
			
				Segunda parte. El tronco y las ramas

				SEGUNDA PARTE

				El tronco y las ramas
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				El pasado transformable
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				[image: Figura15.jpg] El componente epigenético

				

			

		


		
			
				El pasado transformable

				El pasado transformable

				Los organismos complejos han desarrollado cerebros que construyen modelos internos del mundo para interaccionar de manera flexible con un entorno cambiante.

				RALPH ADOLPHS

				Los sentimientos, junto a las emociones de las que proceden, sirven de guías internas y nos ayudan a comunicar a los demás. Contrariamente a la opinión científica tradicional, los sentimientos son tan cognitivos como otras percepciones.

				ANTÓNIO DAMÁSIO

				Si bien nacemos con un cerebro emocional capaz de experimentar y expresar determinadas emociones, otras emociones y los sentimientos se aprenden, se recuerdan y se educan. El pasado no es inamovible, tenemos esa potencialidad gracias a las bases estructurales y funcionales de nuestro cerebro emocional, influido a su vez por otras estructuras que nos permitirán no solo incrementar capacidades de funcionalidad, sino modelar y regular su conducta. Seguimos creando y transformando en nuestro proceso evolutivo.
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