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CAPITULO

1

¢Mi corazén o mi cabeza?

¢Qué te parece? L respuesta a esta pregunta parece estar clara,
¢verdad? Durante afios nos han enseilado que debemos decidir
siempre sin dejarnos llevar por nuestras emociones y que, a la
hora de tomar decisiones importantes, nuestro corazon suele
complicarnos la existencia.

En nuestra sociedad ha dominado la creencia de que somos
seres fundamentalmente racionales y que, ante cuestiones com-
plejas, si queremos tomar una decisiéon acertada debemos anali-
zar y consultar con la almohada la solucién antes de lanzarnos.

Pero ahora sabemos algo mas al respecto y este conocimiento
anadido hace que cambie totalmente esta afirmacion arraigada
en nuestra cultura durante tanto tiempo.

Nuestro cerebro evolutivo ha ido incorporando sobre el cere-
bro mas primitivo un cerebro limbico emocional y, sobre ellos,
la neocorteza. Pero el cerebro emocional imprime su marca en
todas las funciones mentales y, por tanto, hoy sabemos que no
podemos separar nuestra emocion de la razon y, por consiguien-
te, que la emocion esta implicada en cualquier decision.
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iHola, amigos! Me presento: Soy Llumet. Repre-
sento a todos mis compaireros en este primer con-
tacto. Si me lo permitis, quiero hacer una puntua-
lizacion antes de que Rosa y Laia sigan adelante.
Por favor, Rosa, vas demasiado deprisa y no sé si
entiendo bien lo que quieres decir. iPuedes expli-
carmelo con otras palabras?

iCémo no! jNaturalmente! Nos encanta teneros con nosotras.
Ya hemos avisado al lector de que apareceriais en cualquier mo-
mento.

Lo que quiero decir es que las decisiones que tomamos cuan-
do nuestra vida depende de ello son s6lo emocionales. Y todas
las demas son tomadas con implicacion de la emocion y la razon,
de manera que ninguna decision es tomada exclusivamente con
la razén pura. Cuando tenemos que escapar de un peligro, real o
imaginado, reaccionamos a una velocidad increible, sin ser
conscientes de otra cosa, ya que nuestra tinica prioridad en ese
momento es huir o atacar. Nuestro organismo reacciona ante
estimulos incluso no percibidos de forma consciente. Somos tan
habiles en defendernos de amenazas reales o imaginadas que
hay evidencias de reaccion ante estimulos visuales no conscien-
tes.> Ahora bien, l16gicamente esta reacciéon dependera del grado
de maduracion de nuestras estructuras cerebrales. L.os bebés no
seran capaces de salir corriendo ¢verdad?, aunque podran asus-
tarse y reaccionar llorando.

Para poder entender atin mas esta cuestion sera de gran ayu-
da ver alguna imagen del cerebro y poder identificar donde y
cuando se produce una emocion y donde y cuando esa emocion
se traduce en sentimiento. Vamos incluso a permitirnos entrar a
ver la composicion de nuestro sentir y pensar. ;Qué os parece?

2. Nuestra vista tiene una limitacién perceptiva. Estimulos visuales que se
mantengan ante ella menos de treinta milisegundos no son percibidos de forma
consciente, pero si inconsciente. Tenemos la capacidad de reaccionar a ellos
porque llega la informacién a nuestra amigdala cerebral de forma inconsciente,
sin que la corteza cerebral se entere de nada. Nuestro organismo se activa en
consecuencia y pone en marcha los sistemas oportunos para apartarnos de di-
cho estimulo o, como minimo, manifestar signos fisicos y emocionales coheren-
tes a la valencia de ese estimulo percibido.
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Vamos alla, pues. Me gustaria contar con la colaboracion de
Llumet sabio, para que me ayude en la explicacioén. Lo primero
que tenemos que hacer es preparar nuestra imaginaciéon y poner
nuestro «proyector mental» a camara muy lenta, tan lenta que
estamos hablando de milisegundos. Esto nos va a permitir en-
tender paso a paso lo que todos nosotros somos capaces de ha-
cer, aunque seamos bebés recién nacidos. Véase la Figura 1 en
el pliego en color.

iPresta atencion! Existe una ruta rdpida de reaccion ante
cualquier estimulo. Esta es imposible de parar y es la que genera
cambios en el cuerpo. El talamo, estructura por donde entran las
percepciones canalizadas desde los sentidos, avisa de inmediato
a la amigdala. Este es el primer paso que podemos ver en la Fi-
gura 1. La amigdala es una estructura emocional muy primaria,
que se responsabiliza fundamentalmente de emociones con va-
lencia negativa como el miedo y la rabia, aunque también tiene
capacidad para procesar y registrar en su memoria el resto de
las emociones basicas, innatas, como la tristeza, el interés, el
asco y la alegria. Cuando recibe la informacién, de inmediato da
la orden de disparo al hipotdlamo (paso 2 de la Figura 1), que sin
lugar a dudas va a obedecer y va a activar dos sistemas,’> man-
dando informacion hacia el cuerpo (paso 3 de la Figura 1). En
este momento se han generado unos cambios en el cuerpo que
se traducen en emocion (piel de gallina, aceleracion del ritmo
cardiaco, respiracion rapida, sudoracion, sequedad de boca...).

Pero jatin no pensamos ni sentimos! ;Qué sucede a continua-
cion? Podriamos decir que sigue el proceso de informacién en
dos sentidos. Véase la Figura 2 en el pliego en color.

Por un lado, la corteza de nuestro cerebro percibe los cam-
bios en el cuerpo y junto a la informaciéon que desde el tdlamo

3. Inicialmente el sistema nervioso auténomo (concretamente su division
simpatica), con el objetivo de preparar al organismo para que actie y, en se-
gundo lugar, el sistema neuroendocrino, que permitird que el organismo pueda
actuar, gracias a que se genera cortisol en las glandulas suprarrenales, una hor-
mona que posibilita la generacion de aztcar al final de la ruta desencadenada.
Por tanto, ya tendremos energia a disposiciéon para movernos y actuar.
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también se canaliza aqui, de forma mas lenta a como se transmi-
ti6 previamente a la amigdala, se crea el sentimiento en el esce-
nario del cerebro. Sentir no es mas que la emocién y razén auna-
das; sentir lleva implicito pensar, lleva el sello de la razén im-
preso por nuestra corteza, sello consciente o inconsciente, pero
que esta presente.

¢Qué hace nuestra corteza con esta informacion? Tiene dos
opciones: frenar el estimulo amigdalino para inhibir la respuesta
inicialmente generada o reforzar su estimulo si lo considera re-
levante para mantener la activacion y en consecuencia la con-
ducta.

;Se entiende ahora? Queda mas claro, ¢;verdad?

go claro. Estaria bien indicarles a los lectores qué

/\ Gracias por las aclaraciones. Creo que ahora lo ten-
' [\ llevarse en el saco de memoria y qué sacar de él.
()

iPerfecto, Llumet! Nos falta por saber también de qué natura-
leza son nuestros pensamientos, pero esto lo dejaremos para
mas adelante. Ahora vamos a aligerar nuestro saco de memoria
e introducir en él lo que mas nos interesa para continuar nuestro
camino.
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({QUE QUITAREMOS DEL SACO?

No puedes cambiar.
Debemos apartar las emociones de nuestras decisiones.
Somos seres racionales.

({QUE METEREMOS EN EL?

Soy un ser emocional.

Decido siempre con la emocion implicada.

Mi sentir es emocion mas razon.

Mi sentir lleva implicito pensar de forma consciente o in-
consciente.

Soy un ser en constante transformacion.





