(Y)
-/

Publicado en Internet:
22-junio-2016

Inés Merino Villeneuve:
inesmerinov@gmail.com

Palabras clave:

Colaboracion especial

Una nueva vacuna: la vacuna del autoconocimiento.
Bases neurobioldgicas de la conducta humana. El juego entre
el cerebro instintivo-emocional y el cerebro racional

Inés Merino Villeneuve

Pediatra. CS Colmenar de Oreja. Madrid. Espaia

¢Por qué nos comportamos como nos comportamos? ¢ Por qué repetimos conductas que sabemos nos
hacen dafio o hacen dafio a otro? Detrés de toda conducta humana, hay un cerebro. Un cerebro, cuya
funcién principal es velar por la supervivencia individual y de grupo. El sistema instintivo emocional
(cerebro reptiliano y cerebro limbico) es la parte del cerebro que se encarga de esta funcién, dando
lugar a conductas impulsivas, inconscientes, automaticas y rdpidas, en ocasiones, dafinas. La neocor-
teza (en concreto, los l6bulos prefrontales) es la parte del cerebro que se encarga de las conductas mas
reflexivas y humanas. Pero esta zona necesita més tiempo para analizar toda la informacién entrante.
Por lo tanto, para que la neocorteza guie nuestras conductas es imprescindible educar al cerebro y

Resumen

° CO_”d“Ct@ dotarle de herramientas que le permitan modular y gestionar los primeros impulsos procedentes del
® Inteligencia sistema instintivo emocional. Todo educador (padres, profesores, pediatras) debe conocer cémo fun-
emocional ciona el cerebro para asi dotar al nifio de habilidades socioemocionales que le permitan actuar bajo el
¢ Control de |mpu|§95 mandato de los I6bulos prefrontales.
® Educacion
A new vaccine: vaccine for self-knowledge. Neurobiological base
of human behavior. The game between the instinctive-emocional
brain and the rational brain
)
& Why do we behave as we behave? Why do we repeat behaviors that we know hurt us or harm others?
- There is a brain behind all human behavior. A brain, whose main function is to ensure the survival of
& theindividual and group. Instinctive emotional system (reptilian and limbic brain) is the part of the brain
<C  thatis responsible for this function, resulting in rapid, automatic, unconscious, and impulsive behaviors
sometimes, harmful. The neocortex (specifically the pre-frontal lobes), is the part of the brain that is
K ds: responsible for the more reflexive and human behaviors. But, this area needs more time to analyze
. %32;:‘;?/';0:5' incoming information. Therefore, is essential to educate the brain and provide tools that allow us man-

© Emotional intelligence
e Control of impulses
e Education

age first impulses from the instinctive emotional system. All Educator (parents, teachers, pediatricians)
must know how the brain works to provide the child's socio-emotional skills enabling them to act under
the mandate of the prefrontal lobes.
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EL CEREBRO TRIUNO

Para poder comprender las causas biologicas de la
conducta humana es preciso entender como esta
estructurado el cerebro desde el punto de vista
evolutivo. En 1950, el neurocientifico Paul MaclLean
desarrollo la teoria del cerebro triuno, que explica
que el cerebro humano actual estd formado por la
superposicion evolutiva de tres cerebros?. Estos
“tres cerebros en uno” notrabajan de manera inde-
pendiente, sino que el cerebro funciona en red; las
tres zonas estan interconectadas (Fig. 1).

e Elcerebro mas primitivo o la primera capa es el
cerebro instintivo o reptiliano (ocupa el 5% del
volumen cerebral). Incluye el tronco del encéfa-
lo, el cerebelo y el sistema reticular. Es el res-
ponsable de todas las funciones vitales y auto-
maticas del organismo como la respiracion, los
latidos cardiacos, la digestion...

e Porencima de este cerebro, se desarrolla el cere-
bro de los mamiferos inferiores, el cerebro emo-
cional o sistema limbico (10% del volumen cere-
bral). Esta constituido por la amigdala, el nuicleo
accumbens, el hipocampo, el talamo e hipotala-
mo. Es el centro de la emotividad. Todo lo que
ocurre en el medio exterior es procesado en el
cerebro limbico, dandole el matiz emocional.

e Tanto el cerebro emocional como el cerebro
reptiliano trabajan juntos para garantizar la su-
pervivencia. Hablamos asi del sistema instintivo-

Figura 1. El cerebro triuno. En color oro, el cerebro
reptiliano. En color amarillo, el cerebro limbico. En
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emocional. Las conductas guiadas por este sis-
tema se caracterizan por ser rapidas,
inconscientes, automaticas e impulsivas. Segun
si la experiencia es codificada como amenazan-
te o dolorosa, o como placentera y beneficiosa,
da lugar a conductas de tipo ataque-huida en
el primer caso o de acercamiento-repeticién en el

segundo.

La ultima capa, el cerebro cognitivo-ejecutivo o
neocorteza (85% del volumen cerebral) se en-
cuentra en el cerebro de los mamiferos supe-
riores (los hominidos). La neocorteza es el
asiento del pensamiento. Se activa siempre
después que el sistema instintivo-emocional,
es de accion lenta y da lugar a conductas re-
flexivas y conscientes. El area que nos diferen-
cia de las otras especies, y nos hace realmente
humanos son los I6bulos prefrontales. Son los
responsables de las funciones cognitivas ejecu-
tivas superiores: razonar, pensar, evaluar, vetar
impulsos emocionales, tomar decisiones, hacer
planes, trazar estrategias, autoobservacion, au-
tomotivacion, lenguaje. Es el area responsable
de nuestra inteligencia emocional ya que po-
see la capacidad de frenar los instintos emocio-
nales perjudiciales, moderarlos, llevandolos de
la expresion mas primitiva hacia la mas huma-
na. El primer caso en el que se observo una im-
plicacion directa de los I6bulos prefrontales en
la conducta humana data de 1848, el famoso
caso de Phineas Cage, descrito por el doctor
Harlow?. Phineas Cage, obrero de ferrocarriles,
era conocido por su amabilidad, responsabili-
dad, educacion y buenas maneras. Un acciden-
te le perford el craneo en la zona del I6bulo
prefrontal y el globo ocular con una barra de
metal. Sobrevivio al accidente, pero sufrié cam-
bios notorios en su personalidad y tempera-
mento. Se volvié impulsivo, imprudente, irres-
ponsable, irascible e impaciente. El caso de
Cage esta considerado como una de las prime-
ras pruebas cientificas que sugerian que una
lesion del l6bulo frontal podia alterar las capa-
cidades sociales y conductuales y aspectos de
la personalidad de la persona. Antes de este
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caso, los 16bulos frontales se consideraban es-
tructuras silentes (sin funcion) y sin relacién
con el comportamiento humano.

Si los I6bulos prefrontales posibilitan la
neuromodulacion de las respuestas emocionales,
¢por qué seguimos presentando conductas
propias del sistema instintivo emocional?

A pesar de ser el neocortex mucho mayor en volu-
men que el sistema instintivo emocional, tiene
menos poder que este Ultimo a la hora de controlar
nuestras conductas, dando lugara comportamien-
tos impulsivos, de los cuales, en muchas ocasiones,
nos arrepentimos. El famoso escritor estadouni-
dense Stephen King refleja esta idea en una céle-
bre frase: “Los monstruos son reales, y los fantas-
mas también: viven dentro de nosotros y, a veces,
ellos ganan”. Los monstruos y los fantasmas hacen
referencia a ese sistema instintivo emocional to-
mando el control sobre nuestro comportamiento.

iComo ocurre esto? Existen varios motivos que
justifican nuestras conductas automaticas, impul-
sivas e inconscientes.

En primer lugar, los nifios: ;como se desarrolla el
cerebro del nifio?

Desde el nacimiento y durante los primeros tres
anos devida, el sistema instintivo emocional se en-
cuentra muy desarrollado, no asi el sistema cogni-
tivo ejecutivo®. Mas concretamente, hasta el afio de
vida, el cerebro que rige la conducta del nino es el
cerebro reptiliano. Actuara con el objetivo de cubrir
sus necesidades basicas de hambre, frio, sueno... En
este nivel, poco sirve razonar con el bebé que llora
ya que no tiene desarrollado su parte racional. Solo
queda ir satisfaciendo sus necesidades.

A partir del primer ano, la parte emocional del cere-
bro convive con la reptiliana. La conducta del nifio
viene entonces guiada por este sistema, buscando
en todo momento satisfacer sus necesidades de
amor y seguridad, ademas de sus necesidades ba-
sicas. En este momento, se trata de conectar con el
sistema instintivo emocional del nino a través de
los limites, las normas, el afecto, la presencia.

Alrededor del tercer ano de vida, el cerebro racional
cobra cada vez mas protagonismo en la vida y en
las conductas del nifio. Es entonces capaz de frenar
los impulsos emocionales perjudiciales del siste-
ma instintivo emocional. Algunos estudios de-
muestran que en nifos de cinco afnos ya se han
desarrollado, parcialmente, algunas funciones eje-
cutivas como son la memoria de trabajo, la inhibi-
cion y la flexibilidad cognitiva®. Pero los I6bulos
prefrontales no terminan de madurar hasta los
20-25 anos, por lo que todavia necesita al adulto
como guia de sus conductas. Alicia Risuefio e Iris
Motta explican en su libro Trastornos especificos
del aprendizaje®: “El desarrollo cerebral depende de
procesos lentos y continuos de intercambio con el
medio y consigo mismo. Las conductas resultantes
estaran acordes a ese desarrollo cerebral. Es asi
que la funcion ejecutiva, que requiere de una ma-
duracion del l6bulo prefrontal y sus multiples co-
nexiones corticosubcorticales, no se manifestara
de modo 6ptimo hasta la edad adulta. Es por ello
que en la infancia el autocontrol depende de otro
que cumpla con la tarea ordenadora de la conduc-
ta, hasta tanto se desarrollen las bases neurofun-
cionales necesarias. La existencia de ese otro es lo
que facilita que esas bases neurofuncionales se
desarrollen”. El nifio necesita de un adulto que le
sirva de modelo para ir aprendiendo, poco a poco,
a gestionar esos impulsos emocionales. El adulto
en este caso, se convierte en “sus l6bulos prefron-
tales” todavia no completamente formados.

En segundo lugar, los adultos

La principal funcion de nuestro cerebro es asegu-
rarnos la supervivencia. Nuestro cerebro actual es
el mismo que tuvo el primer Homo sapiens sapiens
en la sabana africana hace aproximadamente
200 000 anos atras. Viene, por lo tanto, preparado
para responder y sobrevivir en ese medio en el que
un leén podia atacar en cualquier momento. A dia
de hoy, el estrés no viene generado por leones sino
por cualquier situacién (real o imaginaria) que el
cerebro interprete como amenazante, ya no solo
para la vida, sino para la identidad individual o de
grupo: un atasco, estar en paro, llegar tarde, un
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examen, hablar en publico... Ante un estimulo ex-
ternode este tipo, lainformacion ingresa al talamo
a través de los sentidos. Desde el talamo, la infor-
macioén llega en 125 ms a la amigdala (area del
sistema instintivo emocional), donde es codificada
como amenazante, placentera o neutra (Fig. 2).

En el primer caso, una situacion codificada como
amenazante, se enciende la sefal de alarma a nivel
cerebral y se activa el sistema nervioso simpatico,
lo que produce un “rapto emocional” en el que los
centros frontales son inhibidos y anulados y el sis-
tema instintivo emocional toma el mando de la
situacion dando lugar a conductas reactivas, im-
pulsivas, automaticas, inconscientes de tipo ata-
que o huida. Este circuito neurolégico es el que se
encuentra detras de las conductas agresivas
(bullying, asesinato, peleas, maltrato fisico o ver-
bal). Si en ese momento, por aprendizaje, en vez de
reaccionar, respiramos o contamos hasta diez, por
ejemplo, damos tiempo a que la informacion lle-
gue a través del camino largo (explicado con poste-
rioridad) a los I6bulos prefrontales, donde sera eva-
luada y modulada, dando lugar a una respuesta
reflexiva y consciente.

En el segundo caso, una situacion placentera, acti-
va, entre otras areas, el nicleo accumbens, area li-
gada al sistema cerebral de busqueda y obtencion
de recompensa, que también es vital para garanti-
zar nuestra supervivencia. De esta forma, |a excita-
cion del nucleo accumbens produce la liberacién

Figura 2. La informacion, a través de los sentidos,
llega al talamo. Desde alli, en 125 ms, accede al
cerebro emocional

de dopamina, neurotransmisor relacionado con el
deseoy la motivacion, conformando asi un podero-
so circuito de placer que lleva a la necesidad impe-
riosa de querer repetir la conducta inicial. Conduc-
tas como comer, el deseo de chocolate, el sexo, las
compras, el salto en caida libre o la adiccion a dro-
gas vienen justificadas por este circuito.

Tras 500 ms, la informacion, a través del camino
largo, llega del tdlamo a la corteza cerebral (Fig. 3).
A este nivel existen dos opciones si tenemos en
cuenta la teoria del neurocientifico Gazzaniga.
Esta teoria, fundada en varios experimentos’?®, ex-
plica que el cerebro humano (el hemisferio izquier-
do, para ser exactos) contiene un “intérprete”, esto
es, un grupo de redes neuronales especializado en
dotar de sentido y coherencia a las conductas in-
conscientes y automaticas del sistema instintivo
emocional. Es capaz de justificar cualquier tipo de
conducta, incluso a costa de inventar parte de la
historia. La existencia del “intérprete” demuestra
la necesidad que tenemos de convencernos y de
convencer a los demas de la coherencia de nues-
tros actos impulsivos, automaticos e inconscien-
tes. Se trata de una herramienta humana muy po-
tente, que nos hace estar seguros de lo que
decimos, pensamos y hacemos. Si no conocemos
esta capacidad del l6bulo prefrontal izquierdo,
creeremos que siempre actuamos correctamente,
y que siempre tenemos razon, sin margen de duda
y sin posibilidad de cambio.

Figura 3. La informacion, a través de los sentidos,
llega al talamo. Desde alli, en 500 ms, accede al
neocortex
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La segunda opcion y la mas humana es aquella en
la que los l6bulos prefrontales realizan una evalua-
cion reflexiva y ponderada de todos los datos, fre-
nando o moderando los impulsos emocionales au-
tomaticos perjudiciales procedentes del sistema
instintivo emocional, integrando el razonamiento
con laemocion, dando lugar a respuestas conscien-
tes mas humanas. Esta capacidad de los I6bulos
prefrontales de modelar las respuestas instintivo
emocionales se denomina inteligencia emocional.

UN CAMBIO DE PARADIGMA

A fin de facilitar todo este enredo cerebral, pode-
mos resumir hablando de dos tipos de conducta.
La conducta reactiva o defensiva que viene gober-
nada por el sistema instintivo emocional (amigda-
la en caso de amenaza y nucleo accumbens en
caso de placer). Se trata de una conducta impulsi-
va, inconsciente y automatica. De forma muy habi-
tual, nuestro l6bulo prefrontal izquierdo, gracias al
“interprete”, es capaz de justificar este tipo de con-
ductas, a veces, injustificables, para asi mantener
la coherencia entre lo que hacemos y lo que pensa-
mos. El segundo tipo de conducta es la respuesta
humana, reflexiva y ponderada. Esta viene gober-
nada por la corteza cerebral y mas concretamente
por los l6bulos prefrontales.

Por desgracia, el tipo de conducta que predomina
en nuestra sociedad a dia de hoy es |a reactiva. Y
esto se debe en parte al estilo de vida que llevamos
en el que el estrés, las prisas, la busqueda rapida y
facil de resultados, la competitividad, el querer lle-
var la razon a toda costa, el rencor y el resentimien-
to nos rodean constantemente. También la educa-
cion tiene parte de responsabilidad: nifios a los que
se compara constantemente con un hermano o un
amigo que come mejor que él o que recoge mejor
que €él, ninos a los que se etiqueta danando su au-
toconcepto en lugar de reprender las conductas
inadecuadas, nifios en los que se prioriza el resulta-
doynoelesfuerzo, en los que el error es castigado...

La buena noticia es que la capacidad de los |6bulos
prefrontales de modelar las respuestas instintivo

emocionales es una habilidad educable y entrena-
ble. Por este motivo, tanto los padres como los do-
centes, los médicos y educadores en general, de-
ben tener conocimientos basicos de neurociencias,
para asi conocer su propia mentey el origen de sus
conductas y el de los demas. Este conocimiento
permite elegir libremente como actuar sin dejar-
se llevar por el primer impulso, evitando asi con-
secuencias indeseables. Los educadores podran,
de esta forma, dotar de herramientas a los ninos
para favorecer su auto observacion, y su autoco-
nocimiento y asi, convertirse en duefos libres de
sus conductas y decisiones, sin automatismos ni
justificaciones. El famoso psiquiatra y neurélogo
Victor Frankl, en su libro El hombre en busca de
sentido’, ilustra esta idea: “Entre el estimulo ex-
terno y nuestra consiguiente reaccion hay un es-
pacio en el que podemos elegir dar la respuesta
que mas nos favorezca”.

Pasariamos entonces de un mundo reactivo domi-
nado por el sistema instintivo emocional que bus-
ca defenderse, tener razén, atacar o huira un mun-
do proactivo en el que el objetivo principal noes la
supervivencia sino ser feliz. Se produciria un cam-
bio de paradigma, un cambio en la manera en la
que se ve, se comprende y se actua en el mundo.
Un mundo de abundancia en el que los conflictos
se resolverian bajo el lema “gana-gana” (se busca
una solucién en el que ambas partes ganan) en lu-
gar de un mundo de escasez, donde el lema es
“gana-pierde” (gana el mas fuerte fisica o mental-
mente) o “pierde-pierde” (al final, los dos pierden).

Existe un cuento en el que un anciano indio instru-
ye a su nieto sobre la vida'?. Le dice: “Dentro de mi
hay una lucha. Hay una lucha tremenda entre dos
lobos. Uno de ellos siempre da problemas. Muchas
veces es antipatico, se enfada enseguida, es impa-
ciente, celoso y codicioso. También es dominante,
siempre quiere estar en primer plano.Y siel otro no
lo acepta, toma el papel de victima o se enfada. En
realidad, nunca escucha de verdad, piensa que
siempre tiene razéon, que todo lo sabe mejor
que nadie y se siente superior. El otro lobo es bue-
no. Es paciente, escucha atento antes de contestar.
Es sincero, claro, cuidadosoy amable. Ademas, tiene
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sentido del humor y acepta las situaciones tal y
como se presentan. Es alegre, le gusta ver lo bueno
que hay en los demas y nunca te critica. Puedes
confiar en él”. El nieto pregunta: “Abuelo, ;dime
cual de los dos lobos va a ganar la pelea en tu cora-
z6n”. El abuelo contestd: “Aquel que yo alimento”.
Aquello que alimentas crece. ;A qué lobo alimen-
tamos mas? ;Al que fomenta conductas reactivas
o al que quiere ser feliz? Es nuestra responsabili-
dad. ;Quién dejamos que dirija nuestra vida? Al
sistema instintivo emocional o a los l6bulos pre-
frontales? A través del conocimiento, la educacion,
la practica, paciencia y perseverancia podemos
aprender a no responder de manera automatica a
las 6rdenes del sistema instintivo emocional y a
hacer una pausa, para dar tiempo a los |6bulos pre-
frontales a tomar una decisién proactiva, cons-
ciente y mas humana. Cambiar un habito no es
sencillo, pero gracias a la neuroplasticidad*! es po-
sible. jMerece la pena el esfuerzo! Se trata de ser
mas feliz y de contagiar esa felicidad a todos los
que nos rodean...

¢COMO LAS FAMILIAS, LOS DOCENTES O
LOS PEDIATRAS PUEDEN TRANSMITIR TODO
ESTE CONOCIMIENTO A LOS NINOS?

iA través del juego! Dibujamos un cerebro en un
folio y pegamos un velcro en la zona del sistema
instintivo emocional y otro en la zona de los 16bu-
los prefrontales.

Elegimos, entre todos, los distintos personajes que
gobiernan nuestra mente (la amigdala, el nucleo
accumbens, el intérprete, los l6bulos prefrontales)
a los que pegamos también un velcro por detras
(Fig. 4).

Cadavez que, en el aula, en la familia o en la con-
sulta del pediatra, surge una situacion conflictiva,
dudosa, dificil de resolver, sacamos el folio del ce-
rebro y, entre todos, decidimos quién esta diri-
giendo esa conducta complicada. Pegamos, en-
tonces, al personaje protagonista (amigdala,
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Figura 4. El cerebro y los distintos personajes que lo
gobiernan. La amigdala representada por el Diablo de
Tasmania enfadado. El nticleo accumbens
representado por el diablo de Tasmania enamorado.
El intérprete representado por la imagen del nifio con
la cara tapada por un signo de interrogacion. Los
I6bulos prefrontales, representados por la imagen de
un nifo feliz

nucleo accumbens, intérprete o humano) en la
zona cerebral que estd guiando la conducta (siste-
ma instintivo-emocional o sistema cognitivo). Esto
nos permite hacernos conscientes de como nues-
tra mente esta dirigiendo nuestra vida y nuestras
conductas. Podemos entonces decidir, libremente
y proactivamente, simantener esa conducta o bus-
car una mas humana. Hace falta poner en marcha
nuestros I6bulos prefrontales mas humanos y
nuestra creatividad para encontrar una. Pero en
equipo siempre es mas sencillo.

Con la repeticion de este juego, esta forma de pen-
sar se acaba convirtiendo en un habito, en algo
automatico. De esta forma, conseguimos que
nuestras conductas acaben siendo dirigidas, de
forma casi automatica, no por el sistema instinti-
vo-emocional, sino por los lébulos prefrontales,
nuestra parte mas humana.
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