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El cerebro y su evolucion
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La oportunidad




Apasionado, Diligente, Resolutivo y Atento




La actividad mental implica
una actividad neuronal
subyacente.



Una actividad mental repetida
implica una actividad neural
repetida.

La actividad neural repetida

construye la estructura neural.




Estados de enfoque en uno mismo (azul) vs conciencia abierta (rojo)
(siguiendo un MT de 8 semanas)
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Podemos utilizar la
mente

para cambiar el
cerebro

para cambiar la mente

y asi beneficiarnos a
nosotros mismos y a
los demas.




Dos lobos en el corazdon




Cerebro en zona verde,

cerebro en zona roja




Satisfacer nuestras necesidades

fundamentales
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Seguridad | Satisfaccion | Conexion

Evitar Aproximarnos | Vincularnos
danos a las con los
recompensas demas




Necesidades cubiertas: modo

responsivo
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Cuando nos
sentimos
basicamente
Seguros - sin
amenazas que nos
alteren — el sistema
de Evitacion se
vuelve Responsivo,
con una sensacion de
paz.

Cuando nos sentimos
basicamente
satisfechos — sin
pérdidas que nos
alteren — el sistema
de Aproximacion se
vuelve Responsivo,
con una sensacion de
contento.
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Cuando nos
sentimos
basicamente
conectados — sin
rechazos que nos
alteren — el sistema
de Vinculacion se
vuelve Responsivo,

con una sensacion de
a1maor.




El modo Responsivo es el hogar

En la “zona verde” Responsiva el cuerpo tiende por defecto
hacia un equilibrio sostenible de conservacion de los recursos,
de reparacion y de recuperacion.

La mente tiende por defecto al equilibrio sostenible de:

Evitacion Aproximacion Vinculo

Paz Contento Amor

Este es el cerebro en modo Responsivo homeostatico,
minimamente compulsivo.



Necesidades no satisfechas: modo

IT\
Cuando nos
sentimos
inseguros
- alterados por una
amenaza - el
sistema de
Evitacion se vuelve
Reactivo,

con una sensacion
de miedo.
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Reactivo
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Cuando nos
sentimos
insatisfechos -
alterados por una
pérdida - el
sistema de
Aproximacion se
vuelve Reactivo,
con una sensacion
de frustracion.

-
Cuando nos
sentimos
desconectados -
alterados por el
rechazo - el
sistema de Apego
se vuelve Reactivo,

con una sensacion
de angustia.




El Modo Reactivo es abandonar el

hogar

En la “zona roja” Reactiva el cuerpo se activa en modo
respuesta al estrés: lucha, huida o paralisis; las reacciones
suelen exceder a los estimulos; los proyectos a largo plazo se
posponen.

[La mente se activa hacia la:
Evitacion Aproximacion  Vinculacion

Miedo Frustracion Angustia

Este es el cerebro en su modo Reactivo alostatico
compulsivo.



Volver a casa, permanecer en

CaSd

Satisfacer tus necesidades fundamentales te hace
regresar a la “zona verde” Responsiva.

El adoptar estados positivos Responsivos
promueve cualidades responsivas. En un ciclo
Optimo, estos rasgos promueven estados positivos,
los que a su vez refuerzan tus rasgos responsivos.

Los estados y los rasgos responsivos ﬁ

te ayudan a permanecer Responsivo cuando
el mundo esta en alerta roja.




¢Puedes estar en la Zona
Verde cuando...

las circunstancias son
agradables?

las circunstancias son
desagradables?

las relaciones se ven afectadas?




#1: Cuando de verdad

hay suficiente




Durante millones de anos nuestros ancestros no
tenian la capacidad de satisfacer sus
necesidades fundamentales de forma habitual.

Pero en las Gltimas generaciones ya es posible
garantizar que todo ser humano tiene las
condiciones para una vida mayoritariamente en
“zona verde”.

La forma en la que nuestra especie se relaciones
con esta posibilidad podria ser la cuestion
determinante de los proximos siglos.




Asimilar repetidamente experiencias
de seguridad, satistaccion y conexion

desarrolla una sensacion esencial
incondicional y creciente de plenitud y
equilibrio, en lugar de carenciay
perturbacion.

Para los individuos, esta es la base de
una felicidad resiliente.




Y para los grupos y los paises,

se podrian volver menos
vulnerables ante las clasicas
manipulaciones del

miedo y la ira,

la avaricia y la posesividad,

y los conflictos del “nosotros”
contra “ellos”.




#2: Sana gobernanza de

la tribu humana




Durante la evolucion
- mamifero,

- primate,

- hominido,

- humano,

los beneficios adaptativos de las
capacidades sociales

fueron un motor primordial
para el desarrollo del cerebro.




Hasta hace muy poco, nuestros
ancestros humanos, hominidos y
primates vivian en su mayoria en
grupos cazadores-recolectores,
con un promedio de 30 adultos,

reproduciéndose entre si
mientras competian con otros
grupos por los recursos escasos.




Se dice que al triplicar el cerebro su
volumen a lo largo de millones de
anos,

la adaptacion mas importante de la
evolucion de los hominidos y humanos

fue la de vivir en grupo.




El buen trabajo en equipo, la toma
de decisiones, el liderazgo, la
resolucion de conflictos y la
distribucion de los recursos -
“gobernanza” -

fue de vital importancia para la
supervivencia del individuo y la
supervivencia de aquellos que
llevaban los genes propios.




En los asentamientos cazadores-
recolectores nos hemos
adaptado a la gobernanza
optima para el bien comun bajo
tres condiciones:

Verdad comun
Bienestar comun

Justicia comin




Bajo estas condiciones,

la competencia, los conflictos,
las injusticias y los perjuicios
siguen ocurriendo,

pero las desigualdades de
riqueza y poder estan limitadas.




Aun asi, a partir de la agricultura,
etc., - hace unos 10.000 anos -

la acumulacion de excedentes
permitio concentraciones mas

grandes y por lo tanto desigualdades

de riqueza y de poder.




Estos cambios recientes han anulado las
condiciones favorables para la buena
gobernanza humana.

Con pocas excepciones, en las ciudades-
estado, los imperios, las aristocracias y
las democracias industriales modernas:

la verdad no es comn y compartida.
el bienestar no es comun y compartido.
la justicia no es comun y compartida.




¢Qué podemos hacer?




El principio de algunas sugerencias

Resaltar la verdad, el bienestar y la
justicia no compartida y no comun.

Proteger la verdad comun; fundamental.

En los grupos - familias, organizaciones,
sociedad civil - compromiso con los
principios de la verdad, el bienestar y la
justicia comun; analizar la gobernanza a
la luz de estos principios; denunciar la
violaciones de los mismos.



El bien comun

El conocimiento esta cada vez mas
distribuido y mas democratizado, y esto
podria fomentar lo mismo para la
riqueza y el poder.

¢Queé pasaria si grupos de 20 a 50
personas se formaran online mas alla de
las fronteras convencionales y se
unieran para compartir los recursos por
el bien individual y global, y formaran
alianzas con grupos similares?



En los grupos pequenos de nuestros
antecesores, la mayoria podia hablar en
nombre de la minoria y defenderla.

En nuestros dias, nuestras hogueras son
Facebook, Twitter, los blogs, las reuniones
en el Ayuntamiento y las plazas publicas.

Reuniéndonos a su alrededor podemos
hablar y defender la verdad, a favor del
bienestar general y de la justicia.







