Capitulo

CONEXION MENTE-CUERPO ¢

Julio César Ramirez Vargas, Ph. D.

Este capitulo debe generar una gran atencion y reflexién, pues aqui abordaremos
un tema que hasta hace unos pocos afios podria haber sonado algo esotérico y
dividido la comunidad cientifica, pero hoy ya existe un gran consenso, el cual es un
avance significativo para explorar otros escenarios que nos lleven a buscar nuevas
alternativas de bienestar.

2.1 Teorias de la conexion mente-cuerpo

La evolucién ha permitido nuevos hallazgos y acceso a respuestas a los que en el
pasado la ciencia carecia de elementos para sustentarlos. La interaccion de la mente
y el cuerpo se investiga desde antes de Jesus, el Cristo; uno de los primeros filésofos
que manifesto que “el poder de una mente sana influye en la salud del cuerpo” fue
Hipdcrates, quien mencionaba la importancia del estudio de los aspectos de una
persona ante una enfermedad. En el siglo XVI René Descartes sefialé que existian
diferencias entre la relacion mente-cuerpo, indicaba que la mente era un ente
intangible, nofisico, a diferencia del cuerpo, que era un medio palpable fisicamente.

Si bien existieron diversas teorias sobre el origen de la mente desde el pensamiento
y diversas creencias, en 1911 el fisiblogo Walter Cannon investigo la importancia de
la fisiologfa del ser humano ligada a las emociones para establecer la salud integral
delindividuo, y mediante estos estudios en 1929 creé el término homeostasis para
hacer referencia a la estabilidad fisioldgica del ser vivo (Fernandez et al., 2018).

En 1977 el médicoy psiquiatra George L. Engel realizé una investigacion del modelo
biopsicosocial a partir del estudio del entorno social, psicologico y biolégico de las
personas, y concluyé que las emociones, el ambiente social y la personalidad del
ser humano influyen en su bienestar.

Para finales de la década de 1970 se establecio una nueva era en el estudio del
proceso salud-enfermedad en como esté ligado el sistema nervioso a las respuestas
bioldégicas del ser humano. Uno de los pioneros en estos campos de estudio fue
el psiquiatra George Solomon (2001), quien desarrollé diferentes investigaciones
para descubrir la comunicacion entre el cerebro y los sistemas encargados de la
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estabilidad fisiolégica del ser vivo (homeostasis), lo cual implica en el proceso los
sistemas inmunoldgico y neuroendocrino. Surgié asi un nuevo campo de estudio y
disciplina, la psiconeuroendocrinoinmunologia, que permite estudiar el cuerpoy la
mente en los diferentes procesos de las enfermedades.

2.2 Psiconeuroinmunoendocrinologia

Gracias a los avances que se logran con la tecnologia y su evolucion, es importante
destacar que en el ser humano existen cuatro sistemas involucrados en recoger
y procesar la informacién con la cual se interactla diariamente estudiados por la
psiconeuroinmunoendocrinologia:

« Lamente. Esta constituida por las capacidades cognitivasinnatas de la persona,
como son la percepcion, el pensamiento y la memoria.

« El sistema nervioso. Es el conjunto de dérganos y estructuras conformados
por células (neuronas) que trasmite informacion mediante impulsos eléctricos
a cualquier parte del cuerpo. Se encarga de funciones esenciales, entre otras,
moverse, respirar, ver.

« El sistema endocrino. Es el principal centro de produccion de hormonas, y
estd compuesto por glandulas (tiroidea, pineal, suprarrenales, etc.) y 6rganos
(ovarios, testiculos); estas hormonas, al liberarse en el torrente sanguineo,
influyen en diversas funciones corporales, ya sea la actividad de los tejidos,
el crecimiento, el metabolismo, el desarrollo y funcionamiento de los érganos
sexualesy algunos aspectos de la conducta.

+ El sistema inmune. Este sistema es el encargado de poner en marcha sus
redes celulares, tejidos, 6rganos y procesos biolégicos para mantener el equili-
brio interno (homeostasis) y combatir posibles enfermedades o infecciones o
agresiones internas o externas, ya fueren de naturaleza bioldgica, fisica o quimica.

Estos cuatro sistemas interactian para conformar nuestra salud 6ptima irguiendo
barreras ante posibles enfermedades, trabajando en homeostasis; en el caso
contrario, interactlan para el desarrollo de una enfermedad que refleja el declive de
uno de estos sistemas. Cuando se interrumpe el trabajo de estos sistemas, se rompe
la armonia o estado homeostatico, se expone a presentar cuadros patogénicos o
enfermedad. Existen innumerables factores que pueden interrumpir la armonia de
los sistemas, entre ellos se destacan herencia genética, estilo de vida, emociones,
factores ambientales (Moscoso, 2010).

La psiconeuroinmunoendocrinologia estudia las alteraciones del cuerpo ante
afectaciones emocionales, psicologicas, todos los procesos que se relacionen con
las alternativas de salud-enfermedad; este campo ha permitido el desarrollo de
innumerables terapias y opciones integrales no farmacoldgicas para restablecer el
estado de salud de la persona ante enfermedades con ciertas alteraciones, como el
estrés, laansiedady la depresion. Mediante las nuevas terapias no farmacolégicas se
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estudiantécnicasy recursos que faciliten el trabajo de los sistemas interrelacionados,
permitiendo su correcto funcionamiento.

Elavanceen las neurociencias ha permitido estudiar la mente (pensamientos, creen-
cias) y cémo esto interfiere en nuestro cuerpo, como afecta “algo intangible” los
organismos fisicos; aunque el cuerpo y la mente se han manejado como conceptos
que interactlan entre si, es importante conocer que poseen funciones distintas. El
cuerpo esta conformado por 6rganos que pueden examinarse, palparse, pero a la
mente, como se relataba en paginas anteriores, es imposible tocarla, percibirla.

Cuando hablamos de la mente nos referimos a procesos dindmicos que nos ayudan a
elaborarjuicios, razonar, identificarinformacién que llega tanto delinterior de nuestro
cuerpo como del exterior, que nos permite procesar y comprender la realidad del
entorno que nos rodea. Destacado en el capitulo anterior, es parte de las funciones
de las neuronas transmitir dicha informacién.

Con los debidos estudios y muestras de diversas investigaciones, se distingue que
nuestra mente estd encargada de resguardar y correlacionar experiencias previas
de manera consciente o inconsciente para disponer de acciones inmediatas en
respuesta a alguna incomodidad o amenaza. Si bien la mente es un proceso o una
funcién cerebral, se interpreta que es necesario el trabajo en conjunto con el cerebro
para manifestar una conducta en el plano fisico.

La mente, sin estar situada en una area especifica del cerebro, es el producto de la
actividad generada por este 6rgano; de acuerdo con lasensacion o el estimulo recibido,
puede evidenciarse el area cerebral con mas actividad en respuesta.

Figura 2.1. Zona del cerebro con mayor activacion.
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2.3 Bucles “como siento pienso”
y “como pienso siento”

Asisenombra la conexion quetienen nuestra mentey nuestro cuerpo; cuando tenemos
alteraciones, ya sean psicologicas, como depresion o estrés, se vuelven crénicas si
nos quedamos en ese estado momentéaneo; esto afecta directamente el bienestar
fisico. Las manifestaciones de dolores, sintomas de una enfermedad, estan ligados a
un desbalance en nuestro cuerpo, tanto en el area que afecta como en todo nuestro
sistema, ya que estéa interconectado.

Nuestro principal receptor de todos los dafios en el cuerpo es el sistema nervioso
central,y a su vez las redes de conexiones de que dispone comprometen los demés
sistemas; las emociones afectan el funcionamiento de nuestro organismo en diversos
grados, tanto los 6rganos como los musculos se adaptan a las situaciones que
atravesamos en un ataque agudo; pero al ser persistente y constante el sufrimiento,
el sobreesfuerzo que ejerce el cuerpo para continuar el trabajo hace que en algin
punto el cuerpo colapse y enferme (Cembrero, 2017).

Nada distingue el cerebro entre realidad y fantasia; por ende, el solo hecho de vivir
una experiencia traumatica o verla causa los mismos efectos de miedo en todo el
cuerpo, se aceleran los ciclos de trabajo ocasionando un desgaste y produciendo
malestar; del mismo modo, el pensar en positivo, asi la situacién sea menos buena
que la que deseariamos, hace que el sistema nervioso central perciba que todo
esta bien, relajando los musculos y produciendo una sensacion de bienestar.

Nuestro cuerpo esta interconectado y permite percibir cualquier cambio, sea del
entorno o una amenaza psicoldgica, interiorizando en las células los cambios y
produciendo sintomatologias visibles de enfermedades; nuestras creenciasy nuestra
manera de creer influyen en forma directa en nuestras células nerviosas, y el cerebro
se encarga de distribuir la informacién al resto de los sistemas modificando nuestra
biologia celular.

La interconexion de mentey cuerpo se reconoce hoy por sus innumerables estudios
y evidencias cientificos, y estos demuestran que los procesos mentales influyen en el
organismo manifestando cambios en la persona, sean, entre otros, dolores fantasmas,
opresion en el pecho, resequedad en la boca, cefaleas, sudoracién excesiva, fatiga,
insomnio, problemas de digestién, arritmias.

Entrelosavances destacadosen laactualidad persisten los estudios de enfermedades
vinculadas a la salud mental,y esto se refleja en el estilo de vida de una persona; en
proporcién con las investigaciones se han desarrollado innumerables terapias no
farmacolégicas que estimulan la estabilidad y la armonia integral del ser humano
como parte primordial de promover el bienestar tanto fisico como mental.
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2.4 Terapias de integracion
mente-cuerpo

Es importante destacar que en la mayor parte de las ocasiones en que se habla de
bienestar solo se hace referencia a la salud fisica, pero esta integracién de mente y
cuerpo muestra que esimportante unaestabilidad entre ambos estados para alcanzar
el bienestar 6ptimo.

Existen diversas practicas que ayudan a la armonfa (estado de homeostasis en el
cuerpo), son ejerciciosy practicas que generan autoconscienciay autoconocimiento
del cuerpo y la mente. Tienen varias maneras de denominar las terapias diferentes
delastradicionales, desde medicina complementaria e integrativa; todo se establece
segln la informacién que se posea y la cultura que destaca en la mayor parte de
estas practicas.

Enesta oportunidad lasdenominaremos terapias integrativas, que se enfocan en el
bienestar del ser humano por medio de la estabilizacién de los aspectos biologicos,
sociales, psicolégicosy espirituales. Nombraremos algunas de estas técnicas o terapias:

« Meditacion. Es una practica que guia al ser humano a un estado de armonia
con su realidad. Esta practica posee extensos estudios desde la conexién de
la mente y el cuerpo. Se trata de concentrarse mentalmente para bloquear los
estimulosinternos o externosy relajar el cuerpo en un momento de tension; esta
técnica se convierte en un ejercicio de concentracién y atencion y da mejoria al
cuerpo.

« Yoga. Se trata de un conjunto de técnicas de respiracién y atencion en
el momento presente guiado por movimientos, logrando una conexion
sostenida de la mentey el cuerpo; es un ejercicio que requiere mucha préactica
por la complejidad de sus posturas y poder adoptarlas durante los tiempos
necesarios.

« Taichi. Si bien son practicas de artes marciales de China, se destacan por
sus patrones de movimiento secuenciales y conscientes en los cuales se
necesita plena atencién y equilibrio para adoptar los movimientos de manera
armoniosa.

« Qi gong. De la misma rama del taichi, este arte marcial contempla los
movimientos mediante la respiracién, permite la conexion de la mente vy el
cuerpo, obteniendo un plano de tranquilidad superior ante la practica de la
atencién consciente.
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Figura 2.2. Ejercicios contemplativos.
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Si bien son técnicas que se basan en la cultura china desde hace miles de afios, en la
actualidad se han estudiado minuciosamente y han demostrado su influencia para
mejorar el estado de bienestar en quien o practique; existen centros especializados en
estas practicas con evidencias cientificas de los beneficios que se obtienen con su estudio.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS) desde 2017 estan realizando con estas técnicas campafias de prevencién
de enfermedades, incitando a sus practicas para el mejoramiento de la salud en el
planointegral (OPS, 2021).

Estas terapias se usan tanto en fase de prevencion como en tratamiento ante diversas
enfermedades, y han demostrado ser eficaces; en la actualidad el ejercicio y la buena
alimentacion son parte de la rutina que debemos incorporar para mejorar la calidad
de vida, las técnicas nombradas antes se destacan por sus multiples beneficios:

« Meditacion. Rehabilitacion en enfermedades crénicas, cardiacas, disminuye el
agotamiento fisico, ayuda a la gestién emocional, el estrés percibido, la empatia,
la autocompasion y la conciencia plena, ayuda a personas con depresion.

« Yoga. Permite la sanacién emocional, la despersonalizacion, ayuda a combatir
el estrés, aumenta la salud fisica y la relajacién en la persona.

« Qi gong. Aprende a gestionar el estrés percibido y el incremento en el
autocuidado, ayuda a la claridad del pensamientoy el aprendizaje.

« Taichi. Ayuda a la capacidad cognitiva sin limite de edad alguna, ayuda a la
rehabilitacion cardiaca, en accidentes cerebro vasculares y enfermedades como
el sindrome de Parkinson.
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