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Resumen (Abstract):

Para las neurociencias, la psicologia y la filosofia, el bienestar humano consiste en
el desarrollo de 5 habilidades y se expresa en 4 componentes afectivos, que hoy
podemos aprender a medir. Las habilidades son atencion plena, resiliencia, pro-
socialidad, talante positivo y creatividad. Sus componentes son la experiencia
heddnica, la experiencia de involucramiento o “el fluir’, la experiencia eudaiménica y
el estado emocional general. Las habilidades se desarrollan mediante mecanismos
adaptativos en los que interviene la plasticidad neuronal que ocurre en el sistema de
las recompensas (SR) en el SNC, al que hemos estudiado por afos, pero que
también implica una serie de adaptaciones bioldgicas del resto del organismo,
incluyendo al sistema nervioso autonomo, el sistema enddcrino, el metabolismo, al
sistema inmunologico, y predominantemente al microbioma del organismo. Estas
adaptaciones se dan ante un medio ambiente cambiante, principalmente al
‘nutrioma1”, lo que implica una adaptacion epigenética ante la seleccion y
frecuencia con la que se consumen los diferentes tipos de alimentos y bebidas, lo
gue se estudia en nutriogendmica y nutriogenética. Todas las habilidades del
bienestar pueden ser entrenadas, ya que se adquieren por medio de la experiencia
gue promueve plasticidad neuronal y adaptaciones en las células del resto del
organismo. Los componentes se expresan en la experiencia subjetiva de los
individuos, pero actualmente diversas herramientas nos permiten estudiar su
expresion directa o indirectamente, como la caracterizacion de las expresiones
faciales, el monitoreo en libre movimiento de la frecuencia cardiaca y el EEG, entre
otras. El estudio integral del bienestar implica también integrar en biologia las
diversas funciones de la vida microbiana, generacion, regeneracion y degeneracion,
comprender sus capacidades adaptativas, como el pleomorfismo y la conservada
capacidad de compartir informacion mediante vesiculas, asi como la relevancia de
la estructura del agua, con lo que se ha planteado una nueva definiciéon de la vida.
Abordar integralmente el bienestar humano, requiere de una aproximaciéon que
integre las muy diversas variables a diferentes niveles de analisis, utilizando
herramientas de teorias de la complejidad. Es asi que este seminario requiere de
una novedosa perspectiva no solo interdisciplinaria, sino transdisciplinar, que
modifigue la perspectiva canodnica de las enfermedades por una novedosa
perspectiva enfocada en el bienestar humano.



Facultad de
UNC | Universidad Las Malvinas son argentinas l Psicologia

Nacional
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CORDOBA

de Cordoba

Fundamentacion

Antecedentes

Es imposible negar la crisis del modelo de civilizaciéon humana que hemos creado, al
menos hasta ahora. Y ello se debe a la forma en como nos vemos a nosotros
mismos y a la naturaleza. No es halagiiefio que hayan denominado a esta época el
antropoceno, debido al proceso de extincion masiva de especies que hemos
provocado (1,2,3,4), lo que ocurre a todas las escala de tamafio (animales, plantas,
insectos y microbios). Al estudiar los limites planetarios se identifican dos principales
alteraciones ambientales que rebasan alarmantemente los limites de tolerancia del
planeta (5), la alteracion de los ciclos de nitrégeno y fosfato y la dramatica
disminucién de biodiversidad. Estos problemas ambientales estan asociados a la
pandemia del COVID-19 que padecemos actualmente, ya que reconocemos resulta
del modelo de apropiacion de la naturaleza que predomina globalmente (6), asi lo
gue expresa elocuentemente Sandra Diaz y un grupo de importantes Académicos
de la Universidad Nacional de Cérdoba (UNC). Podriamos revertir esto cambiando
nuestra cosmovision, como el modelo de apropiacion por un modelo de
reconstruccién de los ecosistemas, como se plantea en bioeconomia (7) que puede
incluir responsabilidades sociales, ecosistémicas locales y globales, a la propiedad
privada (8), y no solo privilegios como ocurre actualmente. Cambiar la cosmovision
sobre nuestra naturaleza y la biologia es también fundamental ya que tendemos a
ver a la naturaleza como hostil, causante de enfermedades, resultado del
predominio de un entidad ontolégica que surge de nuestra cosmovisién que es “la
enfermedad”, y que encuentra en la teoria del germen un fundamento ideal.

Superar la crisis sanitaria por la que estamos pasando requiere de nuevas e
innovadoras alternativas, como lo reconocen la organizacion mundial de la salud
(OMS) de la organizacién de las naciones unidas (ONU), en sus metas de desarrollo
sostenible (9), o “sustain development goals” (SDG). Particularmente la meta
numero 3 “SDG3” plantea asegurar vidas sanas y la Promocion del Bienestar para
todos los seres humanos en todas las edades, mediante el uso de herramientas
cuya efectividad pueda ser corroborada con evidencia cientifica (9,10).

Precisamente esto planteamos abordar en el presente seminario, partiendo de la
comprensién que actualmente se tiene del “bienestar humano” desde la perspectiva
de la psicologia, las neurociencias y la filosofia, con lo que se distinguen 5
habilidades y 4 componentes afectivos. Las habilidades son la atencion plena, la
resiliencia, la pro-socialidad, el talante positivo y la creatividad, mientras que los
componentes son la experiencia hedodnica, el fluir o involucramiento, la experiencia
eudaimodnica y el estado emocional general del individuo (ver Figura 1).
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Figura 1. Las habilidades y los componentes del bienestar, de acuerdo a

los planteamientos encontrados en neurociencias, psicologia y filosofia.

Desde hace algunos afios, la OMS reconocié que el principal problema de salud
Global son las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), ya que en la
mayoria de los paises desarrollados mas del 80% de la poblacion muere a causa de
ellas, y ademas las enfermedades mentales estan intimamente vinculadas a ellas
(9,10). En este seminario revisaremos una gran variedad de evidencia cientifica que
vincula al desarrollo de las ECNT con la falta de desarrollo de las habilidades del
bienestar y la expresion de sus componentes, particularmente la falta de resiliencia
y atencion plena estan claramente vinculadas, asi como un defecto en la expresion
de los componentes afectivos del bienestar, como la anhedonia que ocurre en la
depresion y las adicciones, entre otras muchas condiciones. En el SNC, las
habilidades y la expresion de los componentes del bienestar, depende de una
compleja serie de circuitos neuronales que integran el sistema de las recompensas
y cuyo funcionamiento puede optimizarse mediante el desarrollo de las habilidades
del bienestar, optimizando asi la expresion de los componentes afectivos del
bienestar.
Actualmente, afrontar a las ECNT representa mas del 45% del PIB para la mayoria
de las naciones (11), pero al reconocer que estas enfermedades estan intimamente
vinculadas con las enfermedades mentales (9), como la depresién, la ansiedad y las
adicciones entre otras, el verdadero costo es mucho mayor, pero la relevancia de
este dato va mas alla del interés econdémico, evidencia ademas a un modelo de
salud basado en la creacibn de necesidades de consumo que mantienen al
individuo dependiente de la adquisicion de productos para poder sobrevivir.

En el paradigma que rige el canon cientifico actual del que se desprende la practica
clinica, tanto en la médica como en la psicoldgica, y que rige al sistema de salud
global, se describen y caracterizan entidades ontolégicas fundamentales que son las
enfermedades, con el propdsito oximoron de comprender y atender la salud del
individuo. Si reconocemos que en si mismo la descripcién de estas entidades, y la
divulgacién y atencion que le prestamos a estas descripciones, como los signos y
sintomas en qué consisten, juegan un papel importante en la expresion de estas
entidades en los diferentes individuos y su propagacion en las poblaciones
humanas, entenderemos la contradiccion.
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“Podriamos considerar que las enfermedades no existen hasta que las creamos
describiéndolas, y una vez que lo hemos hecho, la madre naturaleza se desliza a la
accion y crea formas biolégicas objetivas para remedarlas”. Jeremy Simon, (2011)

Esto hace que dicha “materializacidon” biolégica dependa enteramente de los marcos
ontolégicos con los que describimos a la enfermedad. La enfermedad es una
entidad, con existencia independiente capaz de provocar un mal, que le penetra o le
quita algo al paciente (235). Pensamos que la enfermedad nos llega generalmente
de afuera, es algo que no podemos ver ni controlar, nos convertimos en sujetos
pasivos y por lo tanto en pacientes, cuando nuestra mente es probablemente el ente
mas activo en el desarrollo de la misma. Por ello en este curso abordaremos con
detalle los argumentos sobre el papel del efecto placebo, la hipocondria y el efecto
“nocebo”.

Desafortunadamente, el planteamiento candnico en la ciencia es guiado y sostenido
por “los mercados globales”, lo que describe Boaventura de Sousa Santos como el
“Dios de la Modernidad” (12). Los pilares de estos mercados son otros simbolos
Globales de poder, que los describe como unicornios por ser “seducibles”, el
Patriarcado, la Colonializacion y el Capitalismo. Son esos unicornios que también
son seductores, los que otorgan privilegios a una parcialidad de la poblacién global,
hacen que la mayoria de nuestras naciones y sus pueblos estén constantemente
rindiendo tributo y pleitesia a otras pocas naciones colonizadoras, y que nuestra
aspiraciéon, como personas de esos pueblos colonizados, sea convertirnos en seres
parecidos, y con acceso a los mismos productos y servicios que tienen las personas
de los paises colonizadores, perdemos asi nuestra identidad y nuestro poder para
lograrlo, ya que es claro que los mercados y los sistemas financieros que controlan
el sistema pertenecen a individuos y grupos de las naciones colonizadoras. En este
sistema capitalista/neoliberal se promueve a toda costa, y mediante todos los
medios, el consumo de todo tipo de productos, particularmente de alimentos,
bebidas, y los preponderantes productos farmacéuticos, asi como todo tipo de
objetos para el confort y también los diferentes tipos de servicios, incluyendo
particularmente a los servicios de salud, que en su conjunto consideramos son los
principales sospechosos de ocasionar el desarrollo de vulnerabilidades que resultan
de la falta de Bienestar (60). Evidencia contundente de ello (ver Figura 2) es que en
las naciones en donde los individuos perciben vivir con una menor inequidad (13),
un “ideal” que pretendemos alcanzar y que implica un acceso equitativo a los
diferentes bienes y servicios, mas del 85% y en los paises con menor inequidad
mas del 93% de su poblacién muere a causa de las ECNT (14), las cuales estan
intimamente vinculadas con los problemas de salud mental, y consideramos aqui
por la evidencia cientifica que también con la falta de bienestar.
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Figura 2.- En el eje de las X se presenta el porcentaje de la poblacion que muere
a causa de las ECNT,mientras en el eje de las Y se presenta el indice de inequidad
percibida por la poblacidn (13), entre menor sea el valor menor sera la inequidad
percibida, lo que ocurre en las naciones que se consideran desarrolladas. Notese
el alto valor de la correlacidn que es estadisticamente significativa.

Esto sugiere que tanto el consumo de productos (alimentos, bebidas y diversos
bienes de confort), como el de los servicios (el agua, la energia y el sistema de
salud), son los sospechosos mas importantes de ser los responsables del
incremento en la probabilidad de desarrollar y morir por ECNT en estas naciones.

Es de resaltar que en el paradigma canonico el individuo es un sujeto pasivo en
relacion a su salud, lo consideramos un paciente, y las soluciones a los problemas
de salud provienen de afuera, farmacos, cirugias, tratamientos médicos, y sobre
todo de la capacidad del médico (confianza). Buscamos las causas solo en lo que
podemos ver y describir, lo que describimos con nuestra razén, delimitada por el
lenguaje y el cuerpo de conocimientos sobre nuestra naturaleza bioldgica y
psicolégica descripta principalmente por lo conductual, lo que encontramos afuera.
Para resaltar esta idea, podemos encontrar una alegoria elocuente en el concepto
mesoamericano del Tonal, lo de afuera, la razén, lo que se ve y se describe,
mediante la informacion de los sentidos y el desarrollo de la mente. En esta
cosmovision, el Nahual es lo que estd adentro, lo que No se siente con la
experiencia comun de los sentidos, sino por la sutileza de la experiencia subjetiva, el
‘qualia” de las percepciones, pensamientos y emociones, eso que podriamos
comprender como intuicion. La enfermedad como la planteamos actualmente esta
exclusivamente en ese Tonal y nada tiene que ver el Nahual que para la
cosmovision mesoamericana original es mas poderoso. El enfoque en el bienestar
provee un marco conceptual para estudiar lo que ocurre en la experiencia interna
del individuo, empezando por las respuestas biolégicas, principalmente las
autonémicas, endocrinas e inmunolbgicas, pero preponderantemente en la
expresion de las emociones y las cogniciones asociadas, lo que en su conjunto
puede asociarse a la experiencia subjetiva del individuo que podemos aprender a
caracterizar.

Desafortunadamente, debido a que creemos que las enfermedades nos llegan de
afuera, no le prestamos nada de atencion a la experiencia subjetiva del individuo,
Sus cogniciones y emociones asociadas, y es muy poco lo que se le confiere de
importancia a la alimentacion y su papel en la expresion de los componentes
afectivos del bienestar. En el contexto actual es muy evidente sobretodo la
responsabilidad que le atribuimos a la vida microscépica como los virus y las
bacterias, que son los responsables de las “enfermedades infecciosas”, resultado
del predominio Unico de la teoria del germen de Louis Pasteur. Pero es importante
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notar que los datos muestran que una proporcion alta de individuos “infectados” con
el “virus” SARS-COV-2 son asintomaticos o presentan sintomas muy leves (OMS),
el resto de las “enfermedades infecciosas” también presentan proporciones muy
altas de individuos “infectados” que son asintomaticos, esto se hace mas complejo
cuando identificamos ademas que muchos individuos entran en contacto con el virus
u otros microrganismos asociados a otras enfermedades, pero o no se “infectan” o
no desarrollan la enfermedad. Esto nos plantea la necesidad de considerar
nuevamente y “no desdefiar” lo que llamo6 Antoine Bechamp las condiciones del
terreno, que es como se refieria a las caracteristicas del organismo, para determinar
si “una infeccion” puede poner en riesgo 0 no, la vida o integridad fisiolégica y/o
psicolégica del organismo. Podriamos entender entonces con mas claridad que a lo
que llamamos “infeccién” es que estas incrementan su probabilidad de ocurrir ante
la pérdida de equilibrio microbiano y/o biodiversidad en el terreno (15), lo que
sabemos ocurre en condiciones en las que la disponibilidad de nutrientes para los
organismos que invaden el territorio es abundante y escasean los depredadores
naturales de estos organismos, convirtiéndolos en plaga. Dichas variables son
determinantes para el balance, o desbalance, de los ecosistemas, en este caso del
ambiente microbiano que habita en el organismo Humano por ejemplo. En el
planteamiento de Bechamp, ademas de la nutricion, también los pensamientos y
fundamentalmente las emociones son determinantes de las condiciones del terreno.
Esta interaccion entre organismos y su medio ambiente, su terreno, se da a todos
los niveles de analisis y en este seminario veremos que a lo que llamamos virus y
bacterias, la vida microbiana en la que vivimos (16), cumple diversas funciones
como la generativa y la regenerativa, ademas de la “degenerativa”, que es a la que
hemos prestado atencién casi exclusivamente, debido al predominio de la “Teoria
del Germen”, por lo que vemos a esta vida microbiana como fundamentalmente
hostil. Y, a pesar de que hoy reconocemos la importancia del balance microbiano en
la salud humana (17), consideramos a todos los microrganismos como potenciales
causas de enfermedades, incluso a las nanobacterias se les atribuye ser potenciales
causas de enfermedades desconocidas hasta ahora. Encontramos a estos
gérmenes dentro de otros organismos a los que consideramos vectores que traen
‘enfermedades”, y desarrollamos estrategias y herramientas (atibioticos-
insectisidas-venenos) para erradicar o en el mejor de los casos disminuir la
densidad de una gran variedad de especies de seres vivos por ello. Esto nos motiva
a luchar constantemente en contra de las otras formas de vida y por ende en contra
de nuestro medio ambiente. Parece que nos cuesta comprender la evidente e
intrincada conexion que tiene toda la vida en la Tierra y el Universo. No es
casualidad por lo tanto que la principal alerta de los limites planetarios sea la
dramatica disminucion de la biodiversidad a todas las escalas de tamafio (insectos,
plantas y animales), como lo muestra el estudio cientifico de los limites planetarios
del Centro de Resiliencia de Stockohlmo (5).

También pensamos que las enfermedades nos pueden tocar por una suerte de
loteria de la vida determinada por los factores hereditarios, el legado de nuestros
padres, o los genes que nos han tocado. Sin embargo, esta perspectiva no
considera lo que ya entendemos sobre las adaptaciones epigenéticas, las cuales
ocurren como resultado de la experiencia o exposicion de la célula y el organismo
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ante diversas variables ambientales. En este seminario veremos que ocurre
particularmente ante el nutrioma, esto es el conjunto de alimentos y bebidas que se
elige consumir, los cuales promueven una adaptacion del organismo a su consumo
e impacta en el funcionamiento del sistema inmune, el metabolismo y otros sistemas
fisiologicos, con un consecuente efecto en los procesos cognoscitivos y sobretodo
en las emociones. Tanto la carga genética, como la programacioén epigenética se
transmiten transgeneracionalmente, con cambios progresivos a diferentes escalas
temporales.

Un problema conceptual que tenemos es que debido a que los genes son la
principal forma en la que se expresa y se transmite la informacion necesaria para
construir biomoléculas fundamentales para el funcionamiento de la célula
(prokariota, eukariota y archea) como las proteinas y el ARN con los que funcionan,
les atribuimos, exclusivamente ser el elemento fundamental en la definicion de lo
vivo. En este seminario veremos que existen otras variables fundamentales para la
vida, los evolucionistas han propuesto por ejemplo a los gradientes de protones
como un mecanismo fundamental de la vida, antes que los genes (18), lo que puede
ser una de las funciones del agua dependiendo de la complejidad en su estructura
(19), Luc Montagnier y otros como Jacques Benveniste han planteado que el agua
puede almacenar informacién del DNA y otras macromoléculas (20), por lo que a
Benveniste se le juzgo publicamente en la revista Nature, ademés, desde esta
perspectiva biolégica la informacion de las reacciones moleculares puede
transmitirse en forma de ondas de propagacion (21) y las moléculas que reaccionan
pueden reconocer estos patrones en el agua.

En el paradigma canonico actual la caracterizacion de los genes y de los cambios
epigenéticos son la principal herramienta para predecir el destino de la “salud” de
los organismos, pero la importancia del agua y su estructura en las células
bioldgicas nos plantea la necesidad de discutir y estudiar la viabilidad de una teoria
protoplasmica moderna (22) o una teoria citoplasmatica de la informacién en la
célula (23), con lo que ampliaremos la comprension sobre “La Vida”.

La vision candnica esta absorta en el dualismo Cartesiano, busca distinguir la
ilusoria diferencia entre “el bien” vs “el mal”, “el dolor” vs “el placer”, “la salud” vs “la
enfermedad”. Se les considera entidades aisladas, lo que impide comprender su
vinculo, ya que en realidad son dos caras de una misma moneda, como el dia y la
noche, el suefio y la vigilia, o la experiencia de vulnerabilidad y el desarrollo de
resiliencia como veremos aqui, no existe uno sin él otro. En psicologia y
neurociencias este dualismo se expresé claramente en el futil esfuerzo por distinguir
entre lo mental y lo corporal, como si fueran realmente entidades aisladas o
sistemas independientes, pero claramente la neuroendocrinologia, la
neuroinmunologia, el neurometabolismo y lo que hoy entendemos como “eje
cerebro intestino”, nos demuestran completamente lo contrario, una intrincada
interaccion entre la mente y el cuerpo. Debemos poder entonces trascender el
dualismo como ya lo habian hecho las cosmovisiones de nuestros pueblos
originarios.

Es preocupante considerar que la detallada descripcion que hacemos de los
sintomas y signos de las enfermedades, crea lo que Jeremy Simon llama “tokens” o
lo que podriamos llamar “arquetipos”2 u “objetos intencionales”3 sobre una
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‘enfermedad” a la que tememos y ante la cual nuestro cuerpo y biologia les pueden
crear. EI mismo Daniel Dennet, que a pesar de negar “el qualia” de la experiencia
subjetiva y con ello la idea de un sofisticado mundo interno, reconoce el poder de
los modelos de pensamiento y de las herramientas que utilizamos activamente para
interactuar con el medio, en la forma en como concebimos e interactuamos con la
‘realidad”, con nuestra naturaleza (26). Para Dennet es claro que la mayoria del
tiempo “nuestros cerebros nos engafian de forma activa”, y lo grave es que estos
engafnos podrian ser resultado de lo que el mismo Dennet describe como “objetos
intencionales”, aquellos con los que describimos a las enfermedades (COVID-19,
Cancer, Diabetes, Depresion, etc..), y ante los cuales respondemos con acciones
aparentemente evasivas, pero que irobnicamente preservan la descripcion de ellas
mismas en lo que podriamos llamar la “rumiacion” de nuestros pensamientos.
Podemos trascender la dualidad, y valorar el papel de los retos que enfrentamos
como estimulos o eventos que nos permiten desarrollar habilidades del bienestar
como la resiliencia. De la misma manera podemos estudiar las funciones de los
diferentes sistemas complejos de nuestra naturaleza bioldgica, a diferentes niveles
de analisis, y de los que componen nuestro ambiente y los organismos con los que
cohabitamos, cooperamos y co-evolucionamos, de una forma integral mediante el
marco de referencia del bienestar humano. Es destacable ahora la urgencia que
tenemos de transformar la forma en como abordamos los problemas de salud, y en
este seminario plantearemos la posibilidad de desarrollar investigacion cientifica
para comprender y atender el desarrollo de las habilidades y la expresion de los
componentes del bienestar, como una alternativa.

La perspectiva del paradigma que aqui planteamos, busca sumarse y no sustituir al
modelo candnico predominante. Se trata de integrar un nuevo paradigma que
contribuya a transformar y hacer evolucionar al paradigma actual de salud, y para
lograrlo podemos integrar otras perspectivas teéricas y modelos ontoldgicos de la
realidad. Nos inspira el pensamiento del fisico David Bohm (27), quien plantea que
cuando no se consideran otras perspectivas de estudio y por lo tanto no se realizan
nuevos Yy diferentes experimentos, perdemos la oportunidad de generar datos que
son de gran utilidad para el desarrollo de una comprensibn mas cercana de la
naturaleza. Paul Feyeraben plantea asi la nocion de pluralidad tedrica (28) y més
recientemente Boaventura de Sousa Santos nos lega un concepto mas
evolucionado que es la ecologia de conocimientos (29). Estas ideas son argumentos
a favor de lo que planteamos aqui, y esto es darnos la oportunidad de aprender a
estudiar, describir y promover el bienestar humano, como un nuevo paradigma de
salud humana.

En esta perspectiva transformamos al “objeto intencional” de las “enfermedades” en
el del “bienestar humano”. Colectivamente este nuevo paradigma puede transformar
el miedo en un aliento que nos permita tolerar los cambios y que estimule la
capacidad adaptativa del organismo. Dejaremos de ver la hostilidad en el ambiente
y aprenderemos a confiar en nuestra y su capacidad adaptativa que nos hace
resilientes a nosotros y al resto de los organismos. Desarrollaremos
progresivamente una nueva alternativa que contribuya con la evolucién del modelo
actual de salud, en donde se empodere al individuo para convertirlo en un sujeto
activo en el control de su salud, y como el principal responsable del desarrollo de las
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habilidades y la expresion de los componentes del bienestar, reconociendo que esto
depende también de la “experiencia subjetiva del individuo”, por lo que atenderemos
tanto lo que pasa adentro como lo que pasa afuera. Desde esta perspectiva, el
ambiente provee de muchas y muy variadas oportunidades para que a través de la
experiencia, el individuo se adapte 6ptimamente desarrollando su bienestar, lo que
de acuerdo a David Bohm puede ocurrir en Optimas condiciones cuando el
organismo funciona “coherentemente” con todos los sistemas que le constituyen y
dentro de un medio ambiente constantemente cambiante (27). Lo que podremos
aprender a medir mediante la integracion de variables detectadas a diferentes
niveles de andlisis, y con el desarrollo y aplicacion de herramientas mateméticas de
teorias de la complejidad.

Los programas académicos convencionales y la actual préactica clinica no presentan
pluralidad tedrica y el paradigma que predomina no es lo suficientemente amplio
para desarrollar el conocimiento que nos permita atender a todas estas
problematicas que actualmente padece la humanidad, y que implica principalmente
a las ECNT y a las enfermedades mentales con las que estan vinculadas, y en
mucho menor medida, irébnicamente, a las enfermedades infecciosas (14).

Por eso planteamos aqui un seminario mediante el cual el estudiante pueda
reconocer que los organismos Yy la naturaleza tienen como principal caracteristica,
ser sistemas adaptativos complejos, constituidos por muchos y diversos elementos,
a diferentes niveles de analisis, con una intrincada conectividad que los hace
interactuar constantemente. Estos sistemas adaptativos complejos tienen la
capacidad de auto-organizarse y presentan dinamicas no lineales, que permiten la
interaccibn de agentes heterogéneos, transiciones de fase y la aparicibn de
propiedades emergentes, algunas de las cuales podemos caracterizar en la
conducta, la cognicion y las emociones, pero ademas, en el funcionamiento de los
diferentes sistemas biolégicos (autbnomo, enddécrino, inmune, metabodlico &
microbioma), y su relacion con el ambiente (iniciando con el nutrioma). La idea es
aprender a medir la dinamica de funcionamiento de estos sistemas “complejos” y la
“coherencia” en la interaccion funcional entre ellos.

La hipotesis es que podemos aprender a caracterizar el bienestar humano,
mediante una vision no solo interdisciplinaria, sino transdisciplinar que permita
integrar variables a diferentes niveles de analisis para caracterizar los sistemas
complejos que interactian y evocan las propiedades emergentes que son las
habilidades y los componentes del bienestar, con lo que podemos aprender a
prevenir y atender el desarrollo de vulnerabilidades que hoy describimos como
enfermedades, con la importante diferencia de que este nuevo paradigma plantea
empoderar al individuo y convertirlo en un sujeto activo en el desarrollo de su salud.
Toda esta linea de pensamiento es congruente con el nuevo eje tematico que han
planteado en la Facultad de Psicologia de la UNC sobre despatologizacion,
pensamos también que es importante dejar de enfocarse en las patologias para
enfocarnos en las caracteristicas y talentos individuales que permitan el desarrollo
de las habilidades del bienestar y la expresion de sus componentes. El Bienestar
Humano

Desde la perspectiva de las neurociencias, la psicologia y la filosofia, el Bienestar
Humano es un complejo estado del individuo, resultado de muchos y diversos
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estados, respuestas y situaciones afectivas. Este complejo estado, al cual debemos
reconocer solo se le conoce plenamente en la experiencia subjetiva del individuo, se
ha planteado presenta 4 componentes afectivos distinguibles y medibles (30), el
componente hedonico (31-33), el componente de involucramiento o de “fluir’ (34,35)
y el componente eudamonico (33-35) descripto originalmente por Aristételes (36).
Estos 3 componentes han sido bien estudiados en psicologia y neurociencias, pero
la filosofia contemporanea es critica de esta postura, y sin excluir la importancia de
dichos componentes, les considera diferentes tipos de experiencias heddnicas, por
lo que sugiere la existencia de un estado general emocional implicito en la
experiencia subjetiva del individuo (37,38). Dicho estado general, podria estar
relacionado también con la expresion de las emociones sublimes como la
‘compasion” y el “amor incondicional”’, como el que se le puede tener a los hijos y
gue estan siendo estudiados de forma activa en las neurociencias contemporaneas
en relacion al bienestar humano (39,40).

Los Componentes del Bienestar

La experiencia hedonica o la experiencia propia de placer, es lo que mejor hemos
estudiado en neurociencias y psicologia, y si bien claramente incluye al placer
sexual y al “orgasmo”4, también incluye muchos otros placeres, entre los que esta la
comida o la bebida que presentan una valencia hedénica positiva para la
experiencia subjetiva del individuo ante su consumo, y la cual depende del filtro que
representan los procesos perceptuales que se han moldeado a lo largo de la historia
de experiencias del individuo. Esta valencia incluso fluctia a lo largo de la propia
experiencia de placer, por ejemplo, no sabe lo mismo un plato de comida al principio
gue al final de un almuerzo, incluso al comer dulce nos podemos empalagar. Es
importante resaltar que al experimentar una determinada valencia, el organismo
presenta claras respuestas conservadas entre especies que podemos medir, como
las expresiones faciales (41) y las respuestas autondémicas como la variabilidad de
la frecuencia cardiaca (VFC) que no solo responde ante la experiencia de estrés o
dolor (42), sino que su relaciébn con la respuesta heddnica puede ayudar a
caracterizarla (43) de manera objetiva. Otros indicadores biol6gicos de la respuesta
hedodnica pueden ser hormonas como el cortisol, el cual aumenta la conducta
motivada heddnicamente (44).

El segundo componente es el involucramiento (engagement) es sobre el “fluir’ (to
flow, en inglés), absorberse en una actividad que realizamos (tocar un instrumento,
escribir un reporte o cocinar para alguien que amamos), perder la conciencia de uno
mismo durante una actividad absorbente, es estar absortos con lo que hacemos,
vemos, estamos (34,35). En el fluir se unen la atencién, la accién y el objeto de
atencion. Durante el involucramiento el sujeto suele reportar “no experimentar
emocion alguna”, contra-intuitivamente. Se piensa que durante el involucramiento el
organismo utiliza todos los recursos cognitivos y emocionales para concentrar la
atencion, se necesitan por lo tanto desplegar las mas altas fortalezas y talentos para
encontrarnos en el mundo del “fluir” (34,35).

La “eudaimonia” es el tercer componente del bienestar que la neuropsicologia
puede estudiar, etimoldégicamente proviene de las palabras "eu" ("bueno”) y
"daimon" ("espiritu") y se refiere al sentido de significado o satisfaccion en la vida
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(34,36,45), la eudaimonia fue planteada por Aristoteles como clave fundamental
para el bienestar humano (36,45). Se puede entender como "el florecimiento
humano" o "la prosperidad”. Se describe como la virtud del camino medio en el
budismo (46,47) pero estd presente también en la cosmovision de los pueblos
originarios de América (48,49) (Sumak Kawsay, Suma Qamafa, Chikaualistli,
Kisempakkayotl, Pakiliskayotl, Ma’alob Kuxtal) y de tradiciones milenarias como el
Taoismo (50). Para la psicologia positiva creada por Martin Seligman (34,35), el que
describid la desesperanza aprendida, la experiencia eudaimonica se puede
investigar mediante disefios experimentales con los que podemos describirla con
mas detalle, pero ademéas podemos aprender a promoverla, describiéndola como el
florecimiento humano o la prosperidad (34,35,51,52). La eudaimonia podria también
ser caracterizada objetivamente mediante marcadores inmunoldgicos o inflamatorios
(53) y posiblemente metabdlicos y microbianos (40).

El Sistema de las Recompensas (SR)

Lo que mejor se ha caracterizado en neurociencias es la experiencia hedonica (31-
33) y hoy sabemos que esta depende del funcionamiento del sistema de las
recompensas (SR), el cual también esta involucrado en la experiencia eudaimonica
(31,33). A este sistema neuronal también se le conoce como cerebro emocional (55)
o sistema limbico (56). Originalmente descripto por el Argentino de origen Germano
Chritofredo Jakob (57), pero como es de costumbre en estas épocas
antropocénicas, el que se llevo los reflectores fue el Norteamericano James Papez
(56).

El SR esta constituido por diversos circuitos neurales que incluyen los del ndcleo
accumbens, del area ventral tegmental, de la corteza frontal, de la corteza
cingulada, de la corteza insular, de la amigdala y los del hipocampo, que por tanto
tiempo hemos estudiado en relacién a su papel al aprendizaje y la memoria, pero
todos estos circuitos neuronales forman un complejo sistema fundamental para la
adquisicién y almacenamiento de informacién, debido a la alta capacidad plastica
gue tienen estos circuitos y posiblemente por su papel en la representacion de las
experiencias emocionales. Lo que es importante resaltar es que estos circuitos
también participan en la regulacién de la conducta alimentaria, la respuesta al
estrés, la conducta sexual y la conducta de interaccion social, entre otras. Lo que los
sita en el centro de atencién en relacion a lo que veremos adelante son las
habilidades del bienestar. Es importante notar que el SR es el encargado de
representar el valor hedodnico de todo lo que “consumimos” y sabemos que al
alterarse esta representacion se produce anhedonia, lo que se refiere a la
incapacidad de experimentar placer, y que ocurre en el desarrollo de
vulnerabilidades que hemos caracterizado como la depresion, la ansiedad y las
adicciones (31,33), pero que también afecta la capacidad plastica del sistema y por
lo tanto disminuye la capacidad del organismo de aprender (58), lo que también
ocurre como resultado del consumo de alimentos de alta palatabilidad (59), y es
posible que por el consumo excesivo de los diferentes productos que ofrece
constantemente el sistema capitalista (60). Afortunadamente hoy en dia podemos
caracterizar con mas detalle el funcionamiento del SR durante la experiencia
hedonica mediante el monitoreo de la conducta de ingesta de alimentos de alta
palatabilidad y las expresiones faciales (61) que estan conservadas entre diferentes
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especies de animales (41) y se pueden clasificar en relacioén a diferentes emociones
(62). Lo que mediante investigacion cientifica ayudara a comprender las condiciones
gue promueven su 6ptimo funcionamiento.

Es importante aclarar que la compleja experiencia hedodnica que depende de la
actividad del SR fluctta en relacion a una valencia emocional positiva y una valencia
emocional negativa (otra razén mas para superar el dualismo). La experiencia
hedonica no es completamente positiva 0 completamente negativa, la experiencia
subjetiva y lo que describe la literatura sobre el tema (63, 64) nos muestran que
todas las experiencias tienen componentes de cada una de las valencias
emocionales, esto es, un gradiente entre componentes de placer y componentes de
dolor, en donde inclina la balanza la saliencia de los diferentes componentes. Esta
saliencia depende de la atencion que el individuo le da a cada uno de los diferentes
componentes de su experiencia subjetiva, o que determina finalmente si la valencia
hedodnica de la experiencia se etigueta como positiva 0 negativa. Es importante
notar que en regiones del sistema de las recompensas como el nlcleo accumbens,
el pallidum ventral, el nacleo parabraquial del puente, la corteza orbitofrontal, la
corteza insular y en la amigdala, se han encontrado células que se asocian con una
respuesta (conductual o de gesticulacién) con valencia hedoénica positiva, y en estas
mismas estructuras también se encuentran células asociadas con una valencia
heddnica negativa (31-33). Lo interesante es que a pesar de que tienden a ubicarse
en regiones anatomicas separadas, se observan claras areas de traslape, en donde
se ubican neuronas asociadas con ambas valencias. Mas aun, existe la hipotesis de
gue las unidades neuronales podrian cambiar su asociacibn con una valencia
hedonica positiva o negativa, en otras palabras, si bien parecen existir “médulos”
con una valencia hedodnica, ya sea positiva o negativa, estos se comportan asi en
una tarea conductual, pero al cambiar a otras tareas estos modulos cambian de
valencia hedodnica, por lo que se plantean la posibilidad de existir diferentes “modos”
en los que la regiones neuronales definidas anatémicamente cambian la valencia
hedonica ante la cual disparan sus unidades neuronales (65). Parece entonces que
las neuronas no pueden considerarse neuronas del placer o neuronas del dolor, su
valencia estaria determinada por lo que hace y posiblemente piensa el organismo.
Berridge propone ademas, que la 6ptima experiencia hedonica se expresa gracias a
un “brillo heddnico” el cual resalta y sostiene temporalmente la experiencia de placer
(31-33). Es posible que este brillo heddnico resulte del estado eudaimoénico, ya que
como mencionamos, la investigacion al respecto indica que la eudaimonia depende
de los mismos circuitos del sistema de las recompensas (31-33). También este “brillo
heddnico” podria resultar del estado emocional general, que proponen los filosofos,
por lo que habra que disefiar una forma de evaluarlo.

Lo mas sobresaliente sobre este sistema de circuitos neuronales es que tienen una
alta capacidad plastica (66-68), esto es, pueden moldearse facilmente. Asi, se
pueden modificar con cierta facilidad los programas mediante los cuales
procesamos la informacion proveniente del medio ambiente y ante la cual
respondemos. Gracias a la plasticidad neuronal en estos circuitos adquirimos o
cambiamos habitos, establecemos nuevas conductas y con ellas la forma en como
respondemos, asi como también moldea nuestros pensamientos y sobre todo
nuestras emociones. Las alteraciones en su funcionamiento, expresado claramente
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en la anhedonia, no solo provocan déficits cognitivos (31,33), sino que también
afecta la capacidad de adaptarse a los nuevos cambios ambientales e impide
modificar habitos dafinos, pero ademas esta asociado a alteraciones del estado de
animo (69).

En los circuitos neuronales del SR, que se han descripto con mucho detalle, una
caracteristica prominente es su alta capacidad plastica, lo que incluye cambios en la
eficiencia sinaptica (como el LTP), modificaciones en las caracteristicas
morfolégicas y en la densidad, de las conexiones sinpticas (71,72) e incluso la
adicion de nuevas neuronas que se integran funcionalmente a la red hipocampal
(73-75), lo que optimiza el procesamiento de informacion (76). Esto ocurre en las
diferentes regiones del SR bajo diversas condiciones, y se conoce algo de los
mecanismos moleculares mediante los cuales se llevan a cabo (77), asi como las
implicaciones funcionales en dichos circuitos (78), por lo que consideramos
razonadamente intervienen también en el desarrollo de las habilidades del bienestar.
Mediante estos mecanismos los circuitos neuronales se adaptan y se modifican asi
como los programas de procesamiento de informacion, con lo que se pueden
generar una amplia gama de nuevas y diversas respuestas conductuales.

Pero la experiencia también puede impactar en todo el organismo (79-83),
almacenandose mediante mecanismos de adaptacion epigenética. A estos cambios
se les puede considerar como “plasticidad celular’, la cual ocurre en diferentes
organos y tejidos (84). Por lo tanto, si consideramos el concepto de mente
corporizada (85-88), es viable pensar que la informacion que se obtiene de la
experiencia no solamente se almacena en las funciones que realiza el cerebro, sino
que también podria involucrar a la plasticidad funcional en diversos tipos de células
de los diferentes tejidos y sistemas del resto del organismo, a lo que se refiere el
concepto de memoria corporal (89), a los marcadores somaticos, que planted
Antonio Damasio, cuya relacion con las emociones, sentimientos fisicos y
aparentemente la toma de decisiones se ha estudiado experimentalmente (90,91), y
es semejante también al planteamiento de memoria celular (92). Lo que implica que
las modificaciones funcionales que ocurren en los diferentes sistemas y tejidos de
todo organismo, podrian contribuir de alguna manera a representar y almacenar la
experiencia. Particularmente en la experiencia emocional, pero también puede
contribuir al desarrollo de los procesos cognitivos, los que sabemos depende de
mecanismos de plasticidad sindptica y cambios epigenéticos (93) en los circuitos
neuronales del SR. Si bien estas nociones pueden considerarse disruptivas, y no
faltan las criticas a la interpretacion que se plantea (91,94), es también claro que se
requiere mucha mas investigacion para confirmarlas (91,94), pero dadas las
implicaciones tan amplias que tienen para el estudio integral del bienestar merecen
toda nuestra atencion. Es importante recordar que por milenios se consideré que
mientras las cogniciones y la comunicacion verbal son el lenguaje de la mente, las
emociones pueden considerarse el lenguaje del cuerpo (95), ademas no cabe duda
alguna de la existencia de memoria emocional (96) y de que la intensidad y duracion
de las emociones juegan un papel fundamental en el aprendizaje y la memoria (97).
Se concibe asi al bienestar como un estado cognitivo/emocional que se puede
alcanzar mediante el desarrollo de habilidades adaptativas que adquiere el
organismo y que requieren de la participacion y adaptacion de los circuitos del SR
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(30). En el caso del ser humano y otros animales con sistema nervioso, el SR es el
principal mediador de dichas habilidades adaptativas, pero es importante reconocer
gue como sea ocurre también una adaptacion en el resto del organismo (98).

La plasticidad neuronal en los circuitos del SR son una serie de mecanismos
fundamentales para los diferentes procesos adaptativos del organismo, percepcion,
aprendizaje y memoria, y la regulacion de las emociones. El papel que cumple la
plasticidad en estos circuitos por lo tanto impacta incluso en la forma en como
interpretamos la realidad, lo que hace que la plasticidad en estos circuitos sea
definitivamente importante para el desarrollo de cada una de las habilidades del
bienestar, lo que recientemente se plantedé en relacion al papel que tiene la
plasticidad neuronal como substrato de la resiliencia (66). No es casual entonces
que en fisica, de donde surge el concepto de resiliencia, se habla de la
“‘maleabilidad del sistema” y de la posibilidad de que las perturbaciones, “como el
estrés fisico”, dejen en él material una memoria que forme parte de su adaptacion.
Esto implica que las habilidades del bienestar, al depender de estos circuitos,
pueden ser entrenadas por medio de la experiencia (30,99).

Las Habilidades del Bienestar

A) Atencidn plena. La que esta relacionada con la capacidad de hacer consciente la
experiencia sensorial, la conducta, los pensamientos y las emociones, se desarrolla
mediante un balance entre “la mente errante” y la “atencion sostenida en el
momento presente”. Se logra, aprendiendo a descansar en el momento presente sin
juzgar los pensamientos, ni la conducta, y con la aceptacion plena de “uno mismo”,
los pensamientos y emociones. Con ella el individuo aprende a transformar las
respuestas emocionales, los pensamientos y su conducta (100-102). Contribuyendo
de forma importante a modificar la interaccion entre intenciones y habitos,
permitiendo que las intenciones tomen mayor control de la conducta, disminuyendo
asi el control que de ella tienen los habitos, lo que se ha planteado como
autoeficacia, un constructo de la teoria de la conducta planeada (100). La practica
de “Mindfulness” o la meditacion es una herramienta que permite cultivar una
cualidad particular de la atencién y la conciencia (103), promoviendo autoeficacia, lo
que se refiere a la percepcion de control de la conducta, lo que se puede expresar a
través de otros dominios funcionales, incluyendo el fisico, el emocional, la relacion
con nosotros mismos y los otros. Esta habilidad nos lleva a preguntarnos sobre el
problema de la conciencia, lo que abordaremos de la forma mas amplia posible en
la clase 4 (104-110).

B) Resiliencia. La resiliencia es la capacidad de aprender herramientas adaptativas
ante estimulos, eventos o0 condiciones que interpretamos ponen en riesgo nuestra
integridad fisica o psicolégica (cognitivo/emocional), con lo que se evoca una
respuesta compleja adaptativa a la que denominamos estrés. Es importante aclarar
gue a lo que llamamos estrés, es la respuesta compleja del organismo, que incluye
una respuesta conductual a la que Henry Laborit describié podia ser de lucha o de
huida, pero también ocurre junto con respuestas autondémicas (cambios en la
frecuencia cardiaca, pilo ereccion, sudoracion), enddcrinas (cortisol), inmunoldgicas,
metabdlicas e incluso responde la fauna del microbiana. Esta respuesta se da ante
la interpretacion de peligro que el individuo hace del estimulo, evento o situacion
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contextual. Aprender a preservar en un rango Optimo de intensidad, duracion y
frecuencia, las respuestas cognitivas, conductuales y emocionales ante el estrés, es
parte de lo que se desarrolla con la resiliencia. Y se regula también la intensidad,
duracion y frecuencia de la respuesta inmune, metabdlica, endocrina y claramente la
autonémica ante el estrés (66,67). La resiliencia permite que la respuesta al estrés
sea cada vez mas eficiente y efectiva, lo que permite al organismo enfrentar retos
cada vez mayores.

Por otro lado, ante lo que el individuo interpreta como estrés crénico o bien las
experiencias que se interpretan como sumamente agudas o “intensas” producen la
acumulacion de estrés o “carga alostatica” (111-114), la cual promueve el desarrollo
de vulnerabilidades como problemas cardiovasculares, diabetes, asma, desordenes
del suefio, depresiébn y ansiedad, entre muchas otras (114-118). En dichas
condiciones, ante un peligro o evento estresante el organismo responde con una
intensidad excesiva, perdurable, o bien de alta frecuencia. La carga alostatica
modifica condicion basal y/o la dinamica de expresion de diversas sefales de los
sistemas inmunoldgico, metabdlico, enddcrino y autonémico, que podemos medir y
relacionar directamente ya sea con resiliencia o acumulacion de carga alostatica
(113-118). La carga alostética desarrolla vulnerabilidades descriptas hasta ahora
como enfermedades. Es importante mencionar que ante una situacion, estimulo o
evento que genera la respuesta de estrés, esta se puede inclinar hacia la resiliencia
o la vulnerabilidad, dependiendo del balance entre factores protectores, como la
familia, las relaciones personales, el trabajo remunerado, el acceso a beneficios
sociales, la alimentacion, etc., y factores que generan vulnerabilidad, como los
conflictos familiares y personales, el contexto econdémico, la falta de trabajo o estar
mal remunerado y el consumo dafiino de alimentos, bebidas y substancias. Es
importante aclarar sin embargo, que sin la experiencia de vulnerabilidad que son las
experiencias de estrés, no se desarrolla resiliencia. Esto significa que es necesario
que el organismo experimente los retos fisicos, cognitivos y emocionales que
imponen las situaciones, eventos o estimulos que interpretamos como estrés, lo
cual se requiere para estimular procesos adaptativos que generan cambios
epigenéticos (113), plasticidad en las conexiones de los circuitos neuronales (66,67)
y la modulacién de la secrecién de sefiales y sus receptores, en el cerebro y
diversos organos del resto del organismo, lo que en su conjunto nos permite
desarrollar resiliencia (119), la que se traduce ademas en una condicién que permite
y promueve la interaccion social.

C) Pro-socialidad. La conducta pro-social se refiere a la conducta cuya intencion es
beneficiar a otros y a la sociedad en su conjunto, esta relacionada con el altruismo,
la empatia y la compasion (120,121,122), esta Ultima se considera una emocion
sublime como el amor incondicional (123). Estas experiencias emocionales surgen
del vinculo con el otro ser vivo (124) y como el resto de las habilidades del bienestar
gue se pueden entrenar (125). En la pro-socialidad o la habilidad pro-social, se
aprende a obtener un balance entre cooperatividad y competitividad en la dinamica
de interaccion entre los individuos en los diferentes grupos (126). Cuando la balanza
se inclina hacia la cooperatividad dentro de los grupos aumenta la confianza entre
los individuos, ademas se promueve y preserva la conducta altruista y las
emociones compasivas. Es importante notar que la conducta altruista ocurre
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naturalmente en los seres humanos desde edades muy tempranas (127,128), en
quienes podemos concebir como individuos con poco tiempo de aprendizaje, pero
también se observa una alta densidad de altruismo en la respuesta de grandes
grupos humanos ante desastres naturales (129,130), pareciera que ante un
inminente peligro en el grupo, lo natural es responder con altruismo. La conducta
pro-social también es moldeada por la identificacion con el o los grupos a los que
pertenece, lo que se describe adecuadamente en la teoria de la seleccion de grupo
(131) y que se podria explicar de forma dinamica mediante las diferentes teorias de
interaccion del grupo como la teoria evolutiva, la teoria de las decisiones y la teoria
de juego (132). Estos problemas de interaccion del grupo invariablemente se
encuentran con la dindmica que promueven los incentivos, un problema de las
ciencias econémicas y resultado de la cultura y las creencias de los fundamentos
epistémicos del grupo. Una notable alteracion en la pro-socialidad la encontramos
en la condicidon del autista, la cual expresa una vulnerabilidad resultado de una
alterada respuesta ante situaciones de interaccion social. Los aspectos de la pro-
socialidad, que inclinan la balanza hacia a la cooperatividad también estan
relacionados con la caracterizacion positiva del otro y de nosotros mismos.

D) Talante positivo. Se refiere a esa habilidad de los individuos de percibir los
aspectos positivos de los diferentes acontecimientos en la vida, implica también esa
capacidad de ver en si mismo y en los otros las caracteristicas que le permiten
contribuir con sus objetivos y los del grupo. Esta habilidad esta relacionada con el
optimismo, el valor o coraje, la tenacidad y persistencia, la creatividad, la vitalidad, la
gratitud, la sabiduria y la Inteligencia emocional que describe Daniel Golleman
(133,134). Es la capacidad de resaltar lo positivo sobre lo negativo de nosotros
mismos y de los otros, es aprender a crear una valencia positiva de la percepcion de
nosotros mismos y del otro, asi como de las situaciones o circunstancias que nos
presenta la experiencia en la vida. Se trata de esa capacidad de sostener las
emociones positivas, de preservar una experiencia animica de dicha para el
individuo. Tanto para Carl Jung (135) como para Antonio Damasio (136,137) toda la
experiencia humana esté integrada por un conjunto de experiencias emocionales y/o
animicas criticas para el aprendizaje (31) y la toma de decisiones (138).

Por otro lado, si bien es cierto que el sostenimiento o intensificacién de las
experiencias que generan sufrimiento o lo que llamamos emociones negativas,
como el miedo, el dolor o la ira, inciden negativamente en la capacidad cognitivo y
conductual del individuo, tendiendo a traducirse en vulnerabilidades, no debemos
suprimirlas como lo hacemos con los paliativos farmacoldgicos que oscurecen los
sintomas, en lugar de ello al enfrentarlas, aceptarlas y ponerles atencion,
aprendemos (139) y desarrollamos las habilidades del bienestar. Es como lo dice
elocuentemente el titulo de este trabajo “Taking the Bad with the Good” o tomar lo
malo con lo bueno (139). No podemos evitar las experiencias negativas y el dolor,
son parte de nuestra vida, lo que podemos hacer es aprender a confrontarlas y
aprender de ellas, recordemos su importancia para la resiliencia. Esto es lo que
significa superar el dualismo, es aceptar que en nuestra vida todas las experiencias
y nuestras conductas cuentan, y tienen como funciéon fundamental el promover el
aprendizaje para adaptarnos a un medio ambiente constantemente cambiante. No
suprimir — aceptar.
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Grandes personalidades como Abraham Maslow y Carl Rogers expresaron la
urgencia de comprender y desarrollar el Bienestar Emocional, pero fue Martin
Seligman, el que descubri6 la desesperanza aprendida, un modelo conductual
utilizado actualmente en los laboratorios de neurociencias como modelo de
depresion, quien desarroll6 la psicologia positiva. Los fundamentos argumentativos
de la psicologia positiva promueven la importancia de conducirse y tomar decisiones
con emociones positivas y aprender a sostenerlas (35), asi como ser capaz de
propiciarlas en otros, es lo que nos permite experimentar éptimamente sentimientos
de satisfaccion. Gracias a Seligman y a la psicologia positiva, actualmente podemos
considerar viable poder desarrollar nuestras fortalezas, orientandolas hacia una
mentalidad mas optimista y mas capaz de Crear y contribuir a desarrollar nuestros
talentos personales.

E) Creatividad. Esta se plantea aqui como otra de las habilidades del bienestar (30).
Primero, porque se ha demostrado claramente que esta es una habilidad que se
puede entrenar efectivamente en humanos (140), en donde participan los circuitos
del SR. Se ha planteado un modelo de 3 niveles para explicar la creatividad, en el
primer nivel esta la habilidad de reconocer la novedad, o que es un proceso
vinculado a la funcion de una region del SR que es el hipocampo6 y a la conducta
de busqueda de novedad que al parecer depender de él, pero que parece estar
relacionada con la actividad dopaminérgica (141). El segundo nivel es el aprendizaje
observacional que tiene un amplio rango de complejidad, desde la imitacion a la
transmision cultural de la conducta creativa, y se ha vinculado con la funcién del
Cerebelo. Finalmente, en el mas alto nivel del modelo esta la conducta innovadora,
gue es especialmente dependiente de la corteza frontal (142). La creatividad,
ademas de depender de la funcion del SR, esta claramente vinculada con la
experiencia emocional (143). Se ha observado por ejemplo que se pueden estimular
altos niveles de creatividad cuando una persona experimenta un episodio afectivo
negativo seguido por un decremento en la intensidad de esta experiencia, mientras
se expresa un incremento en el afecto positivo, a o que le han llamado “affective
shift” (143). Esto nos habla de la sensibilidad de la conducta creativa ante los
estados emocionales. Otro de los componentes emocionales del bienestar con el
que se relaciona la creatividad es la eudaimonia, el artista Britanico Henry Moore lo
describié asi: “El Arte no es hacer la parte practica de como construimos nuestras
vidas, es vivir una vida humana a su maxima expresion”. Esto implica que podemos
transmitir a los educadores la importancia de desarrollar en el individuo sus
habilidades creativas para adentrarnos en los ambitos de la salud social y
emocional, enalteciendo el valor de la vida y el florecimiento humano” o lo que es lo
mismo, promoviendo la experiencia eudaimonica. Es importante mencionar que la
eudaimonia se enfoca en ese involucramiento del individuo con el significado
profundo de su vida o la autorealizacion (144-146), y su naturaleza es dinamica,
culturalmente definida y determinada. Este componente del bienestar es un proyecto
del individuo en donde la capacidad artistica y el aprendizaje estan profundamente
entrelazados y la experiencia emocional puede estar presente a lo largo de toda la
vida. En este sentido, es tanto estar como convertirse en, es asi como el placer de y
el proceso mediante el que ocurre, todos estan vinculados en términos de lo que
experimentamos como florecimiento mediante el proceso creativo (146). Y, para los
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educadores interesados en el “dar sentido” (sense-making), la socialidad y la
creatividad, y la forma en que estas se logran mediante la practica de las artes es
una habilidad fundamental para desarrollar en cada individuo.

Desarrollo de la Habilidades del Bienestar para optimizar el funcionamiento del
SRy alos sistemas Biologicos

La hipoétesis general es que el desarrollo de las habilidades del bienestar optimizara
el funcionamiento del SR mejorando la expresion de los componentes del bienestar,
como son la experiencia heddnica, la capacidad de fluir, la experiencia eudaimonica
y posiblemente también el estado general emocional del organismo, — aprender a
estar contento - , asi como también puede incrementar la probabilidad e intensidad
de la expresion de emociones sublimes como la compasion y el amor incondicional.
Esta optimizacion se espera aprender a lograr mediante el entrenamiento de las
habilidades del bienestar (ver 30), lo que se puede lograr mediante una amplia
diversidad de herramientas.

Existe abundante evidencia en la literatura que demuestra que el desarrollo de las
habilidades del bienestar permite optimizar el funcionamiento de los circuitos del
sistema de las recompensas impactando positivamente en las habilidades
cognoscitivas y la experiencia emocional (147-150), pero también esperamos que
optimicen el funcionamiento de sistemas biol6égicos como el sistema nervioso
autonomo, el enddcrino, la inmunidad y al metabolismo. Por ejemplo, la meditacion
mejora el funcionamiento del sistema inmune (151) y el metabolismo de los lipidos
(152), lo que podria estar relacionado con la importante mejoria de los sintomas
depresivos, asociados a problemas metabdlicos e inmunoldgicos, que resultan de la
practica meditativa (153). El desarrollo de resiliencia también se ha asociado con
una optimizacién de la respuesta inmune (154), pero resulta interesante comprender
que también el “estado inmunolégico”, como es la condicibn o estado pro-
inflamatorio, es un importante determinante de la respuesta alostatica al estrés
(155). Asi también, se sabe que las caracteristicas metabdlicas del individuo son
moduladas transitoriamente por el estrés y la resiliencia permite regular dichas
funciones metabdlicas, probablemente a largo palzo, mientras que el estrés intenso
y la carga alostatica lo alteran (156), lo cual es relevante para el metabolismo de las
azucares y se sabe que se altera en lo que hemos denominado la condicién
diabética (157). En el caso de la pro-socialidad, también se ha visto que en los
ambientes de grupos humanos cooperativos, y en donde las “relaciones entre
individuos son afiliativas”, se estimula al sistema nervioso auténomo para regular el
procesamiento de las amenazas (para ello valorar VFC) y mejora la capacidad del
sistema inmune para lidiar con ellas (158). También se ha visto que las sefales que
regulan la sensibilidad a hormonas como la oxitocina, afectan la conducta social
modulando la ansiedad a la interaccion (159). Por otro lado, la valoracion del estatus
social en adolescentes presenta patrones proinflamatorios asociados (160).
Finamente, existe abundante evidencia que muestra que el talante positivo o
sostenimiento de las emociones positivas optimizan el funcionamiento del sistema
inmune (161-163) y disminuyen el riesgo de padecer sindrome metabdlico (164).
Esta abundante evidencia nos permite apreciar que comprender y aprender a
promover las habilidades del bienestar humano es realmente una estrategia viable
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para prevenir y atender los principales problemas de salud humana, como las ECNT,
las enfermedades mentales y los habitos conductuales dafiinos, como las
adicciones, ya que como hemos visto estas habilidades optimizan el funcionamiento
de los circuitos del SR, responsable de nuestra experiencia emocional y de una gran
variedad de procesos de aprendizaje y memoria, que nos permiten cambiar y
adaptarnos a los constantes cambios naturales del entorno.

Ademas, ésta puede ser la mejor forma de profundizar en los origenes de los
diferentes padecimientos humanos trascendiendo el problema que implica
simplemente mitigar los sintomas y signos, y encontrar asi una forma en la que el
individuo aprenda a estar bien. Puede verse como un cambio radical de paradigma
para la psicologia, las neurociencias, la nutricion y particularmente para la medicina.
Sin embargo, no se pretende ir en contra de lo que aportan estas disciplinas
actualmente, sino de contribuir a un esfuerzo interdisciplinario para transformarlas
en disciplinas con un mayor valor humano mas cercano a las necesidades de cada
individuo. Para entender el bienestar humano desde una perspectiva mas integrativa
gue contribuya con los esfuerzos de desarrollo de conocimiento y de alternativas de
intervencion de estas disciplinas.

Estudiar cientificamente el bienestar, asi como desarrollar y validar herramientas
gue lo promuevan permitira trascender el problema del diagndstico diferencial de las
diferentes enfermedades, lo que responde adecuadamente a lo planteado en el
nuevo eje disciplinario de la licenciatura en psicologia de la facultad de psicologia de
la UNC sobre despatologizacion, ya que se pretende dejar a un lado la distraccion
gue implica comprender como nos ponemos mal, por una comprension mas amplia
e integrativa de como desarrollamos el “estar bien”. Nos comprometemos aqui a
desarrollar una estrategia integral que implica una atencion exhaustiva centrada en
el individuo que requiere atencién y empoderamiento, mediante una aproximacion
sistémica multi-escala, multi-modal y multinivel para prevenir y atender a los
padecimientos humanos, que en lugar de estudiar cada enfermedad de forma
individual, considera la importante interconexion entre estas, asi como entre el
ambiente y los genes, y la interaccién entre variables socio-econémicas con la
respuesta de estrés. La co-morbilidad entre las diferentes enfermedades conduce a
diferentes y complejos fenotipos especificos en cada individuo, lo que explica la
dificultad para caracterizarlas y categorizarlas. Se trata entonces de crear e
implementar progresivamente una guia para una medicina predictiva, preventiva,
personalizada y participativa basada en robusta y extensa evidencia cientifica, en la
gue se desarrolle una infraestructura administrativa que contenga abundante
informacion de cada individuo, como se propuso desde hace 8 afios por un amplio
grupo de médicos de muy diversas nacionalidades que incluyen a varios paises
Europeos, Brasil, China, EEUU, India, Japon, Rusia y Singapur entre otros (165).

La efectiva promocion del bienestar, ademas de ser posiblemente un excelente
profilactico, es una oportunidad de darle una vuelta de 180 grados a la perspectiva
de salud humana, que hasta ahora se ha concentrado en el estudio, descripcion y
atencion de “las enfermedades”. Aqui nos concentraremos en entender
profundamente la optimizacién de salud del individuo, describiendo y aprendiendo a
desarrollar las habilidades con las que cada uno puede alcanzar su 6ptimo estado
de bienestar.
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Necesitamos por ello desarrollar un nuevo paradigma tedrico que contribuya con
diferentes herramientas que permitan prevenir y atender los problemas de salud
humana, en congruencia con una vision holistica del problema, por lo que se
requiere de una aproximacibn no solo interdisciplinaria, sino también
transdisciplinaria.

Objetivo General:

e Sembrar el interés de comprender integralmente el Bienestar Humano, en las
nuevas generaciones de psicologos de la UNC, comenzando por integrar
conocimientos de psicologia, neurociencias, nutricion y de una renovada
biologia.

o Conceptualizar el Bienestar Humano a partir de las perspectivas de la
neurociencia, la psicologia y la filosofia.

e Observar la naturaleza compleja del organismo, y de los sistemas biologicos
gue le componen, asi como la del ambiente que nos rodea.

e Desarrollar una aproximacion inter y transdisciplinaria de la caracterizacion de
las habilidades y componentes del Bienestar Humano, en base a evidencia
rigurosamente cientifica, pero con un pensamiento abierto, flexible y libre de
influencias econémicas o politicas.

e Abordar el bienestar humano con la firme conviccibn de contribuir a
comprender y aprender a promoverlo global y equitativamente.

e Valorar las diversas perspectivas y paradigmas con los que podemos
empezar a comprender integralmente el bienestar humano, para
posteriormente aprender a aplicar y valorar la efectividad de diversas
herramientas, ancestrales y contemporaneas, con las que se puede promover
el desarrollo de las habilidades y la expresion de los componentes del
bienestar humano.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Unidad 1: Filosofia, psicologia, sociedad & ambiente:

e Describir y valorar la cosmovisibn contemporanea que motiva y guia la
dinamica de la vida humana en relacion con el ambiente y sobretodo con la
salud de las plantas, animales y humanos.

¢ Revisar la ontologia de las enfermedades, el problema de las ECNT y su
relacion con las habilidades y componentes afectivos del bienestar.

e Identificar la disputa entre paradigmas o las dualidades en el conocimiento
contemporaneo.

e Comprender las limitaciones que implica la defensa de un solo paradigma y el
modelo de dinamica humana que evoca, contrastandolo con las posibles
dindmicas que pueden resultar de la pluralidad tedrica y/o la ecologia de
conocimientos (Bohm-coherencia/decoherecia-Fayerabend-Santos).
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e Reconocer la urgencia que tenemos de cambiar la dinAmica de la vida
humana concebida hasta ahora, considerando los limites de tolerancia del
planeta que hemos traspasado, y considerar la integracibn de un nuevo
paradigma de salud humana, que considere una moderna biologia y la
relevancia de los pensamientos y las emociones humanas en el desarrollo de
la salud individual y de grupo.

e Plantear y discutir alternativas para cambiar la forma en la que nos vemos a
nosotros mismos y a la naturaleza.

¢ Discutir si una nueva perspectiva sobre la salud allana o no, el camino hacia
una cultura de regeneracion de los ecosistemas. Ecologia ambiental &
Bienestar Humano.

Unidad 2: Neuropsicologia:

o Estudiar los planteamientos en neurociencias, psicologia y filosofia sobre el
bienestar humano, las 5 habilidades (Atencion Plena, Resiliencia, Talante
Positivo, Prosocialidad & Creatividad) y los 4 componentes afectivos
(Experiencia hedodnica, Involucramiento o “el Fluir’, Eudaimonia y Estado
Emocional).

e Comprender los fundamentos conceptuales de los 3 niveles de andlisis:

a) El Cerebro/cognicion-conducta/emociones.

b) El del nutrioma & el ambiente.

c) Los sistemas bioldgicos: Autondmico, Endécrino, Inmunologico, Metabdlico
& el Microbioma.

e Revisar el concepto de coherencia en el funcionamiento de los sistemas
complejos.

e Identificar los circuitos neuronales, que forman parte del sistema de las
recompensas (SR) y su papel en el desarrollo de las habilidades del bienestar
y la expresion de sus componentes.

e Valorar la contribucion de los mecanismos de plasticidad sinaptica, que
ocurren en los circuitos del SR, en el desarrollo de las habilidades bienestar y
en la optimizacion de la expresion de sus componentes.

o |dentificar los mecanismos neuronales de representacion hedonica y valorar
la hipotesis de modulos vs modos.

e Profundizar en los conceptos de resiliencia y atencion plena, y el problema de
la consciencia, ya que son las habilidades del bienestar que mas se han
estudiado inter y transdisciplinariamente.

e Revisar panoramicamente los conceptos de “talante positivo”, “pro-socialidad”
& “creatividad”, identificAndolos como habilidades que se pueden entrenar y
gue, como la resiliencia y la atencion plena, tienen dos extremos que se
balancean.

e Identificar a las herramientas con las que podemos estudiar sisteméaticamente
las respuestas emociones y posiblemente los estados afectivos. Y asi mismo
también a las que nos permiten relacionarlas con respuestas fisioldgicas, ya
gue con ellas podemos aprender a monitorear el desarrollo de las habilidades
y la expresiéon de los componentes del bienestar humano.
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e Identificar herramientas ancestrales y/o contemporaneas con las que se
promueve el desarrollo de las habilidades del bienestar. La amplia evidencia
en los estudios cientificos de la meditacién o “mindfullness”, asi como las
diversas estrategias cognitivo conductuales para promover el desarrollo y
permitir el monitoreo de la habilidad resiliente, o del talante positivo, la
prosocialidad y la exploracién y explotacion de los talentos creativos.

Unidad 3: Nutricion, epigenética, interaccion de los sistemas biolégicos v el
microbioma humano:

e Conceptualizar a la nutricibn como un mecanismo general de utilizacion y
transformacion de la energia en todas las escalas de tamafio de los
organismos Vivos.

e Distinguir entre los mecanismos de regulacion de la homeostasis energética y
los de regulacion hedbnica de la ingesta de alimentos mediante la
identificacion de los circuitos neuronales del SR que regulan la conducta
alimentaria.

e Profundizar en el concepto de plasticidad neuronal durante la experiencia
heddnica o los ciclos del placer y su papel en el aprendizaje y la memoria
como mecanismos adaptativos de habilidades como la resiliencia, y su papel
en la regulacién de la conducta de consumo de alimentos y bebidas.

e Revisar el papel de los alimentos en la respuesta al estrés y el desarrollo de
resiliencia, considerando el concepto de estrés metabdlico.

o Identificar los efectos en la funcidn cerebral, la conducta, la cognicién y las
emociones que tiene en los individuos el someterse a diferentes regimenes
de alimentacion, la restriccidon calérica y el ayuno intermitente.

o Considerar el papel que tienen las diferentes adaptaciones epigenéticas, ante
lo que comemos y bebemos, tanto las que ocurren en las neuronas de los
circuitos del SR, como las que ocurren en el resto del organismo.
Revisaremos su papel en la adaptacion del organismo a su ambiente, en este
caso el nutrioma.

e Reconocer la intrincada conexion entre los diferentes sistemas, el autbnomo,
el endocrino, el inmunoldgico, el metabdlico y el microbioma, y el papel del
SR.

e Explorar el importante papel del microbioma humano y su relacion con la
conducta, la cognicidén y las emociones y su posible papel en el desarrollo de
las habilidades del bienestar y la expresion de sus componentes.

e Revisar los conceptos y la evidencia empirica sobre medicina psicosomatica,
el efecto placebo, la hipocondria y el efecto nocebo.

Unidad 4: Revolucion en biologia:
e Revisar el concepto de Vida, sus unidades basicas, conceptualizacion y re-
conceptualizaciéon de la célula.
e Identificar las 3 diferentes funciones (generativa, regenerativa y degenerativa)
de los microrganismos (procariotes: arquea y bacterias) en su interaccion con
las células eucariotes de los organismos complejos (plantas, animales y
humanos) y revisar evidencia de ello a lo largo de la filogenia.
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e« Comprender el papel de la autofagia y la reparacion en los diferentes tejidos y
sistemas del organismo, desde plantas, animales y humanos.

e Revisar la evidencia historica y contemporanea del pleomorfismo bacteriano y
sus implicaciones en relaciéon a la capacidad adaptativa del microbioma.

e Comprender los mecanismos de endosimbiosis seriada y los plateamientos
sobre el tiempo en el que ocurren estos y la hipétesis de los gradientes de
protones como el fundamento de la vida.

e Revisar y discutir la evidencia en la literatura que describe a las
nanobacterias, los exosomas, y las vesiculas extracelulares, para considerar
a los mecanismos de excrecion de vesiculas y de transmision de informacion
como mecanismos conservados a lo largo de toda la filogenia.

o Explorar el papel de los ciclos biologicos en relacion al desarrollo de bienestar
humano.

e Atender a la importancia de la estructura del agua y como esta perspectiva
puede cambiar la forma en como vemos la vida.

Programa Analitico

Nota: En cada una de las clases participaré el docente a cargo, junto con uno
o mas “invitados”, la participacion del invitado sera mediante una
presentacion de 15 a 30 minutos. Cada clase es de 4 horas, excepto la tltima
de 2 horas.

Unidad 1: Filosofia, psicologia, sociedad & ambiente
Clase 1 (El antropoceno)
Contenidos:

e Caracterizacion del paradigma actual y sus efectos en el ambiente,
considerando el estudio del Centro de Resiliencia de Stockohlmo. Dialogo
con “Sebastian Diez”.

e Las enfermedades o el enfoque hacia afuera, el drama de las ECNT.

e El enfoque en las enfermedades y la teoria del germen en contraste con la
caracterizacion de lo que pasa adentro, la experiencia subjetiva, la conducta,
las cogniciones y las emociones, como esta perspectiva empoderar al
individuo y puede ayudar a optimizar las condiciones del “terreno”. La Teoria
del Germen de Louis Pasteur vs la Teoria del Terreno de Antoine Béchamp.

e Ontologia dependiente del modelo y la creacién de nuestra realidad y por
ende nuestra experiencia. “Manuel Delaflor”.

e La Toma de Decisiones Neuronales previas a la Conducta descripta por
Ranulfo Romo vs la Teoria Sintérgica de Jacobo Grinberg (inconsciencia vs
consciencia).

e La nocién de paciente y su consecuente actitud pasiva vs el empoderamiento
del individuo mediante la promocion de una actitud responsable sobre su
conducta, cogniciones y emociones, y las posibles consecuencias en la salud
bioldgica.

e El enfoque hacia afuera vs el enfoque hacia adentro.

e La defensa de un solo paradigma vs la pluralidad teorica y/o la ecologia de
conocimientos Bohm-Fayerabend-Santos. “Julian Castro”
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e Coherencia cuantica y la funcion cerebral para Bohm, la decoherecia, y el
Darwinismo cuéntico en la evolucion de los sistemas complejos adaptativos.

Clase 1 (Hacia un mejor futuro)
Contenidos:

e Como integrar un nuevo paradigma de salud humana, que considere a una
nueva biologia y que abarque la importante contribucion de los pensamientos
y las emociones en la salud humana.

e EIl desarrollo de las habilidades del bienestar y la expresion de sus
componentes en la prevencion y atencion de la salud humana.

e Discusion sobre la forma en que esta perspectiva allana el camino hacia una
cultura de regeneracién de los ecosistemas. Ecologia ambiental & Bienestar
Humano.

e Los “pequenios empujones” planteados por Richard Thaler.

e El leviatan de Thomas Hobbs vy la tésis del Egoismo esencial, la justificacion
de la necesidad de un estado regulador vs la evidencia e interpretaciones en
sociologia, psicologia, neurociencias y filosofia sobre la naturaleza del
altruismo Humano en contraste con el egoismo esencial. Dialogo con “Matias
Dreizik”

Unidad 2: Neuropsicologia
Clase 2 (Bienestar Humano)

Contenidos:
e Perspectiva de las neurociencias, la psicologia & la filosofia sobre Bienestar
Humano.

e Los componentes afectivos del Bienestar Humano: Experiencia hedonica,
Involucramiento o “fluir’, eudaimonia y el estado general emocional.

e Las habilidades del Bienestar: Atencion Plena, Resiliencia, Talante Positivo,
Prosocialidad & Creatividad.

e Los 3 niveles de andlisis:
a) El Cerebro/cognicion-conducta/emociones, los estimulos sensoriales sus
receptores y los circuitos neuronales que procesan esta informacion,
descripcion de las neuronas, su funcionamiento en circuitos y como dan
origen a la conducta, la cognicion y la expresion de las emociones; El sistema
de las recompensas (SR) y sus funciones; asi como los modernos sistemas
de medicion (EEG & EMT, tareas conductuales, dindmica de desplazamiento
& caracterizacion de gestos). Dialogo con “Hugo Merchant”, “Victor De
Lafuente” y “Otto Garcia”.
b) El nutrioma & el ambiente.
c) Los sistemas bioldgicos: Autonémico, Endécrino, Inmunologico, Metabdlico
& el Microbioma.

e Caracteristicas de los sistemas complejos y el concepto de coherencia en su
funcionamiento.
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Clase 3 (Resiliencia)
Contenidos:

e EIl estrés como una respuesta compleja del organismo ante lo que percibe
como amenaza de su integridad fisica y/o psicologica.

e Descripcion de la respuesta de estrés en los diferentes niveles de analisis, y
respuesta integrada de estrés. Didlogo con “Mauro Costa Mattiolli”.

e El concepto de al6stasis y la carga alostatica.

e Origenes del concepto de resiliencia y sus usos a diferentes niveles de
analisis, su relacion con la memoria y la capacidad adaptativa del organismo.

o El papel de la experiencia hedonica, el brillo hedonico (eudaimonia) y otros
elementos de soporte en el desarrollo de resiliencia.

e La dependencia en experiencias de vulnerabilidad de los procesos de
desarrollo de resiliencia.

e La resiliencia como una habilidad resultante de los procesos de aprendizaje y
memoria, y dependiente de mecanismos de plasticidad en los circuitos
neuronales del SR.

e Acumulacion de carga alostatica y desarrollo de vulnerabilidades, una nueva
cara de las enfermedades.

e Resiliencia en cucarachas. “Ulises Rocoy’.

Clase 4 (Atencion Plena)

Contenidos:
e Atencion plena vs “la mente errante”, el momento presente y el rumiante
mental.

e El papel de la atencion plena en la experiencia de involucramiento o “fluir”, y
Su importancia para la creatividad.

e La practica de “mindfullness”, la guia en la respiracion y el concepto de
meditacion autoalusiva de Jacobo Grinberg. Diadlogo con “Ruth Cerezo &
Mariana Carasatorre”

e Un repaso por el problema de la consciencia con la compilacion de “Oscar
Ramirez Toledano”.

e EIl planteamiento de Ranulfo Romo sobre la esclavitud que imponen las
neuronas vs los resultados de la practica meditativa en el control conductual
planteado por Jacobo Grinberg en la UNAM. Dialogo con “Manuel DelaFlor”.

e EIl problema simple de la conciencia, la teoria de integracion de informacion
de Giulio Tononi, en contraste con el problema dificil de la conciencia
planteado por David Chalmers.

e La contribucion de Sherington, la propuesta de Cook & Damasio (2017), el
piloto consciente y otras descripciones de Bohm, Hammerof y Penrose.

o El analisis de la conciencia de Facco del 2017.

Clase 5 (Circuitos Neuronales del SR)
Contenidos:
o El concepto de la neurona y el funcionamiento de los circuitos neuronales, el
concepto de ensambles, el origen de la percepcion y la conducta.
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e El sistema de las recompensas (SR), regiones, circuitos y funciones de los
distintos grupos de neuronas y circuitos.

e Mecanismos de plasticidad neuronal (LTP, Sinaptogénesis y Neurogénesis) y
su papel en la capacidad adaptativa y desarrollo de resiliencia.

e Participacion del SR en el desarrollo de otras habilidades y expresion de los
componentes del bienestar.

e El papel de la dopamina en la motivacion & la serotonina en la capacidad de
espera, el balance entre estos sistemas.

e La valencia heddnica, regiones con alta densidad de neuronas con valencia
hedonica positiva, regiones de neuronas con valencia heddnica negativa y las
regiones de traslape, modulos vs modos de la actividad neuronal asociada a
una valencia hedonica dependiendo de la tarea, componentes de dolor y
placer en los grupos de neuronas y la experiencia subjetiva.

o Disfuncién del sistema de las recompensas y el desarrollo de vulnerabilidades
como la ansiedad, la depresion y las adicciones.

e El sistema de las recompensas y su papel en el consumo de alcohol y otras
adicciones. Dialogo con “Ricardo Pautassi” y “Raul Angel Gbmez”.

Unidad 3: Nutricién, epigenética, interaccion de los sistemas biolégicos vy el
microbioma humano.

Clase 6 (Conducta Alimentaria)

Contenidos:

e Neurobiologia de la conducta alimentaria, hambre y saciedad, el control
homeostatico vs el control heddnico y/o eje hipotalamico vs el control del SR.

e EIl sistema de las recompensas y el valor hedonico de la comida y las
bebidas. Dialogo con “Cesar Campos” y “Alberto Camacho”.

e Adiccion a los alimentos y su papel en la respuesta al estrés y la acumulaciéon
de carga alostatica por la alimentacion o “estrés metabolico”. Dialogo con
“Alberto Camacho”.

e Regimenes de alimentacion, restriccion cal6rica & ayuno intermitente. “Paula
Mendive”.

e EI microbioma humano, balance, biodiversidad y dishiosis, su papel en la
conducta social. “Mauro Costa Mattiolli”.

Clase 7 (Epigenética)
Contenidos:
e Programacion perinatal con la dieta, con la sal y con el alcohol. “Melina
Musri”, “Laura Vivas” y “Ricardo Pautassi’.
¢ Epigenética & alimentacion. Didlogo con “Melina Musri” y “Alberto Camacho”.
¢ Nutriogendmica & Nutriogenética. Dialogo con “Cesar Campos”.
e Adaptaciones epigenéticas a los alimentos en el cerebro y el resto de los
tejidos del organismo.
e El importante concepto de la historia alimentaria y su efecto en la adaptacion
del organismo, y el legado a la progenie.
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Epigenética y Lamarkismo moderno, una revisién de la teoria sintética de la
evolucion y la reivindicacion del papel del ambiente en este largo y continuo
proceso de cambio.

Clase 8 (Neurinmunologia, alimentacién & el microbioma)

Contenidos:

Condicionamiento de la respuesta inmune & psiconeuroinmunologia.
Medicina psicosomatica y la hip6tesis del marcador somatico de Damasio,
criticas y evolucion del concepto.

El efecto placebo, la hipocondria y el efecto nocebo.

Inflamacion, estrés & alimentacién. Didlogo con f“Alberto Camacho” y
“Marcela Cardenas’.

Neuroinflamacion en el metabolismo y sus efectos en la cognicion y la
conducta social, el caso del Alzheimer y el autismo.

El papel del microbioma en la salud y su relacion con la alimentacion.

El microbioma, el cerebro, la conducta social & el autismo. “Mauro Costa
Matiolli”.

El microbioma, la alimentacién y su papel en las habilidades y componentes
del bienestar humano.

Una breve nota sobre el impacto de la seleccion de alimentos en los
ecosistemas.

Unidad 4: Revoluciéon en biologia

Clase 9 (Funciones microbianas)

Contenidos:

Co-evolucion, crecimiento, regeneracion & degeneracion.

Disponibilidad de nutrientes (energia) en el ambiente microbiano y el
metabolismo de las células procariotes y eucariotes.

El interruptor metabdlico de mTOR & la funcién de la autofagia, desde las
plantas hasta los animales. Dialogo con “Ramiro Lascano”.

Pleomorfismo bacteriano y las microzimas de Antoine Bechamp, las
somatides de Gaston Naessen y los biones de Wilhelm Reich. Evidencias
contemporaneas y el andlisis microscoépico de fluidos y tejidos vivos.

El microbioma y la teoria del terreno Antoine Bechamp revisada.

Las intrincadas interacciones entre los microbios y las células eukariotes.

Clase 10 (Evolucidn, energia vital e informacién gque se comparte)

Contenidos:

La endosimbiosis seriada de Lin Margulis, y sus mecanismos demostrados.

El problema del tiempo en el estudio de la evolucién, de acuerdo a Nick Lane.
La energia de la vida, el planteamiento de Shroedinger, la negentropia y la
levitacion.

La energia orgonica de Wilhem Reich y los biofotones que oscilan
harmonicamente.
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e Nanobacterias, exosomas y la secrecion de vesiculas extracelulares (VES)
como un mecanismo general de comunicacidon entre células eucariotas,
arquea y bacterias. Dialogo con “Anahi Francci”.

e Los nucledtidos contenidos en las VEs como informacién que se compatrte, el
caso de Arc/Arg3.1 y la familia de transposones.

e Inmunidad adquirida mediante CRISPR, o la tolerancia a la nueva
informacion.

Clase 11 (Cronobiologia)
Contenidos:

e Ritmos bioldgicos, como los ritmos circadianos y su importancia para la
conducta, la cognicién, la memoria y el suefio. “Eduardo Garbarino”

e El funcionamiento del reloj bioldgico y sus sincronizadores.

e Alteraciones en los ciclos circadianos y su relacibn con enfermedades
mentales y organicas.

e La resiliencia del reloj biolégico y el papel de los ritmos circadianos en el
desarrollo de las habilidades del bienestar y la expresion de sus
componentes.

e Los ciclos biologicos en la alimentacion y la medicina natural.

Clase 12 (La estructura del agua)
Contenidos:

e Las importancia de la estructura del agua en biologia, y su funcién de
donador & aceptador de protones.

e Teoria de asociacion induccion de G Ling y las unidades nanoprotoplasmicas.
“Luis Bagatolli”

e La importancia del plegamiento de las proteinas, el ATP y los fendmenos
inductivos en la estructura del agua. “Roberto Stock”

¢ Reacciones quimicas que viajan en forma de ondas que se propagan.

e El problema de la “conservacion del momento”, la interface de hidratacion, el
hacinamiento dentro de la célula y su importancia para la propagacion de
sefales.

e Las ondas a diferentes niveles de analisis (distancia), propagacion de
diferentes tipos de ondas, que oscilan harménicamente, ondas mecanicas y
de nano escala, ademas del potencial eléctrico en las neuronas.

Bibliografia Obligatoria

Unidad 1

7.- Trigo E, Morales EV, Grassi L, Losada J, Dellisanti JP, Molinari ME, Murmis MR,
Almada M & Molina S. (2017) Bioeconomia Argentina, Vision desde Agroindustria.
Ministerio de Agroindustria, Presidencia de la Nacion Argentina.

12.- de Sousa Santos B, (2020) La Cruel Pedagogia del Virus. Clasco. TNI, ISBN
978-987-722-637-9.

27.- David Bohm (1976) La totalidad y el orden implicado. Coleccion Nueva Ciencia
Editorial Kairés.
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28.- Aguirre-Garcia JC (2018) Boaventura de Sousa Santos y Paul Feyerabend
sobre la proliferacion de alternativas. Cinta moebio 61: 1-11 doi: 10.4067/S0717-
554X2018000100001.

29.- Boaventura de Sousa Santos (2012) De las dualidades a las ecologias. Red
Boliviana de Mujeres Transformando la Economia.

235.- Moreno-Altamirano, Laura. (2007). Reflexiones sobre el trayecto salud-
padecimiento-enfermedad-atencion: una mirada socioantropolégica. Salud Publica
de México, 49(1), 63-70.

Unidad 2

34.- Lupano-Perugini. ML, Castro-Solano A (2010) Psicologia positiva: Analisis
desde su surgimiento. Cienc. Psicol. vol.4 no.1 Montevideo. versién On-line ISSN
1688-4221.

45.- Romero A, (2015) La concepcion aristotélica de la eudaimonia en Etica a
Nicomaco. Relacidn entre vida activa y vida teorética. Revista de Investigacion N° 85
Vol. 39.

47 .- Rimpoché Sogyal (1993) El libro tibetano de la vida y de la muerte. Editado por
Patrick Gaffney y Anddrew Harvey, Ediitorial URANO, Verdaguer 1, Capellades
Barcelona.ISBN:978-84-7953-90

57.- Besada CH (2010) Dr. Christofredo Jakob: Historia de la Escuela
Neurobioldgica Germano-argentina. Revista Argentina de Radiologia, vol. 74, nam.
2, abril-junio, 2010, pp. 133-139.

66.- Montes-Rodriguez CJ, Urteaga Urias E. (2018) Plasticidad sinaptica como
sustrato de la resiliencia. Rev Neurol. 67: 453-60.

67.- Ortega-Loubon C, Franco JC. (2010) Neurofisiologia del aprendizaje y la
memoria. Plasticidad Neuronal.

68.- Mantero-Suarez G. ( 2018) Sistema de las recompensa del cerebro y neuronas
del placer. Universidad de Sevilla, Facultad de Farmacia, Tesis de grado.

78.- Carasatorre, M., Ramirez-Amaya, V., & Cintra, S.D. (2016). Plasticidad sinaptica
estructural en el hipocampo inducida por la experiencia espacial y sus implicaciones
en el procesamiento de informacion. Neurologia, 31, 543-549.
https://doi.org/10.1016/j.nrl.2012.12.005.

85.- Bedia MG, Castillo-Ossa LF, (2016) HACIA UNA TEORIA DE LA MENTE
CORPORIZADA: La influencia de los mecanismos sensomotores en el desarrollo de
la cognicion. Anfora - Septiembre. DOI: 10.30854/anf.v17.n28.2010.102.

86.- Eyssartier, C, Lozada, M. (2014) Conocimiento de plantas en nifios de 10 a 12
afios en ambientes urbanos: un estudio de caso de acuerdo con la perspectiva de la
cognicion corporizada (embodiment). | ENCUENTRO INTERNACIONAL DE
EDUCACION Espacios de investigacion y divulgacion. NEES - Facultad de Ciencias
Humanas — UNCPBA.

88.- Ojeda, César. (2001). Francisco Varela y las ciencias cognitivas. Revista chilena
de neuro-psiquiatria, 39(4), 286-295. https://dx.doi.org/10.4067/S0717-
92272001000400004.

103.- Grinberg-Zylberbaum J (1987) Meditacion autoalusiva. Fac de Psic. UNAM, e
Inst. Nat. Est. Conc.

104.- Link. Enlace en donde el Dr. Ranulfo Romo plantea porque considera que
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somos titeres de nuestras neuronas. Ver también: Romo, R., & Salinas, E. (2001).
105.- Graciela Delhumeau Arrecillas, y Oscar Constantino Ramirez Toledano.
Estudios acerca de la conciencia: Seleccion de temas publicados en el Journal of
Consciousness Studies (1994-1999). México: 2005. 222 p.

106.- Grinberg-Zylberbaum J (1979) El Cerebro Consciente; Trillas, México.

108.- Schrodinger E (1956) Mente y materia. Tusquest. Editores.

118.- Vicente de Vera Garcia. M. Inmaculada (2019) La resiliencia como factor
protector del estrés cronico en docentes. European Journal of Investigation in
Health, Psychology and Education, Vol. 9, N° 3(Pags.159-175). DOI:
https://doi.org/10.30552/ejihpe.v9i3.332

119.- Omar, Alicia, Almeida da Silva Junior, Sergio Henrique, Paris, Laura, Aguiar de
Souza, Marcos, & del Pino Pefa, Rebeca. (2010). Resiliencia y enfrentamiento al
estrés en adolescentes: efectos mediadores de valores culturales. Psicologia en
Revista, 16(3), 448-468.

135.- Jung C. (2000) Sobre el amor, Ed. Pub.
file:///C:/Users/Victor/Downloads/Carl_Gustav_Jung_Sobre_el_amor.pdf.

136.- Garcia-Andrade, A. (2019) Neurociencia de las emociones: la sociedad vista
desde el individuo. Una aproximacion a la vinculacion sociologia-neurociencia.
Sociolégica (Méx.) [online]. vol.34, n.96, pp.39-71. ISSN 2007-8358.

138.- Simén VM. (1997) La participacion emocional en la toma de decisiones.
Universitat de Valencia. Psicothema. Vol. 9, n® 2, pp. 365-376. ISSN 0214 — 9915.

Unidad 3

178.- Trevifio-Alanis MG (2007) EI Sistema Nervioso y su Relacion con el Sistema
Inmunolégico. Investigacion y Ciencia, Universidad de Aguascalientes. ISSN: 1665-
4412.

181.- Fors-Lépez M, Quesada-Vilaseca M, Pefa-Amador D (1999) La
psiconeuroinmunologia, una nueva ciencia en el tratamiento de enfermedades.
Revision Bibliografica. Rev Cubana Invest Biomed 1999;18(1):49-53.

182.- Barattucci Y. (2011) Estrés y Alimentacion. Tesis de Grado, Departamento
metodologia de la investigacion. Universidad Fasta.

183.- Romano M (2010) Mecanismos inflamatorios involucrados en el dafio cerebral
isquémico agudo. Posibles blancos terapéuticos. Factores prondsticos. Neurologia
Argentina, Vol. 3. Num. 3. Paginas 149-200. DOI: 10.1016/j.neuarg.2011.06.004.

Unidad 4

195.- Gimenez |. (2015) ElI ambiente en la evolucion biolégica: el concepto en
perspectiva histérica. REVISTA FACULTAD DE CIENCIAS EXACTAS, FISICAS Y
NATURALES, VOL. 2, NO. 2,

200.- Capdevilla A. (2017) Prandiologia Patoldgica. Principios de salud natural en el
hombre, en el animal, en el arbol. Buena Vista Editores, . ISBN 9789871467136.
202.- Bird C. (1990) La vida y las tribulaciones de GASTON NAESSENS. Editor: Les
Presses de I'Université de la Personne Inc. Desaulniers. Saint--Lambert, Québec
Canada. J4P1L2.

203.- Reich W. (1985) La biopatia del cancer. Ediciones Nueva Visidén. Coleccion
Psicologia Contemporanea.
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214.- Martin A, et al., (2003) La Endosimbiosis Seriada. ediciones anénimas.

217.- Lane N (2017) Resefia de libro La pregunta vital: Energia, Evolucion, y el
Origen de los Organismos Complejos (The Vital Question: Energy, Evolution,and the
Origins of Complex Life). Recursos Naturales y Sociedad, 2017. Vol. 3 (1): 29-36.
https://doi.org/10.18846/renaysoc.2017.03.03.01.0003.

225.- Valdez-Ramirez (2015) cronobiologia. Ed Trillas México. 9786071722515.

Bibliografia Complementaria

Unidad 1

1.- Barnosky, A., Matzke, N., Tomiya, S. et al. (2011) Has the Earth’s sixth mass
extinction already arrived?. Nature 471, 51-57. https://doi.org/10.1038/nature09678

2.- Ceballos G, Ehrlich PR, Barnosky AD, Garcia A, Pringle RM, Palmer TM (2015)
Accelerated modern human—induced species losses: Entering the sixth mass
extinction. Science Advances, June: E1400253.

3.- Ceballos, G., Ehrlich, P. R., & Dirzo, R. (2017). Biological annihilation via the
ongoing sixth mass extinction signaled by vertebrate population losses and declines.
Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America,
114(30), E6089—-E6096.

4.- Ceballos, G., Ehrlich, P. R., & Raven, P. H. (2020). Vertebrates on the brink as
indicators of biological annihilation and the sixth mass extinction. Proceedings of the
National Academy of Sciences of the United States of America, 117(24), 13596—
13602. https://doi.org/10.1073/pnas.1922686117.

5.- Steffen, W., Richardson, K., Rockstrom, J., Cornell, S. E., Fetzer, |., Bennett, E.
M., Biggs, R., Carpenter, S. R., de Vries, W., de Wit, C. A., Folke, C., Gerten, D.,
Heinke, J., Mace, G. M., Persson, L. M., Ramanathan, V., Reyers, B., & Sorlin, S.
(2015). Sustainability. Planetary boundaries: guiding human development on a
changing planet. Science (New York, N.Y.), 347(6223), 1259855.
https://doi.org/10.1126/science.1259855.

6.- https://imbiv.conicet.unc.edu.ar/2020/06/26/el-covid-19-es-el-resultado-del-
modelo-de-apropiacion-de-la-naturaleza/

8.- Gilbert, HJ (2007) Private Property Rights and the Public Interest in Land Use
Conflicts: The Case of Sydney's Lost Greenbelt. SOAC, Conference Proceeding,
State of Australian Cities (SOAC) Conference, pp. 1128 — 1138.

9.- Time to deliver: report of the WHO Independent High-level Commission on
Noncommunicable Diseases. Geneva: World Health Organization; 2018. Licence:
CcC BY-NCSA 3.0 IGO.
https://sustainabledevelopment.un.org/content/documents/21252030%20Agenda%?2
0for%20Sustainable%20Development%20web.pdf.

10.- Noncommunicable Diseases Progress Monitor, 2017. Geneva: World Health
Organization; 2017. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

11.- Bloom, D.E., Cafiero, E.T., Jané-Llopis, E., Abrahams-Gessel, S., Bloom, L.R.,
Fathima, S., Feigl, A.B., Gaziano, T., Mowafi, M., Pandya, A., Prettner, K.,
Rosenberg, L., Seligman, B., Stein, A.Z., & Weinstein, C. (2011). The Global
Economic Burden of Noncommunicable Diseases. Geneva: World Economic Forum.
13.- http://happyplanetindex.org/
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14.- The sustain development goals report (2018). United Nations. ISBN: 978-92-1-
101390-0.

15.- Keesing, F., Belden, L., Daszak, P. et al. (2010) Impacts of biodiversity on the
emergence and transmission of infectious diseases. Nature 468, 647—652 (2010).
https://doi.org/10.1038/nature09575.

16.- McFall-Ngai, M., Hadfield, M. G., Bosch, T. C., Carey, H. V., Domazet-LoSo, T.,
Douglas, A. E., Dubilier, N., Eberl, G., Fukami, T., Gilbert, S. F., Hentschel, U., King,
N., Kjelleberg, S., Knoll, A. H., Kremer, N., Mazmanian, S. K., Metcalf, J. L., Nealson,
K., Pierce, N. E., Rawls, J. F., ... Wernegreen, J. J. (2013). Animals in a bacterial
world, a new imperative for the life sciences. Proceedings of the National Academy
of Sciences of the United States of America, 110(9), 3229-3236.
https://doi.org/10.1073/pnas.1218525110.

24.- Simon HR (2011) Medican Ontology in Handbook of the Philosophy of Science.
Volume 16: Philosophy of Medicine. Volume editor: Fred Gifford. General editors:
Dov M. Gabbay, Paul Thagard and John Woods. ¢ 2011 Elsevier BV. All rights
reserved.

25.- Simon JR. (2011) How to make real, constructive, progress in medicine. J Eval
Clin Pract. 2011 Oct;17(5):847-51. doi: 10.1111/j.1365-2753.2011.01714.x. Epub
2011 Aug 11.

26.- Daniel C. Dennett (1997), "Chapter 3. True Believers: The Intentional Strategy
and Why it Works", in John Haugeland, Mind Design Il: Philosophy, Psychology,
Artificial Intelligence. Massachusetts: Massachusetts Institute of Technology. ISBN O-
262-08259-4.

Unidad 2

30.- Davidson, R.J. and Schuyler, B.S. (2015) Neuroscience of Happiness. In:
Helliwell, J.F., Laryard, R. and Sachs, J., Eds., World Happiness Report 2015,
Sustainable Development  Solutions Network, New  York, 82-105.
http://unsdsn.org/wp-content/uploads/2015/04/WHR15.pdf.

31.- Berridge KC1, Kringelbach ML. (2011) Building a neuroscience of pleasure and
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ARTICULO 15°: Sera considerado promocional ellla estudiante que cumpla
minimamente con las siguientes condiciones: aprobar el 80 % de los trabajos
practicos evaluativos con calificaciones iguales o mayores a 6 (seis) y un promedio
minimo de 7 (siete); aprobar la totalidad de las evaluaciones parciales, con
calificaciones iguales o0 mayores a 6 (seis) y un promedio minimo de 7 (siete). Las
calificaciones de evaluaciones parciales y trabajos practicos son de categorias
diferentes y por lo tanto no son promediables entre si a los fines de la promocion.
ARTICULO 16°: Las/los estudiantes podran recuperar evaluaciones parciales y/o
practicas para acceder o mantener la promocion segun lo estipulen las diferentes
catedras y lo reflejen en sus programas respectivos.

ARTICULO 17°: Esta condicion implicara exigencias extras, tales como coloquio
final, monografias, practicas especializadas, trabajos de campo u otro tipo de
producciones que impliquen un rol activo del estudiante, en orden a que la condicion
promocional no quede restringida a la mera asistencia a clases préacticas y teorico-
practicas. Estas exigencias extras podran ser recuperadas si la catedra asi lo
estableciera, lo que debe quedar explicitado en el programa de la asignatura.
ARTICULO 18°: Se podréa requerir un minimo de asistencia a las clases préacticas y
tedrico-practicas, que no podra superar el 80% del total.

ARTICULO 19°: Las inscripciones a evaluaciones finales de las/los estudiantes
promocionales se llevaran a cabo de manera diferenciada de las/los regulares o
libres, mediante los mecanismos que establezca la institucion.

ARTICULO 20°: Las/los estudiantes podran rendir el examen de promocion en los
tres turnos subsiguientes a la obtencion de la condicion
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