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Educacién en palabras simples

El poder del A-mor

. Wilta Berrios Oyanadel

Educadora

Este viernes 14 se
celebra el dia del amor/
a-mor (sin muerte) y cada
vez méas se haido expan-
diendo el amor universal,
guedando no solo acota-
do al amor de pareja, lo
cual me parece excelen-
te, porque lo que mas fal-
ta en el mundo es el
amor.

El amor es una emo-
cién y por lo general se
considera una experien-
cia subjetiva, porque lo
que para unos puede ser
amor para otros puede
tener una connotacion
negativa, es por ello que
sigue siendo objeto de
estudio, desde la psico-
logia hasta la neurocien-
cia, pero lo que no pode-
mos desconocer es el
efecto positivo que tiene
el amor a nivel fisioldgi-
coy a nivel emocional. Al
menos yo, aun no he co-
nocido casos donde el
amor haya causado un
efecto contrario y si ha
sido asi, entonces no es
amor.

A nivel fisioldgico el
amor permite gue nues-
tro cerebro libere dopa-
mina, serotonina y oxito-
cina, los cuales son neu-
rotransmisores que nos
hacen sentir felices, re-
lajados y conectados
con otras personas. La
dopamina es un neuro-
transmisor que incluye

también, motivacion, re-
compensa, movimiento,
coordinacion, atencién,
concentracion y regulacion
emocional. La podemos
producir de manera natu-
ral a través del amory tam-
bién con el gjercicio fisico,
meditacion, conexion so-
cial, alimentacion saluda-
ble, suefio adecuado, ex-
posicion adecuada a la luz
solar, préctica de activida-
des placenteras. La sero-
tonina es un neurotrans-
misor que nos permite re-
gular el estado de animo,
controlar el apetito, regular
el suerio, reducir el dolor y
mejorar la funcion cogniti-
va. Nosotros podemos pro-
ducir serotonina de mane-
ra natural realizando ejer-
cicio fisico, teniendo una
adecuada exposicion a la
luz solar, realizando medi-
tacion, manteniendo una
alimentacidn saludable,
manejar un sueno adecua-
do, reduciendo el estrés y
practicar actividades pla-
centeras. La oxitocina es
una hormona que se pro-
duce en el hipotélamo vy
que se libera en la sangre
durante el parto, lactancia
y el contacto fisico. Nos
permite vinculos emocio-
nales, reducir el estrés,
mejorar la memoria y regu-
lar nuestro sistema inmu-
nologico. De manera natu-
ral podemos producir oxi-
tocina a través del contac-

to fisico, masajes, ejercicio
fisico, meditacién, co-
nexion social, alimentacion
saludable y un suefio ade-
cuado.

Si todo lo anterior se
promoviera como parte de
una cultura, seria maravillo-
80, ya que asi bajarian las
tasas de enfermedades fi-
sicas y/o psicoldgicas. Si
fuese un taller en las uni-
dades educativas, tendria-
mos menos situaciones de
mala convivencia escolar,
ya que practicar la manera
de aumentar estos trasmi-
sores U hormonas en nues-
tra vida diaria como un ha-
bito, tendria un efecto po-
sitivo a nivel individual y co-
lectivo.

Es por ello que es de
suma importancia que en-
tendamos el a-mor mas alla
de los patrones posible-
mente aprendidos y apre-
hendidos, que vendria sien-
do solo para el amor de
pareja. EI a-mor todo lo
puede, esta en todo y es
para todos. Mds que nun-
ca es bueno promover las
acciones detalladas a nivel
de neurotransmisores u
hormona.

«Elamor es vibracion
que estd en cada dtomo
de todo lo que existe, es
una red invisible que si la
conectdramos podria
més que la inteligencia
artificial». W.B.0., Educa-
dora, San Felipe, Chile.
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