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			PREFACIO DEL AUTOR

			Crecí en Argentina y, al igual que muchos niños, era pura energía. No podía dejar de hablar o moverme. Cuando me daban una tarea, podía permanecer con ella solo unos minutos antes de salir corriendo para hacer otra cosa. En aquellos días, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) no era un diagnóstico común para los niños. Aunque la afección era conocida entre los profesionales médicos, no puedo recordar a un solo compañero de clase que hubiera sido identificado como TDAH. Simplemente se decía que los niños como yo eran difíciles. Mi pobre madre tenía que ir a la escuela todas las semanas para hablar con un maestro o con el director por algo que yo había hecho.

			Una parte de mí está contenta de que nunca me diagnosticaran, ya que crecí sin tomar medicamentos. La otra parte de mí desea que estas condiciones hubieran sido más conocidas para que los maestros hubieran podido comprender mejor lo que les ocurría a algunos de sus alumnos y ayudarles. Durante mi niñez, escuché continuamente: «nunca lo logrará», «nunca irá a la universidad» y «quién sabe cómo va a terminar en la vida». Pero mi preciosa madre sabía que eso no sería así. Ella era educadora y entendió que mi cerebro solo estaba funcionando a una temperatura más alta que la de la mayoría de los otros niños. De hecho, mi madre me llevó a psicólogos e incluso me llevó a hacer una prueba de coeficiente intelectual, cuyo resultado fue que estaba muy por encima del promedio. Ella sabía que el mundo no estaba listo para individuos como yo. El sistema escolar era demasiado rígido. Incluso una maestra le dijo una vez: «tu hijo es como una pequeña piedra en mi zapato». Mi madre hizo todo lo posible para ayudarme con la escuela entrenándome y animándome a probar cosas nuevas para mantener mi cerebro activo.

			A medida que fui creciendo, aprendí a manejar mis deficiencias de atención. Cuando tenía doce años, me enviaron al Liceo Aeronáutico Militar en la ciudad de Funes, provincia de Santa Fe. La vida en la escuela secundaria de la Fuerza Aérea era bastante diferente de mis escuelas anteriores. Me vi obligado a controlar mis deficiencias. Lo hice porque me gustaba mi escuela y no quería que me expulsaran, pero sucedió algo realmente interesante. En el Liceo el orden y la perfección eran una necesidad. Esta organización y orden desencadenó en mí una pasión hasta el punto de convertirse en una obsesión, que me condujo a un trastorno obsesivo compulsivo (TOC). No tenía la menor idea de lo que estaba sucediendo; solo me sentía muy motivado y emocionado por la organización.

			Habiendo entrenado mi cerebro para tener éxito, finalmente me gradué en el Liceo como alférez de reserva y comencé la universidad.

			Un día estaba hablando con un tutor de mi universidad y surgió el tema de mi obsesión por la organización. Cuando digo obsesión, me refiero a cosas como cuando tenía que medir la distancia entre las perchas de mi armario o que mis libros tenían que estar a 5 centímetros del borde de la estantería y organizados, desde el más alto al más corto, de izquierda a derecha. Loco, ¿verdad?

			El tutor comenzó a hablarme acerca del TOC. Yo no tenía idea de lo que significaba en ese momento. Comenzó a describir comportamientos y todos coincidían con las cosas que yo hacía y sentía en aquel momento. No podía creerlo. Todo eso me hizo pensar que tenía una enfermedad mental. ¿Cómo podía suceder eso? Afortunadamente, me consideraba una persona de mentalidad firme y mi misión era conquistar mi desorden. En unos pocos años pude mantenerlo bajo control y sin tomar medicación. Por aquel entonces aún no había sido diagnosticado con TDAH. Después de ir a la escuela y graduarme, y conseguir mi doctorado en neurociencia, y analizando mis síntomas previos, pude concluir que probablemente tuve TDAH cuando era pequeño.

			Debes comprender que el TDAH y el TOC son espejos. El TDAH es la parte de mí que solo quiere postergar las cosas, ser desordenado y que no tiene paciencia para permanecer sentado en una clase, mientras que el TOC me dice todo lo contrario. El TOC me dice: «¡es mejor que no te pierdas ninguna información de esa clase! Asegúrate de tomar notas, registrar la información con precisión, tomar fotos y hacer una copia de todo en caso de que la pierdas».

			Dos fuerzas muy opuestas actúan al mismo tiempo.

			Esta condición fue tanto una maldición como una bendición. Pude dominar ambas condiciones para dar forma a mi vida de una manera que me hizo ser lo que soy hoy. Di el discurso en la ceremonia de graduación en mi universidad, me gradué con los más altos honores y recibí el premio presidencial por mis logros académicos. Nada mal para alguien con TDAH, ¿verdad?

			Me convertí en asesor de salud mental certificado de la clínica Amen en California, una excelente herramienta de capacitación para profesionales de mi sector. El doctor Amen ha revolucionado la forma en que observamos las condiciones mentales de las personas mediante el uso de escáneres cerebrales SPECT (un tipo de prueba de imágenes nucleares que utiliza una sustancia radioactiva y una cámara especial para crear imágenes sorprendentes en 3D), además de formas naturales de curarlas. Estaba tan intrigado con sus métodos que decidí escanear mi propio cerebro para ver si había alguna condición subyacente que pudiera corregirse o ayudar a explicar algunos de mis comportamientos.

			Las imágenes 1 y 2 son los resultados reales de mis escaneados en reposo y sin reposo. La información de los escaneados fue increíble. Muchos de los comportamientos y problemas con los que tuve que lidiar en la vida se pueden ver en una instantánea de mi cerebro.
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			Imagen 1. El escáner cerebral del autor en reposo.

			Las áreas rojas y blancas que se ven en el escáner cerebral son áreas con hiperactividad en las regiones que controlan la impulsividad, como la circunvolución del cíngulo anterior y el sistema de los ganglios basales. Esto también podría señalar la sensación de estar ansioso o nervioso. Incluso hay depresiones en mis lóbulos parietales, que se pueden ver en exploración superficial, que están altamente correlacionados con los problemas en la orientación direccional. ¡Toda mi vida he tenido un pésimo sentido de la orientación! Todos mis amigos y familiares siempre se burlan de mí por este tema en particular, y ahora entiendo el porqué.
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			Imagen 2. El escáner cerebral del autor después de estar activo realizando una tarea cognitiva.

			¿Por qué tuve esos problemas? ¿Nací con estos problemas? ¿Me pasó algo cuando estaba creciendo? Afortunadamente, algunas de esas respuestas salieron a la luz cuando estaba haciendo una investigación de antecedentes de mi vida y experiencias pasadas.

			Por ejemplo, mi TOC podría haber sido desencadenado por una infección estreptocócica. De hecho, cuando empecé a ser obsesivo, también sufría de infecciones crónicas de garganta por estreptococos. Fueron tan graves que tuvieron que extirparme las amígdalas cuando tenía quince años.

			Mis lóbulos temporales muestran un daño leve, lo que puede explicar algunos problemas de ira que tuve cuando era más joven. Pero, ¿cómo se dañaron mis lóbulos temporales? Cuando era niño, fui hospitalizado dos veces por abrirme la cabeza por las caídas mientras jugaba. También jugué a deportes de contacto y era gimnasta, lo que me causó muchas caídas y golpes en la cabeza. Las crestas de mis huesos dentro de mi cráneo podrían ser las culpables de tener un lóbulo temporal dañado o el lóbulo parietal, lo que perjudicaría mi sentido de la orientación.

			¿Por qué te cuento la historia de mi cerebro? Porque tengo experiencia personal de primera mano con mi cerebro (¡como tú también!). Como neurocientífico, he podido mirar por debajo —por así decirlo— y aprender cómo funciona mi cerebro. Estaba asombrado y tú también lo estarás cuando descubras que la condición física en la que se encuentra tu cerebro afecta a tu vida.

			Elegí escribir este libro para informarte y ayudarte a comprender que tu cerebro es el equipo más valioso que tienes y que cuanto antes entiendas cómo funciona, qué puede estar mal y qué necesita, más rápido construirás tus tres pilares de la vida: salud, relaciones y riqueza. Gracias a esos escáneres cerebrales, ahora puedo abordar mis condiciones de manera más eficiente usando terapia cognitiva, suplementos saludables y medicamentos —si alguna vez los necesito—. Soy afortunado porque el conocimiento me da el poder de actuar de inmediato.

			Yo he sido capaz de entrenar mi cerebro para el éxito. El conocimiento es poder y quiero que conozcas tu cerebro, lo entrenes y seas capaz de alcanzar tus sueños.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Acabas de entrar en un despacho para una entrevista de trabajo que te aportará un mejor salario, más prestigio y más responsabilidad, una posición que podría cambiar tu vida. Cuando te presentas a la entrevistadora, sientes que tus axilas transpiran y tu corazón late más rápido. Cuando te sientas, miras a la entrevistadora buscando pistas visuales —¿está haciendo contacto visual?, ¿parece interesada en mí o está aburrida?—. Notarás que lleva un perfume muy sutil y agradable, lo cual es un alivio porque en un despacho no hay nada peor que alguien con un aroma abrumador.

			La entrevistadora te hace preguntas detalladas sobre los aspectos técnicos del trabajo. Sabes que te están evaluando, pero has tenido la experiencia necesaria y tu memoria es buena. Mientras hablas, no estás seguro de qué hacer con las manos, así que las colocas a la ligera en el borde de su escritorio, confiadas pero no demasiado agresivas. Después de una conversación, durante la cual notas que la entrevistadora tiene cuidado de retener cualquier respuesta emocional, ella cierra su carpeta, te mira a los ojos, extiende su mano y sonríe ampliamente. De repente, te sientes animado. Cuando te da la mano, su apretón es firme pero sin apretar, ella dice que le gustaría que regreses en unos días y conozcas al equipo. Tú estás de acuerdo. Al salir de la entrevista te sientes eufórico: ¡tus años de arduo trabajo están dando sus frutos!

			Esta escena cotidiana, que duró solo unos minutos, demuestra la increíble complejidad y el poder del cerebro humano. Tu cerebro piensa en todas las cosas que hizo en ese corto período de tiempo. La lista es impresionante. Dirigió las acciones complejas de tu cuerpo, recibió y procesó datos sensoriales y visuales, controló tus emociones, se comunicó verbalmente con otra persona, recuperó recuerdos importantes con precisión, hizo juicios sobre el progreso de la entrevista, evaluó las posibilidades de éxito e hizo proyecciones sobre el futuro, basadas en sucesos del pasado y también actuales.

			No está mal para una masa de un kilo y trescientos gramos de agua, grasa y proteína.

			Este libro es sobre tu increíble cerebro, que es el objeto más complejo en el universo conocido, y tú tienes uno. No puedes comprar un cerebro funcional a cualquier precio; has recibido el tuyo sin coste alguno, solo por haber nacido. Por supuesto, tu cerebro tardó mucho tiempo en ponerse al día. Durante los dos primeros años de tu vida, ni siquiera sabías cómo hablar, pero una vez que tu cerebro está completamente maduro, si está sano, nunca deja de aprender, siempre está guardando nuevos recuerdos y pensando en cosas nuevas para ti.

			Dependes de tu cerebro para todo lo que haces en la vida, lo que nos lleva a dos preguntas importantes:

			¿Cuidas tu precioso cerebro para que dure toda la vida?

			¿Estás entrenando a tu cerebro para el éxito?

			La segunda pregunta es tan importante como la primera, razón por la cual en este libro te presento los tres pilares de la vida: salud, relaciones y riqueza. Tu cerebro, que dirige tu vida, puede ser entrenado para el éxito en las tres áreas o puede llevarlas por el mal camino. Lo que hagas con este precioso regalo depende de ti. No hay ninguna razón para que con diligencia y autoconciencia no puedas mantenerte en lo más alto de tus tres pilares de la vida.

			Este libro, compuesto por 13 capítulos, te ayudará a alcanzar el éxito en cada uno de estos tres pilares.

			En el capítulo 1 responderemos a preguntas como qué es el cerebro, de qué está compuesto y cómo funciona. Se trata de tus aproximadamente ochenta mil millones de neuronas, que están conectadas entre sí y con otras células, formando billones de conexiones en tu cerebro. Es sorprendente que incluso ahora lo sepamos porque, como veremos en este primer capítulo, durante la mayor parte de la historia humana, durante miles de años, nadie tenía ni idea de cómo funcionaba el cerebro. El cerebro estaba vinculado a la emoción y al estado de ánimo humano. Si bien es muy importante comprender cómo está compuesto y funciona el cerebro, aún es más cómo lo utilizas. Tener un cerebro está muy bien, pero lo importante es lo que se hace con él. A lo largo de este capítulo también introduciremos el tema clave de este libro, los tres pilares de la vida (salud, amor y dinero) y veremos que conseguir el equilibrio de estos tres pilares depende única y exclusivamente de tu cerebro y de ti. Una vez que comprendas que puedes entrenar a tu cerebro y que las decisiones que tomas influyen en estos tres pilares, alcanzarás un buen estado felicidad y, además, será duradero.

			Si bien es cierto que la manera en que utilizas tu cerebro depende de ti, existen diferentes factores que pueden contribuir a que este funcione mal, haciendo que tu camino para alcanzar estos tres pilares sea un poco más angosto. En el capítulo 2 navegaremos por cada uno de ellos, incluyendo los trastornos genéticos, trastornos mentales adquiridos y cómo funciona y contribuye, al alcance de estos tres pilares, nuestro cerebro reptiliano, nuestro sesgo cognitivo, la procrastinación y nuestra educación y experiencia pasada. Aunque podrás ver que son muchos factores los que pueden influir en el éxito de la construcción de estos tres pilares, incluida la genética, las circunstancias de nacimiento y la vulnerabilidad a la enfermedad, no debes preocuparte, pues, como podrás ver a lo largo de este libro, por un margen abrumador, lo que determina el destino es el cerebro.

			Además de una enfermedad real del cerebro, la fuerza más poderosa que actúa sobre nuestros pensamientos y decisiones son nuestras emociones. Nuestras habilidades para tomar decisiones están inexorablemente ligadas a nuestras emociones. Por ello, en el capítulo 3 hablaremos de la inteligencia emocional, de la empatía y de cómo estas y nuestro entorno afectan a las decisiones que tomamos. Al final se trata de saber quién es uno y de comprenderse a uno mismo y a los demás.

			No obstante, claro que es importante saber quién es uno y comprender a los demás, pero también lo es entender que todos poseemos una personalidad y que, independientemente de cuáles sean los rasgos que la componen, podemos modificarla y mejorarla trabajando sobre ella. Hoy en día la personalidad se define comúnmente como un conjunto de diferencias individuales que se ven afectadas por el desarrollo de un individuo: valores, actitudes, recuerdos personales, relaciones sociales, hábitos y habilidades. En el capítulo 4 veremos cómo no solamente tienes una personalidad única, sino que, además, se puede medir, cambiar y alterar. Por ello se muestran en el libro muchas de las pruebas de evaluación de la personalidad más destacadas y conocidas, y que pueden ayudarte a identificar tu tipo de personalidad y, así, poder actuar para mejorarla. Algunas de las pruebas de evaluación de la personalidad que se incluyen son el indicador de tipo Myers-Briggs y el inventario de personalidad HEXACO-Revisado (HEXACO-PI-R). También se trata sobre la tríada oscura, un tema en psicología que se centra en tres rasgos de personalidad destructivos y superpuestos: el narcisismo, el maquiavelismo y la psicopatía.

			Por otro lado, no debemos dejar de lado algunos problemas que pueden afectar, incluso matar, a nuestro preciado cerebro. La lesión cerebral traumática (TBI) es una causa importante de muerte y discapacidad. Si las lesiones en la cabeza se repiten con el tiempo, la condición de la persona puede transformarse en encefalopatía traumática crónica (CET), una enfermedad degenerativa que se encuentra en personas que han sufrido repetidos golpes en la cabeza. Dedicaremos el capítulo 5 a la seguridad de tu cerebro y a por qué debes, por ejemplo, usar el cinturón de seguridad, usar asientos para niños, usar un casco al montar en bicicleta y proteger tu casa contra resbalones, especialmente a medida que envejeces.

			Todo lo que hace tu cerebro es el resultado de la acción bioquímica, por lo que las fuerzas químicas y físicas externas pueden alterar también su funcionamiento. En el capítulo 6 abordaremos cómo influyen las hormonas y las drogas en nuestro torrente sanguíneo, en nuestros sentimientos y emociones y los defectos físicos o imperfecciones que se pueden generar en nuestro cerebro, todo lo cual afectará a nuestras decisiones. Tenemos prejuicios, imaginamos amenazas que no existen e ignoramos las amenazas que sí existen. A medida que construimos nuestros tres pilares de la vida, debemos esforzarnos constantemente por dejar a un lado nuestras preconcepciones y prejuicios y ver la vida tal y como es y no como imaginamos.

			Mientras entrenas a tu cerebro para el éxito y construyes tus tres pilares de la vida, el aprendizaje permanente también es importante. El aprendizaje implica el crecimiento real de nuevas extensiones de células llamadas dendritas, pero las fibras cerebrales solo pueden crecer a partir de las fibras cerebrales ya existentes. Para aprender algo nuevo, debes construir sobre la información que ya está almacenada en el cerebro. La concentración y el enfoque son habilidades cognitivas muy importantes y el aprendizaje es el resultado de prestar atención a lo que se enseña y de utilizar nuestros sentidos. En el capítulo 7 veremos cómo ciertos hábitos pueden mejorar la capacidad de concentración, aprendizaje y memoria.

			En el capítulo 8 revelaré la importancia de dormir bien por la noche. Si vives una vida de privación constante de sueño, tu juicio se verá afectado, tus tiempos de reacción se reducirán, tu estado anímico empeorará y los productos químicos de tu cuerpo se desequilibrarán. A medida que construyes tus tres pilares de la vida, hacer que se cierren los ojos es una parte importante del proceso y por ello, en este capítulo, descubrirás cómo se pueden mejorar los habitos nocturnos.

			Para millones de baby boomers y sus familias, la enfermedad de Alzheimer se ha convertido en un problema de salud grave. Mientras escribo estas líneas, millones de personas de todas las edades padecen esta enfermedad. El Alzheimer se ha convertido en una de las enfermedades más importantes que afecta al cerebro y, por ello, le dedicaremos el capítulo 9. En este capítulo no solo conocerás más sobre el Alzheimer, sino que, además, verás qué puedes hacer para reducir el riesgo de padecerlo y mantener al cerebro sano, desafiado y comprometido.

			Este libro trata de tomar medidas para mantener el cerebro sano y una de estas medidas reside en comer bien. Nadie debería estar a dieta: deberíamos tener buenos hábitos alimenticios para una vida más saludable, no solo para perder peso. Cuando tengas la opción de elegir entre alimentos naturales y alimentos procesados, siempre elige alimentos naturales, porque los alimentos procesados causan inflamación, cáncer, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Por ello, en el capítulo 10, explicaré cada uno de los índices que necesitas conocer, mostraré cómo tu dieta debe enfatizar los alimentos con niveles bajos e intermedios de glucemia y cómo leer las etiquetas de los alimentos para tomar mejores decisiones.

			Para mantener un buen estado de salud y crecer adecuadamente tu cerebro y tu cuerpo también necesitan cinco tipos específicos de moléculas orgánicas e inorgánicas: carbohidratos, grasas, proteínas, vitaminas y minerales, y agua. En el capítulo 11 podrás descubrir cómo con el menú del doctor Fresco tus comidas consistirán en proteínas de grasas magras, verduras bajas en carbohidratos, cereales integrales, frutas de bajo índice glucémico y agua o té (sin azúcar). Las verduras y las frutas también son la fuente principal de la mayoría de sus micronutrientes (vitaminas y minerales). Las grasas además son una parte esencial de una dieta saludable porque proporcionan ácidos grasos esenciales, mantienen la piel suave, brindan vitaminas liposolubles y son una gran fuente de combustible energizante. Los carbohidratos, que al igual que las grasas han tenido recientemente mucha mala prensa, son la principal fuente de energía para los billones de células de tu cuerpo. En este capítulo descubrirás cómo mantener una dieta equilibrada.

			En el capítulo 12 hablaremos sobre la felicidad, sobre cómo vivir el presente, aprendiendo de experiencias pasadas. Además, conocerás más sobre la resiliencia y sobre la asociación del dinero con la felicidad, y te ayudaré a crear hábitos saludables para poder alcanzar una vida feliz.

			No debes olvidar que tu felicidad depende, mayormente, de tus relaciones con los demás y del propósito que tengas en la vida, por lo que finalizaremos este libro profundizando sobre ello en el capítulo 13.

			A través de cada uno de los capítulos que integran este libro llegarás al objetivo final: entrenar tu cerebro para el éxito y construir tus tres pilares de la vida, lo que te permitirá ser más feliz y tener una vida con sentido. Recuerda que ambas cosas pueden lograrse a través del esfuerzo consciente y ambas son importantes; aunque es bueno sentirse feliz, también es importante tener un sentido más profundo de que la vida tiene un significado, que trasciende de las experiencias más transitorias de tristeza o felicidad. Tu camino es lo que tú decides. La felicidad y el significado vienen en muchos colores, formas y figuras. Nadie ve el mundo de la misma manera, y nadie tiene los mismos objetivos y aspiraciones. La fuerza que guía tu vida, el capitán de tu nave y el piloto de tu avión, es tu cerebro. ¡Si lo cuidas, te cuidará!

			¿Listo para entrenar tu cerebro para el éxito?

			¡Empecemos!

		

	
		
			1

			¡DESCUBRE TU CEREBRO!

			Piensa por un momento en todas las cosas que haces en tu día a día.

			Te levantas por la mañana y cuando recuerdas que es fin de semana, te sientes feliz.

			El sueño que tuviste la noche anterior, aunque parece tan real, pronto se escapa de la mente y se olvida como todos los demás.

			En el desayuno, preparas una tortilla con dedicación y el aroma del café recién hecho es tranquilizador, todo está bien.

			El teléfono suena. Es tu pareja que te pregunta sobre el pago inicial de la casa que estás comprando. No se molesta en presentarse, por supuesto, reconoces su voz. Sin usar una calculadora, calculas el 20 % del precio de venta. Aceptas reuniros al mediodía en el restaurante del centro. Sabes exactamente dónde está ubicado. Miras el reloj. La reunión es en tres horas. No hay problema.

			En las noticias, el tema principal es el déficit comercial. Estás irritado porque el dólar se ha fortalecido, lo que hace que tu negocio de exportación sea más difícil, ya que tus bienes ahora cuestan más en el extranjero. Recuerdas que debes escribir una carta al editor de la revista económica a la que has estado suscrito durante más de una década.

			Te miras en el espejo y te preguntas: ¿he ganado unos kilos? De repente, tu ropa parece aburrida y desaliñada. Hora de ir de compras.

			Alguien golpea la puerta de entrada. Miras por la ventana. La persona es desconocida para ti, no lleva uniforme. Parece mirar a su alrededor nerviosamente. Levantas tu teléfono y llamas a tu pareja. Cuando responde, la mantienes en la línea mientras tú, cautelosamente, respondes a la puerta. ¿Sí?, dices. El hombre te ofrece arreglar el camino de tu entrada. El asfalto está agrietado, dice. Tú respondes: no, gracias. Cierras la puerta y la bloqueas. Después de despedirte de tu pareja, llamas a la policía para informar sobre un estafador.

			Todo esto sucede en la primera hora de un día típico en la vida de tu cerebro. Estarás despierto otras quince horas y durante ese tiempo tu cerebro hará millones de cálculos. Recuperará miles de recuerdos, algunos de los cuales pensabas que habías olvidado, mientras guardabas miles más. Al igual que con el hombre en la puerta, hará evaluaciones de amenazas. Te responderá con felicidad cuando veas a tu pareja entrar al restaurante. Planificará el futuro y mirará al pasado. Te avisará cuando un mosquito se haya posado en tu brazo y deba ser aplastado. Y, a la hora de la cena, elegirá entre el salmón o el bistec.

			¡Ah! Y también asegurará que tu corazón siga latiendo y sigas respirando, incluso mientras duermes.

			¡No es un mal día para un trozo de más de un kilo, mayoritariamente compuesto de agua y grasa!

			EN UN TERRITORIO SIN EXPLORAR

			Aunque nosotros, los humanos o, estrictamente hablando, las especies de Homo sapiens hemos vivido en la Tierra en nuestra forma moderna durante doscientos mil años, solo desde el siglo pasado hemos podido desarrollar información creíble sobre el sorprendente órgano que es el cerebro.

			En la Antigüedad el cerebro no se podía estudiar en estado vivo y su función era debatida. En Egipto, desde finales del Imperio Medio en adelante, cuando se preparaba al fallecido para la momificación, el cerebro era normalmente removido y descartado, ya que se suponía que el corazón era el asiento de la inteligencia. El cerebro era uno de los pocos órganos que los egipcios no conservaban para su uso en el más allá. No estaban seguros de para qué servía, pero suponían que no lo necesitarían en el reino de los muertos.

			Los antiguos griegos, quizá beneficiándose de las observaciones hechas de los soldados que habían recibido lesiones en la cabeza y que parecían cambiar su comportamiento, fueron los primeros en conectar el cerebro con el pensamiento. Ante la ausencia total de microscopios e imágenes electromagnéticas del cerebro vivo, que no aparecerían hasta pasados otros dos mil años, los antiguos griegos no hicieron un mal trabajo al deducir algunos conceptos básicos sobre el cerebro.

			En los siglos VI a. C. y V a. C., Alcmaeon de Crotona fue el primer filósofo conocido que consideró que el cerebro estaba donde se encontraba la mente. Según los investigadores, él creía que la sede de las sensaciones se encontraba en el cerebro y que en él residía la facultad gobernante. Todos los sentidos están conectados de alguna manera con el cerebro; en consecuencia, son incapaces de actuar si se altera el cerebro. El poder del cerebro para sintetizar sensaciones lo convierte también en la sede del pensamiento y el almacenamiento de las percepciones proporciona memoria y creencia, y cuando estas se estabilizan, se obtiene el conocimiento.

			Hipócrates, que vivió entre el 460 a. C. y el 380 a. C., tenía razón cuando escribió:

			«Los hombres deberían saber que solo de allí vienen alegrías, deleites, risas y bromas, y penas, tristeza, desánimo y lamentaciones. Y con esto, de una manera especial, adquirimos sabiduría y conocimiento, vemos y oímos, sabemos lo que es una falta y lo que es justo, lo que es malo y lo que es bueno, lo que es dulce y lo que no tiene sabor. A algunos los discriminamos por hábito y a otros los percibimos por su utilidad. Con esto distinguimos objetos de placer y no placenteros, según las estaciones; y las mismas cosas no siempre nos agradan. Y por el mismo órgano nos volvemos locos y delirantes con miedos y temores que nos asaltan, algunos de noche y otros de día, sueños e inoportunas andanzas, preocupaciones que no son adecuadas, e ignoramos las circunstancias presentes, aparece la obsolescencia y la falta de destreza. Todo esto lo soportamos en el cerebro, cuando no es saludable, cuando está más caliente, más frío, más húmedo o más seco de lo natural, o cuando sufre cualquier otra afección sobrenatural e inusual.»

			¡No es una mala conclusión! Pero, ¿qué afecta al cerebro?, ¿qué lo hace funcionar bien o funcionar mal? Hipócrates y otros filósofos antiguos suscribieron la teoría de que el comportamiento humano se regía por cada uno de los cuatro humores: sangre (sanguínea), bilis amarilla (cólera), bilis negra (melancolía) y flema. Cada humor estaba relacionado con uno de los cuatro elementos (tierra, aire, fuego y agua), así como con dos de las cualidades (calor/frío y humedad/sequedad). Así, un cerebro melancólico, asociado con la tierra, era literalmente demasiado frío y seco, mientras que un cerebro sanguíneo, asociado con el aire, estaba literalmente demasiado caliente y húmedo. Ajustar el calor/frío y la humedad/sequedad del cerebro produciría cambios en el comportamiento.

			Durante la mayor parte de la historia humana, la actividad vital del cerebro no se pudo observar ni registrar. En la década de 1880, los primeros experimentos con neuroimágenes fueron realizados por el neurocientífico italiano Angelo Mosso, quien inventó la balanza de la circulación humana, que supuestamente podía medir de forma no invasiva la redistribución de la sangre durante la actividad emocional e intelectual.

			En 1918, el neurocirujano estadounidense Walter Dandy introdujo la técnica de ventriculografía. Mediante ella, las imágenes del sistema ventricular dentro del cerebro se obtenían por inyección de aire, filtrado directamente en uno o ambos ventrículos laterales del cerebro, a través de uno o más pequeños orificios perforados en el cráneo bajo anestesia local.

			En 1927, Egas Moniz, profesor de neurología de Lisboa, introdujo la angiografía cerebral, una técnica de imagen médica utilizada para visualizar los vasos sanguíneos. Esto se hizo mediante la inyección de un agente de contraste radiopaco en el vaso sanguíneo y la obtención de imágenes mediante técnicas basadas en rayos X, como la fluoroscopia.

			Por cierto, es posible que te preguntes acerca de la tecnología de rayos X y su aplicación a las imágenes cerebrales. En 1895, el profesor de física alemán Wilhelm Röntgen descubrió los rayos X y el proceso mediante el cual se podían usar para tomar imágenes de cosas como los huesos de la mano debajo del tejido suave que los rodea. Pero el cerebro humano no es más que tejido blando, y las radiografías comunes no muestran gran parte del cerebro, por lo que la radiografía en sí no ayudó a avanzar en la investigación sobre el cerebro.

			Fue con la llegada de la tomografía axial computarizada (TAC o TC), a principios de la década de 1970, cuando se logró acceder a imágenes anatómicas detalladas del cerebro con fines de diagnóstico e investigación. Esta innovación revolucionaria permitió una neuroinvestigación fácil, segura, no invasiva, indolora y repetible. Más o menos al mismo tiempo, se creó la resonancia magnética (IRM o RM). En lugar de usar radiación ionizante o X, la IRM utiliza la variación de las señales producidas por los protones en el cuerpo cuando la cabeza se coloca en un campo magnético fuerte.

			Aunque todo ello supuso un gran avance, el progreso reciente en la ciencia del cerebro proviene del aumento de la potencia y la velocidad del análisis de datos digitales. El poder de procesamiento aumentado enormemente ha estimulado la creación de mapas cerebrales de alta resolución, junto con la capacidad de analizar estos mapas durante varios períodos de tiempo y crecimiento. Se ha dicho que el cerebro humano es la entidad más compleja en el universo conocido. Esta afirmación únicamente ha sido posible con la ayuda de los superordenadores que nosotros, con nuestro propio cerebro, somos capaces de gestionar y dirigir hacia nuevas fronteras en el campo de la investigación.

			CONOCIMIENTOS BÁSICOS

			Debido a que el cerebro humano es el órgano más complejo en el universo conocido, proporcionar una descripción completa de la anatomía y función de nuestro cerebro requeriría una biblioteca llena de libros. Si bien eso sería un objetivo poco práctico, haré un resumen muy rápido de nuestro cerebro y su funcionamiento.

			Además del agua y la grasa, que analizaré más adelante, tu cerebro, de más de un kilogramo, está compuesto por aproximadamente cien mil millones de células. Las células más importantes se llaman neuronas y tienes alrededor de ochenta mil millones de ellas. Son muy pequeñas, el diámetro de una neurona cerebral individual es de solo cuatro micrones de grosor, por lo que podrías acomodar treinta mil neuronas en la cabeza de un alfiler. Las neuronas son responsables de transmitir información de una célula a otra. Cada una es como un pequeño cable: la información comienza en un extremo y viaja como un impulso eléctrico al otro extremo, donde se conecta a otro cable, otra neurona, y la comunicación continúa hasta alcanzar su objetivo final. Este objetivo puede ser un músculo que deseas mover, otro grupo celular en tu cerebro que te permite tener una idea, o un grupo de células para liberar hormonas que te piden que dejes de comer.

			Recuerda que estamos hablando de impulsos eléctricos reales. Mientras estás despierto tu cerebro genera casi veinticinco vatios de potencia, lo cual sería suficiente para encender una bombilla.

			Las neuronas tienen tres partes principales: el cuerpo celular, donde se encuentra el núcleo y todo el material de ADN; las dendritas, que salen del cuerpo principal; y el axón, que es una rama larga que puede extenderse hasta 91,44 cm. Las neuronas se comunican desde la terminación del axón a las dendritas de las siguientes neuronas (figura 1.1).

			Se estima que cada una de las ochenta mil millones de neuronas de tu cerebro están conectadas a otras diez mil células, lo que crea cerca de mil billones de conexiones en tu cerebro.

			Tus neuronas no son las únicas células en tu cerebro, hay otro grupo, las células gliales, que superan en número a las neuronas, más concretamente cincuenta a uno. Estas son responsables del soporte, la protección y el mantenimiento de tus neuronas. Son como los minions de tu cerebro y es aquí donde el tema de la grasa entra en juego.

			Una gran parte de la grasa en el cerebro se encuentra en forma de mielina, una sustancia blanca grasa que rodea al axón de algunas células nerviosas, formando una capa eléctricamente aislante. Es esencial para el correcto funcionamiento del sistema nervioso. La mielina es parte de oligodendrocitos o células de Schwann, que son tipos de células gliales. Con el microscopio, la mielina se ve como una serie de cadenas de salchichas.
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			Figura 1.1. Anatomía de una célula cerebral y sus células gliales de soporte.

			Los axones mielinizados son blancos, por ello se conocen como la materia blanca del cerebro. La mielina aisla a los axones de los átomos y las moléculas cargados eléctricamente, y que se encuentran en el líquido que rodea todo el sistema nervioso. La mielina disminuye la capacitancia (capacidad de almacenar energía en forma de carga eléctrica) y aumenta la resistencia eléctrica a través de la membrana celular (axolema). Por tanto, la mielinización evita que la corriente eléctrica salga del axón. Funciona como el aislamiento de un cable que conduce la electricidad en el hogar.

			Se ha sugerido que la mielina permite un mayor tamaño corporal manteniendo una comunicación rápida entre partes distantes del cuerpo.

			El colesterol es un componente esencial de la mielina que se compone de alrededor del 40 % de agua. La masa seca está compuesta de entre 70 % y 85 % de lípidos y entre 15 % y 30 % de proteínas.

			La comunicación entre las neuronas es por sinapsis, no es por contacto directo; hay un pequeño espacio entre las dendritas y la terminal del axón llamada espacio sináptico (figura 1.2).
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			Figura 1.2. Anatomía de una sinapsis.

			En los espacios sinápticos los neurotransmisores transmiten señales para excitar o inhibir una neurona. Estas señales se liberan en el espacio sináptico para que puedan alcanzar el otro lado (la dendrita receptora), uniéndose a receptores específicos y activando así a esa célula. Esto a su vez hace que se transmita el mensaje hacia la siguiente célula.

			Este proceso de comunicación entre las células del cerebro ocurre millones de veces, una y otra vez, por todo lo que haces durante el día. Tus células están constantemente hablando entre sí, comunicando a tu cuerpo qué hacer, almacenando recuerdos, evaluando amenazas, haciendo cálculos y mucho más.

			En el nivel macro, el cerebro, de más de un kilogramo, es una masa esponjosa con la consistencia de un puddin. Cuando miras al cerebro puedes ver muchos pliegues y surcos, que están ahí para aumentar la superficie total de este. Estos surcos dividen nuestro cerebro en cuatro secciones llamadas lóbulos: lóbulo frontal, lóbulo temporal, lóbulo parietal y lóbulo occipital (figura 1.3). Todos ellos forman nuestra corteza cerebral, que es lo que nos permite elevarnos por encima de otros animales en el reino animal. Tenemos la corteza cerebral más desarrollada del mundo. La corteza es lo que nos da la capacidad de pensar y tomar decisiones racionales.

			Otras dos secciones son el cerebelo y el tallo cerebral. El cerebelo está involucrado en muchos procesos, pero su función principal es la coordinación motriz. El tallo cerebral, que también se conoce como el cerebro reptiliano, debido a su similitud con el cerebro de los reptiles, proporciona todas las funciones básicas y conecta el cerebro con el resto del cuerpo.

			Hay muchas otras estructuras dentro del cerebro. Para nuestro propósito, mencionaré el sistema límbico, dado que está altamente involucrado en el procesamiento emocional; y el hipocampo, pues es donde residen nuestras células de memoria y se forman nuestros recuerdos.
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			Figura 1.3. Lóbulos cerebrales.

			También es necesario aludir a la fuente de nutrición del cerebro. Un cerebro sano depende de un suministro adecuado de oxígeno y nutrientes, provistos a través de una densa red de vasos sanguíneos, que en el cerebro solo tienen aproximadamente setecientos kilómetros de longitud. Esa es la distancia que hay desde Washington D. C. a Boston, Massachusetts. La sangre es suministrada al cerebro, la cara y el cuero cabelludo a través de dos conjuntos principales de vasos: las arterias carótidas comunes derecha e izquierda y las arterias vertebrales derecha e izquierda. Cualquier interrupción en el suministro de sangre es un problema de salud serio.

			El cerebro a menudo se compara con un músculo, lo que significa que cuanto más lo ejercites, más fuerte y mejor se vuelve. Uno de los mayores descubrimientos en el último siglo ha sido la noción de que nuestro cerebro puede cambiar con el tiempo. Durante muchos años, los científicos pensaron que las neuronas no podían regenerarse. Si bien la evidencia que apunta al crecimiento de nuevas neuronas en adultos es esquiva, está claro que el cerebro existente puede continuar aprendiendo nuevas habilidades siempre y cuando esté vivo y saludable, e incluso cuando tenga un deterioro cognitivo, puede desarrollar otras destrezas o mejorarse. Se ha demostrado que el ejercicio y la dieta disminuyen los efectos de las afecciones cognitivas, como la enfermedad de Alzheimer o la demencia. La neuroplasticidad adapta las neuronas y las redes al cambiante entorno sensorial, permitiendo que el cerebro responda a nuevas situaciones y cambios. Por ejemplo, si comienzas a tocar el piano, notarás que no eres muy bueno en eso, pero con el tiempo y la práctica te vuelves mejor, y se convierte en algo más natural. Esto se debe a que tu cerebro se ha adaptado a los nuevos estímulos y ha cambiado de acuerdo con su demanda de tocar el piano. Esto es neuroplasticidad en su punto máximo.

			LOS TRES PILARES DE LA VIDA: SALUD, DINERO Y AMOR

			Si bien es muy importante comprender cómo se construye y funciona el cerebro, especialmente cuando luchas por una buena salud y una mejor nutrición, lo es aún más saber cómo lo utilizas.

			Tener un cerebro está muy bien, pero lo importante es lo que haces con él. Pregúntate: ¿qué ha hecho tu cerebro por ti últimamente?

			Míralo de esta manera: mientras estemos aquí en la Tierra y cada uno de nosotros esté equipado con un cerebro maravilloso (en virtud de la evolución o como un regalo de Dios, lo que prefieras), ¿por qué no aprovecharlo al máximo? ¿Por qué no nos esforzarnos en hacer que nuestras vidas sean tan felices, ricas y satisfactorias como sea posible, mientras ayudamos a los menos afortunados? Parece un camino a seguir obvio, pero en realidad nuestro cerebro, siendo supercomplejo e imperfecto, a veces nos aleja de este. Analizaré qué puede salir mal con tu cerebro en el siguiente capítulo, pues, por ahora, únicamente me gustaría centrarme en el objetivo. A menos que tengamos un resultado positivo claramente visualizado, ¿cómo podemos saber si nos hemos desviado?

			¿Qué es lo que quieres de la vida?

			No me refiero a objetos de consumo específicos, como un automóvil nuevo o un barco. Me refiero a una imagen más amplia: aquellas cosas que brindan felicidad y satisfacción profunda año tras año, independientemente de las creencias espirituales, religión, credo o afiliación a un partido político.

			Considero que hay tres pilares de la vida, cada uno igualmente importante, y todos bajo el control de tu cerebro. Una vez que comprendas y tomes el control de los tres pilares, alcanzarás un estado de felicidad máximo y duradero (figura 1.4).

			Salud

			Nadie discute que la buena salud hace que vivir una vida plena y rica sea mucho más fácil y más gratificante. La mayoría de los seres humanos racionales elegiría la buena salud sobre la mala.

			¿Cuánto contribuye tu cerebro a tu buena salud?

			¡Lo suficiente como para que valga la pena considerarlo seriamente!

			[image: 11717.jpg]

			Figura 1.4. Representación de los pilares de la vida.

			Sí, es cierto que muchos aspectos de tu salud están más allá del control directo de tu cerebro.

			Si naciste con un defecto de nacimiento, tu cerebro no tuvo nada que ver con eso.

			Si has sufrido un trauma de niño por la violencia, no es algo que podrías haber cambiado.

			Si contraes una enfermedad infecciosa, a menos que te comportes imprudentemente (bebiendo agua contaminada o usando una aguja hipodérmica sucia, por ejemplo), puede no tener nada que ver con tu cerebro. Las bacterias y los virus son desagradables y nos afectan a todos en algún momento de nuestra vida.

			Si tienes cáncer, es probable que tu cerebro no sea un factor causal.

			Habiendo dicho esto, te sorprendería la influencia que tu mente tiene sobre tu salud.

			Tu cerebro, entrenado o no, ejerce su influencia, para bien o mal, de dos maneras.

			Primero, en las elecciones que haces todos los días. Puedes optar por sentarte frente al televisor o puedes ir a correr. Puedes optar por comer un bollo relleno en el desayuno, o puedes comer un huevo con tostadas de trigo integral. Puedes optar por fumar cigarrillos o puedes hacer un esfuerzo para dejarlo. Mientras que otras cuestiones culturales, psicológicas o ambientales tienen mucha influencia en nuestra toma de decisiones, tenemos suficiente fuerza de voluntad para doblar el arco de las elecciones sobre la salud que hacemos todos los días.

			Del mismo modo, tu cerebro, entrenado o no, también influye en tu salud en virtud de tu actitud hacia la vida y la adversidad. No es un mito que una perspectiva positiva de la vida te hará físicamente más saludable. Tu mente tiene una tremenda influencia sobre cómo respondes a una enfermedad o un accidente.

			Una vez tuve una vecina, una mujer mayor, que cada vez que la veía, ella estaba alegre. Nada parecía molestarle. Cuando le preguntaba por su salud, respondía que nunca se había sentido mejor y que no tenía nada malo. De hecho, durante su vida se vio aquejada de una serie de enfermedades graves, incluido el cáncer, a las que sobrevivió. Estaba casi ciega y apenas podía oír, pero si hablabas con ella, nunca imaginarías que su salud era todo menos que maravillosa. Y no era porque estaviera en período de negación (negar la condición de salud no es una buena opción). Era porque no insistía en las enfermedades que la incomodaban. Cuando enfermó, hizo lo que se suponía que debía hacer para mejorar; y cuando mejoró, dejó el episodio detrás de ella. Tenía mejores cosas que hacer con su tiempo que quejarse de su salud.

			Cuando falleció tenía noventa y tantos años, o eso creo, pues nunca estuvimos seguros de su fecha exacta de nacimiento. Ella se mantuvo alerta y comprometida hasta el final. Fue el poder de su visión positiva de la vida, su cerebro positivo, lo que la ayudó a vivir hasta una edad tan avanzada.

			Amor

			Los seres humanos somos animales sociales. Funcionamos bien en grupos y dependemos unos de otros para la protección y el apoyo emocional. Vivir en aislamiento, generalmente, no es bueno para tu salud.

			Hay ciertos lugares en la tierra donde las personas viven mucho más que el promedio. Estas se llaman «zonas azules» e incluyen lugares tan dispares como Okinawa en Japón, Cerdeña en Italia y Loma Linda en California (una comunidad que incluye alrededor de nueve mil miembros de la Iglesia Adventista del Séptimo Día). Cuando se observa a estas comunidades y otras en las que las personas viven más de lo normal, lo que no se ve es un gasto excepcionalmente alto en la atención médica. No son lugares donde haya un hospital de última generación en cada barrio. Estas personas no se mantienen con vida con medicamentos recetados y máquinas de resonancia magnética.

			Lo que sí encuentras es un sentido de comunidad, donde las personas hacen cosas juntas, especialmente a medida que envejecen. Las personas mayores en Okinawa tienen niveles sorprendentemente bajos de depresión. En las calles de Okinawa ves a octogenarios que conducen motocicletas, practican kárate, caminan varios kilómetros diariamente y trabajan en sus huertos. No van a gimnasios, no existen en Okinawa. La actividad física no está aislada, sino que tiene un objetivo: hacer que los ancianos sientan que son miembros activos de la comunidad. Quizá lo más importante es que las personas mayores no son enviadas a hogares de ancianos. Siguen siendo parte de una red social vibrante, que los conecta con el medio ambiente y sus conciudadanos.

			En Okinawa, las personas se cuidan unas a otras, formando vínculos de apoyo que las sostienen en tiempos difíciles. Tienen una actitud positiva hacia la vida, lo que explica sus niveles extremadamente bajos de estrés.

			¿Puede lo opuesto, la soledad y el aislamiento social, enfermarte? Absolutamente. La soledad es un riesgo grave para la salud. Los estudios de personas mayores y el aislamiento social han demostrado que aquellos que viven sin una interacción social adecuada tienen el doble de probabilidades de morir prematuramente.

			El aislamiento social tiene efectos físicos mensurables. Suprime la función inmune y eleva la inflamación, que puede conducir a enfermedades cardíacas, diabetes tipo II y artritis.

			La evidencia científica indica que las relaciones interpersonales fuertes y felices tienen un efecto positivo medible en tu salud. En 1938, durante la Gran Depresión, la Universidad de Harvard comenzó un estudio sobre la salud de 268 estudiantes. Los científicos esperaban que el estudio revelara pistas sobre cómo las personas pueden llevar una vida sana y feliz. Resultó que los investigadores pudieron realizar un seguimiento del grupo de hombres (ninguna mujer estaba inscrita por aquel entonces en la Universidad de Harvard) durante ochenta años. Este estudio, conocido como estudio de desarrollo adulto de Harvard, es uno de los estudios más largos del mundo sobre la vida adulta.

			En abril de 2017, diecinueve de los participantes originales todavía estaban vivos. El trabajo se amplió incluyendo a sus hijos, 1.300 adultos de mediana edad. En la década de 1970, 456 residentes del centro de la ciudad de Boston fueron parte de otro estudio. En abril de 2017, cuarenta todavía estaban vivos y los investigadores comenzaron a incluir a sus esposas en ambos estudios.

			«El sorprendente hallazgo», dijo Robert Waldinger, director del estudio, psiquiatra del Hospital General de Massachusetts y profesor de psiquiatría en la Facultad de Medicina de Harvard, «es que nuestras relaciones y lo felices que somos en ellas tienen una influencia poderosa en nuestra salud. Cuidar el cuerpo es importante, pero atender las relaciones también es una forma de autocuidado. Esa, creo, es la revelación».

			Más que el dinero o la fama, las relaciones personales cercanas son las que mantienen felices a las personas durante toda su vida. Esos vínculos ayudan a retrasar el deterioro mental y físico y a aislar a las personas de los disgustos de la vida. Son mejores predictores de una vida larga y feliz que la clase social, el coeficiente intelectual o incluso los genes. Ese hallazgo resultó ser cierto en todos los ámbitos, tanto entre los participantes del estudio de Harvard como entre los del centro de la ciudad.

			«Cuando reunimos todo lo que sabíamos sobre ellos a la edad de cincuenta años, no eran sus niveles de colesterol de mediana edad los que predijeron cómo iban a envejecer», dijo Waldinger en una popular charla en TED. «Fue lo satisfechos que estaban en sus relaciones. Las personas que estaban más satisfechas en sus relaciones a la edad de cincuenta años eran las más saludables a los ochenta».

			Debe notarse que de lo que estamos hablando es de relaciones reales entre personas reales, no de relaciones virtuales en línea. Irónicamente, la rápida expansión de las redes sociales no ha reducido las tasas de soledad, incluso puede haberlas empeorado. Los estudios sobre usuarios de Facebook han descubierto que la cantidad de tiempo que pasas en la red social está inversamente relacionada con lo feliz que te sientas durante el día. Cuanto más tiempo pases viendo lindos vídeos de gatitos, menos conectado estarás con gente real.

			Estas son elecciones que haces con tu cerebro. Puedes elegir unirte a un grupo social o puedes mirar una pantalla brillante. Puedes preferir almorzar solo en el trabajo o puedes unirte a tus colegas, incluso si no te gustan todos. Puedes construir y mantener relaciones y, al hacerlo, puedes elegir vivir una vida más larga y más feliz.

			Dinero

			Los seres humanos somos consumidores. Todos nosotros necesitamos combustible, comida, refugio y todas las cosas que sostienen nuestra forma de vida única. Por el contrario, los delfines no son consumidores. Solo requieren peces para comer y un lugar para nadar. No necesitan casas, coches ni ropa. No necesitan diplomas de escuela secundaria y no van al cine.

			Los seres humanos precisamos riqueza porque la riqueza compra las cosas que requerimos. La única pregunta es: ¿cuánto necesitas?

			La respuesta es: tanto como sea necesario para vivir una vida cómoda y segura.

			Muchas personas —como en Okinawa, por ejemplo— llevan vidas relativamente simples. No poseen mucho. Están muy contentas con lo poco que tienen.

			¿Sabes cuál es el país más feliz de la tierra? O, más precisamente, ¿el país con las personas más felices?

			En marzo de 2017, en el Día Internacional de la Felicidad, se publicó el quinto Informe Mundial de Felicidad con el apoyo de la Reunión de Alto Nivel de las Naciones Unidas sobre la Felicidad y el Bienestar. Editado por John Helliwell, Richard Layard y Jeffrey Sachs, el informe clasificó a 155 países por su nivel de felicidad. Los datos provienen de la encuesta mundial de Gallup. Las clasificaciones se basaron en las respuestas a una pregunta principal de evaluación sobre la vida: la escala Cantril. Se le pidió a los encuestados que pensaran en una escala, considerando la mejor vida posible para ellos como 10 y la peor vida posible como 0. Luego, se les pidió que calificaran sus propias vidas actuales en esa escala de 0 a 10.

			En el Informe Mundial de la Felicidad 2017, Noruega se situó como el país más feliz, desplazando a Dinamarca, que había ocupado el primer puesto durante los tres años anteriores. Los diez primeros, además de Noruega, fueron, en orden, Dinamarca, Islandia, Suiza, Finlandia, Holanda, Canadá, Nueva Zelanda, Australia y Suecia. Estados Unidos apareció en el puesto 14, bajando una posición desde 2016.

			¿Noruega es el país más rico? No, pero su economía es robusta, con un producto interno bruto per cápita de 69.300 dólares, por delante de Estados Unidos, que, según el Libro mundial de hechos de la CIA, indica un PIB per cápita de 57.300 dólares. Su principal exportación es el petróleo y, pese a la disminución de los precios del petróleo, ha logrado evitar los impactos económicos.

			«Es un caso notable», dijo el profesor John Helliwell, de la Universidad de British Columbia a los editores. «Al optar por producir petróleo deliberadamente e invertir las ganancias en beneficio de las generaciones futuras, Noruega se ha protegido de los volátiles altibajos de muchas otras economías petrolíferas. Este énfasis en el futuro sobre el presente se hace más fácil por los altos niveles de confianza mutua, propósito compartido, generosidad y buen gobierno. Todos estos se encuentran en Noruega, así como en los otros países principales».

			La felicidad es ciertamente subjetiva y, para ser justos con Centroamérica, vale la pena señalar que, según el Informe mundial de emociones de Gallup 2017, el país más feliz del mundo no es la fría Noruega, sino el humeante Paraguay, que ocupa el primer lugar por segundo año consecutivo.

			En el Informe mundial de emociones, que preguntó a los encuestados sobre sus «experiencias positivas diarias», el país menos feliz fue Yemen, que también tiene una expectativa de vida adulta de tan solo sesenta y cuatro años. Al menos es un lugar más saludable que Chad, el peor clasificado, donde la esperanza de vida promedio es solo de cincuenta años, que es más o menos la de la Edad Media.

			Los investigadores realizaron la encuesta por teléfono o mediante entrevistas con personas mayores de 15 años. Para conocer las experiencias positivas de los participantes, los encuestadores hicieron diferentes preguntas positivas, como si se sentían bien descansados, respetados y si habían disfrutado del día anterior. Para registrar las experiencias negativas, preguntaron sobre sentir dolor físico, preocupación, tristeza, estrés e ira. Gallup utilizó estos resultados para formular un índice de calificación para cada país. Paraguay salió en la parte superior, con un índice de puntuación de 84.

			Estados Unidos, con una puntuación en el índice de 75, ocupó el puesto 38, empatando con otros ocho países: Luxemburgo, Alemania, Bolivia, Brasil, Austria, el Reino Unido, Malí y Sudáfrica.

			Así es: el pueblo de los Estados Unidos, la nación más rica del mundo, no es más feliz que Malí, que es uno de los países más pobres del mundo. Y Paraguay, la nación más feliz, no es Shangri-La, y está plagado de pobreza y desigualdad de ingresos.

			¿El dinero compra la felicidad? Como veremos en las siguientes páginas, la respuesta es mixta. La encuesta de la American Psychological Association (Asociación de Psicología de Estados Unidos) de 2015 sobre Stress in America (estrés en Estados Unidos) mostró que el estrés por la falta de dinero y las finanzas prevalece en el país más rico del mundo. De hecho, independientemente del clima económico, el dinero siempre ha encabezado la lista de factores estresantes de los estadounidenses desde la primera encuesta Stress in America de 2007. Aquí cito los aspectos más destacados del informe:

			•El 72 % de los adultos afirma sentirse estresado por el dinero al menos alguna vez y el 22 % asegura manifestar un estrés extremo respecto al dinero.

			•El 26 % de los adultos expresa sentirse estresado por el dinero la mayor parte del tiempo o todo el tiempo.

			•El 32 % de los adultos dice que sus finanzas o falta de dinero les impide vivir un estilo de vida saludable.

			Esto se relaciona con la importancia de las relaciones, no solo las relaciones personales cercanas, sino también los lazos más amplios que unen a la sociedad. Poseer una inmensa riqueza no es la respuesta.

			¿Cuánta riqueza necesitas para ser feliz? Un estudio realizado por el economista de Princeton Angus Deaton y el psicólogo Daniel Kahneman en la Woodrow Wilson School de la Universidad de Princeton descubrió que el dinero efectivamente hace a la gente cada vez más feliz, pero solo hasta unos 75.000 dólares al año. Por encima de eso hay un pequeño beneficio adicional. Como era de esperar, cuanto más se esté por debajo de ese umbral, más probable es que diga que se siente infeliz. Pero no importa cuánto más de 75.000 dólares ganan las personas, pues no les aporta ningún grado mayor de felicidad.

			El estudio señala que en realidad hay dos tipos de felicidad: su estado de ánimo variable, día a día, ya sea que se muestre optimista o melancólico en un momento determinado; y la satisfacción más profunda que siente por la forma en que se desarrolla su vida a largo plazo. Si bien tener unos ingresos por encima de la línea mágica de 75.000 dólares no parece afectar a tu estado de ánimo emocional diario (todavía gruñes por la mañana antes de haber tomado tu café), con una mayor riqueza es más probable que sientas una sensación general de seguridad y satisfacción.

			¿Por qué 75.000 dólares es el umbral mágico? Esto podría variar dependiendo de la región; un ingreso de 75.000 dólares por año en el centro de Manhattan es una miseria en comparación con ese mismo poder adquisitivo en Indianápolis. Los investigadores descubrieron que un ingreso más bajo no causaba tristeza en sí mismo, sino que hacía que las personas se sintieran más estresadas por los problemas que ya tenían. Por ejemplo, el estudio encontró que entre las personas divorciadas, aproximadamente el 51 % de los que ganaban menos de 1.000 dólares al mes afirmaron haberse sentido tristes o estresados el día anterior, mientras que solo el 24 % de los que ganaban más de 3.000 dólares al mes afirmaron tener sentimientos similares.

			Investigaciones anteriores sobre el nexo entre el dinero y la felicidad también han revelado que no se trata de una riqueza absoluta vinculada a la felicidad, sino relativa a la riqueza o al estatus, es decir, cuánto dinero tienes comparado con tus vecinos. Si vives en un vecindario donde todos pertenecen al lujoso club de campo, pero tú no eres socio porque no puedes pagar las tarifas, te sentirás excluido, lo que afectará a tu felicidad.

			La cuestión es que necesitas riqueza para vivir una vida libre de las preocupaciones diarias sobre cómo sobrevivir. ¿Cuánta riqueza necesitas? Depende de ti. Los factores clave son la cantidad real de riqueza que tienes ahora y cuánto necesitas para mantener el estilo de vida que deseas. Si están en el mismo nivel, probablemente seas feliz. Si no lo están, no serás feliz, incluso siendo millonario.

			Más que cualquier otra cosa, la riqueza que puedes adquirir es un factor de cómo usas tu cerebro. Obtén una educación, trabaja duro, ahorra dinero; esas son todas las elecciones hechas por tu cerebro.

			TOMA DE DECISIONES

			Todos los días tomamos decisiones.

			¿Comes un bollo relleno o una tostada integral?

			¿Te endeudas para comprar un coche deportivo caro o te quedas con un utilitario asequible?

			¿Te enfadas con el camarero torpe que derrama tu bebida o lo ignoras?

			¿Te quedas enganchado a las redes sociales todas las noches o te inscribes en un curso de posgrado universitario?

			Tu capacidad para construir tus tres pilares de la vida depende de las decisiones que tomes todos los días. De hecho, tomas decisiones constantemente, desde el momento en que te levantas y decides si presionas el botón de repetir la alarma, si vas a usar una camisa o una camiseta, si debes comer bacon o beber un batido, o si debes caminar o coger el autobús. Los investigadores estiman que uno toma alrededor de treinta y cinco mil decisiones importantes cada día, así que imagina el efecto acumulativo de todas esas decisiones. Si pudieras retroceder en el tiempo y cambiarlas, ¡habría millones, miles de millones, de resultados posibles todos los días!

			De forma cotidiana, tu vida depende de tu afán por avanzar, por finalizar una tarea, por entablar una conversación o por hacer una prueba. Hay personas con éxito y sin éxito en la vida. La diferencia entre ellas es la suma total de todas sus decisiones. Necesitamos comparar manzanas con manzanas. Realmente no podemos comparar las elecciones hechas por un graduado en una prestigiosa universidad que trabaja en una multinacional con un niño nacido en una aldea rural sin electricidad. Solo puedes tomar decisiones basadas en las opciones que tienes disponibles. Para este niño de un pueblo pobre simplemente ir a la escuela todos los días puede ser una decisión vital difícil y admirable.

			Si comparamos dos familias de ingresos medios en los Estados Unidos, cada una con un niño o una niña que asisten a una escuela similar y tienen oportunidades similares, si uno de ellos logra una vida exitosa, donde todos sus pilares están fortaleciéndose, y el otro no, pues sus pilares son débiles y se desmoronan, puedes estar seguro de que la diferencia está en su capacidad para tomar buenas decisiones.

			Conozco personas, y estoy seguro de que tú también, que parecen tomar decisiones terribles una y otra vez. No importa cuánto lo intenten, terminan eligiendo la paja corta, mientras que otros navegan por la vida con facilidad y disfrutan de un gran éxito. Y no, no es que unos hayan tenido suerte y los otros no. Todo reside en su capacidad de entrenar su cerebro para tomar las mejores decisiones. Para mí, cuando las personas «desafortunadas» toman malas decisiones, es como si no estuvieran sincronizadas o estuvieran fuera del ritmo del flujo de la vida. Pienso en la analogía de alguien que en un bar está completamente sin ritmo, la forma en que trata de bailar es terrible y lo hace de manera insistente. Él siempre está desacompasado con la música. No está escuchándola y no permite que fluya a través de él; insiste en seguir a su propio batería. Lo mismo se aplica a las personas que constantemente toman malas decisiones. No importa cuál sea su elección, siempre es la incorrecta. Siempre fuera de lugar.

			El problema con estas personas es que, a veces, toman la decisión correcta, pero es puramente por casualidad. Si repetidamente tienen las opciones A o B, accidentalmente llegarán a la opción correcta. Cuando eso sucede, estas personas creen erróneamente que su capacidad para decidir es excelente.

			Confieso que tengo algunos parientes que viven así y me duele verlos fracasar una y otra vez. He visto a personas que comienzan un negocio y tienen éxito durante un tiempo, pero luego toman malas decisiones y fracasan. Entonces comienzan un nuevo emprendimiento, pero en su nuevo negocio usan los mismos principios que utilizaron para el primero. Recuerdan su breve período de éxito y creen que el fracaso no fue culpa suya. Fue la mala economía, o los clientes estúpidos, o que nadie apreciaba su increíble oferta. Luego vuelven a naufragar, siguen probando la misma fórmula una y otra vez, fracasan una y otra vez, y todo sin darse cuenta de que el primer caso fue una casualidad. El primer breve triunfo estableció un patrón en su cerebro que dicta el resto de sus vidas. He visto esto. Tengo un amigo que ha fracasado durante casi una década; no importa lo que le diga, él piensa que en la próxima empresa tendrá éxito si aplica los mismos principios que ha estado aplicando y que siempre lo han llevado al desastre. ¡Es increíble ver este tipo de comportamiento!

			Todos tomamos malas decisiones de vez en cuando. El truco es aprender de ellas y luego usar ese conocimiento para tomar mejores decisiones. Esa es una forma de entrenar a tu cerebro para el éxito. Para evitar cometer los mismos errores una y otra vez, asegúrate de seguir estas pautas al decidir sobre cuestiones importantes que afectarán a tu vida.

			Deja tus emociones de lado. La gran mayoría de las decisiones que tomamos se basan en nuestras emociones, lo que significa que si no comprendes de forma clara cómo funcionan tus emociones, así como las de los demás, tendrás problemas para decidir correctamente. El hecho de que algunas personas decidan tan rápido, especialmente en situaciones de estrés emocional, es una receta para el desastre. Confían en su cerebro de reptil primitivo para tomar el control y decidir. Así es como una persona puede matar a un ser querido mientras está enfadado o alguien pierde su casa por presentarla como aval en un mal negocio.

			Cuanto más emocional sea su disposición, más desunidas estarán sus conexiones neuronales con la corteza prefrontal, donde se produce la toma de decisiones. Cuando se requiere un pensamiento frío, no puedes dejar que un cerebro de reptil primitivo tome el control. Esos tipos de decisiones son buenos solo para situaciones inmediatas de vida o muerte, como cuando un lobo viene hacia ti, cuando un autobús puede atropellar a tu hijo o cuando te despiertas por la noche y hueles a humo. No cuando quieres decidir qué vas a hacer con tu vida, qué carrera seguir o qué casa comprar. Esas decisiones deben ser tomadas más cuidadosamente. Has de dejar que tu lóbulo frontal hable con el resto del cerebro.

			Aprende sobre el tema. Otra razón por la cual las personas no deciden adecuadamente es por falta de información. Cuanto menos sepas sobre algo, menos podrás decidir al respecto y se encargarán de ello tus emociones. Por ejemplo, supongamos que quieres comprar un coche nuevo y estás decidido a tener el nuevo modelo de lujo que has visto anunciado en la televisión. Sin molestarte en aprender sobre financiación de automóviles y cómo obtener el mejor trato, te apuras a llegar al concesionario, listo para comprar. Tus «emociones felices» están pensando por ti, lo único que te importa es dejar el concesionario con un gran coche. El problema es que dentro de tres meses te darás cuenta de lo tonto que has sido al aceptar muchas prestaciones caras y firmar un préstamo para un automóvil con una tasa de interés muy elevada. Ahora tu maravilloso coche te está costando más de lo que posiblemente puedas pagar.

			Deberías haber ido al concesionario con la información y las preguntas correctas. Tu cerebro racional debería haber tenido el control, pero como no estabas informado porque fuiste apresuradamente, las emociones determinaron tu decisión.

			Desafortunadamente, al banco no le importa tu felicidad, ¡solo le interesa recibir el pago de tu automóvil a tiempo!

			Cuídate. El estrés, la falta de sueño y las malas elecciones de alimentos pueden afectar a la forma en que decides. Cuando tu cerebro se ve privado de sus necesidades más básicas, pasa a un estado más primitivo para obtener lo que necesita. Por ejemplo, si estás cansado por la falta de sueño, tu cerebro puede apagarse y pasar al modo de suspensión mientras conduces ¡a ciento diez por hora por la carretera! (esto no es broma: la Administración Nacional de Seguridad de Tráfico en las Carreteras de EE. UU. estimó que en el 2013 conducir soñoliento fue responsable de 72.000 accidentes, 44.000 heridos y 800 muertes).
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