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		A David Attenborough, quien explicó la verdad

        sobre los dilemas de la naturaleza,

        y a mi maravilloso marido, Bill.

	


		
			Introducción

			Cuando te sientes bien, tu cerebro libera dopamina, serotonina, oxitocina o endorfinas, y deseas sentir más esas sensaciones, ya que el cerebro está diseñado para buscarlas, pero no siempre las consigues, y es natural que así sea. Nuestro cerebro no libera sustancias químicas de la felicidad hasta que ve un modo de encontrar una necesidad de supervivencia, como puede ser poder contar con los alimentos, la seguridad y el apoyo social. Y después, recibes un «chute» rápido, antes de que el cerebro vuelva a su estado neutro, listo para la siguiente «oportunidad de supervivencia». Por eso sientes altibajos emocionales: ¡se trata del sistema operativo de la naturaleza!

			Muchas personas tienen unos hábitos que son malos para la supervivencia. ¿Cómo es posible que eso suceda si los comportamientos de recompensa del cerebro son buenos para sobrevivir? Cuando finaliza el «chute» de la química de la felicidad, uno se siente como si algo fuera mal y busca el modo de volver a sentirse bien con rapidez. Cualquier cosa que haya funcionado antes crea una senda en el cerebro. Todos tenemos hábitos de felicidad: desde picar entre las comidas a hacer ejercicio; ahorrar o gastar; participar en fiestas o disfrutar de la soledad; discutir o avenirnos con los otros. Pero ninguno de esos hábitos te hará feliz para siempre, pues el cerebro no funciona de ese modo. El organismo metaboliza con rapidez cada «chute» de sustancia química de la felicidad, y para obtener más hay que hacer más cosas. Uno puede acabar excediéndose tanto con alguno de esos hábitos que puede llegar a ser infeliz.

			¿No sería maravilloso poder desencadenar esas sustancias químicas de otras maneras? ¿No sería estupendo sentirse bien haciendo cosas que son realmente buenas para uno mismo? Pues puedes hacerlo si eres capaz de comprender a tu cerebro de mamífero. Entonces sabrás qué es lo que desencadena en la naturaleza la química de la felicidad y cómo puede tu cerebro sustituir los viejos hábitos por otros nuevos. Puedes diseñar un nuevo hábito que te produzca felicidad y conectarlo a tus neuronas. Este libro te ayudará a conseguirlo en cuarenta y cinco días.

			Para construir un nuevo sendero neural, no necesitarás más tiempo, ni tampoco dinero, sólo precisarás determinación y concentración, pues tendrás que repetir un nuevo comportamiento durante cuarenta y cinco días, te haga o no te haga sentirte bien.

			¿Por qué iniciar un nuevo hábito no resulta agradable? Los viejos hábitos son como carreteras muy bien pavimentadas en el cerebro, mientras que los nuevos son difíciles de activar porque son como estrechos senderos en medio de una jungla de neuronas. Los caminos desconocidos producen sensación de peligro y cansancio, de modo que enseguida nos sentimos tentados a volver a la carretera que nos es familiar. Pero con coraje y determinación construirás una nueva carretera, y el día cuarenta y seis, esa senda te hará sentir tan bien que desearás construir otra, y otra más.

			Advertencia: este libro versa sobre tu cerebro, no sobre el cerebro de otras personas. Si tienes el hábito de culpar a los demás de tus altibajos neuroquímicos, aquí no vas a encontrar apoyo alguno. Pero tampoco tienes que culparte a ti: puedes hacer las paces con la neuroquímica de tu cerebro mamífero en vez de echarle la culpa a ella. Este libro te enseñará cómo hacerlo.

			Vamos a analizar las sustancias químicas del cerebro que nos hacen sentir felices e infelices. Veremos cómo funcionan en los animales y por qué tienen una tarea que realizar. A continuación, veremos cómo el cerebro crea hábitos y por qué los malos hábitos son tan difíciles de erradicar. Finalmente, nos embarcaremos en un plan de cuarenta y cinco días en el que se explica cómo elegir un nuevo comportamiento y cómo encontrar la voluntad y la concentración necesarias para repetirlo con éxito. Este libro contiene un gran número de ejercicios y funciones interactivas que te ayudarán paso a paso. Te gustarán los resultados: ¡un individuo más feliz y más saludable!

			
		

	
		
			1

			Tu mamífero interior

			Un cerebro centrado en la supervivencia

			Tenemos un cerebro heredado de personas que sobrevivieron en otras épocas. Esto puede parecer obvio, pero si observas de cerca los grandes retos de supervivencia del pasado, te parecerá un milagro que todos tus antepasados directos mantengan vivos sus genes. Has heredado un cerebro que está centrado en la supervivencia. Quizás no creas que tú estás centrado en ella, pero cuando te preocupas por el hecho de que llegas tarde a una cita, o porque estás comiendo lo que no debes, tu cerebro de supervivencia está trabajando. Cuando te preocupas por si te van a invitar a una fiesta o por haberte levantado con un cabello fatal, tu cerebro de supervivencia está viendo un riesgo de exclusión social, algo que era una amenaza real para tus ancestros. Una vez que estás a salvo de amenazas inmediatas como el hambre, el frío o los depredadores, tu cerebro explora otras amenazas potenciales. ¡No es nada fácil ser un superviviente!

			Tú sabes, de manera consciente, que tener el cabello en malas condiciones no es una amenaza de supervivencia, pero los cerebros más sintonizados con las oportunidades sociales hicieron más copias de sí mismos. La selección natural creó un cerebro que te recompensa con una sensación agradable cuando ves una buena oportunidad para tus genes y te alarma con una sensación desagradable cuando pierdes una oportunidad. Para que un pequeño revés social desencadene el propio sistema natural de prevención, es necesario un propósito no consciente de propagar los genes.

			Esas respuestas están enraizadas con el deseo del cerebro de sobrevivir, pero no están configuradas. No hemos nacido para buscar unos determinados alimentos o para evitar ciertos depredadores del modo en que lo hacen con frecuencia los animales en la naturaleza. Hemos nacido para conectarnos con nosotros mismos a partir de nuestra experiencia vital. A partir del mismo momento del nacimiento es cuando empezamos a construir esa conexión. Cualquier cosa que nos haga sentir bien crea unas vías para la química de la felicidad, que no dicen: «Esto es bueno para mí». Cualquier cosa que nos hace daño crea unas vías que nos comunican «esto es malo para mí». Cuando tenías siete años, ya contabas con los circuitos básicos; siete años parecen muy pocos, pues alguien con esa edad sabe poco respecto a sus necesidades de supervivencia a largo plazo, pero en la naturaleza, siete años es mucho tiempo para que una criatura esté prácticamente indefensa, por ello acabamos teniendo unos circuitos neuroquímicos que no siempre encajan con nuestras necesidades de supervivencia.

			En resumen, el cerebro cuenta con ciertas peculiaridades:

			1. Cuida de la supervivencia de nuestros genes con tanta premura como cuida de nuestro cuerpo.

			2. Se conecta con él mismo a partir de experiencias primitivas, pero, en cambio, es una guía imperfecta para la supervivencia en la edad adulta.

			Por ello, nuestros altibajos neuroquímicos son tan difíciles de comprender.

			¿Cómo producen felicidad las sustancias químicas?

			El sentimiento que llamamos «felicidad» proviene de cuatro sustancias químicas del cerebro: dopamina, endorfinas, oxitocina y serotonina. Esta «química de la felicidad» se pone en marcha cuando nuestro cerebro ve algo positivo para nuestra supervivencia, y después se desactiva, de ese modo está preparada para reactivarse cuando algo positivo se cruza en nuestro camino.

			Cada sustancia química de la felicidad desencadena una sensación diferente.

			• La dopamina produce la alegría de encontrarse con cosas que encajan con nuestras necesidades: es el sentimiento de ¡eureka, lo tengo!

			• Las endorfinas producen el olvido que enmascara el dolor: a veces se llama euforia.

			• La oxitocina crea la sensación de sentirse seguro con los demás, lo que ahora se denomina vinculación afectiva.

			• La serotonina crea el sentimiento de sentirse respetado por los demás: orgullo.

			
			«Yo no defino así la felicidad», te dirás. Eso es porque las sustancias neuroquímicas trabajan sin palabras. Pero puedes ver fácilmente lo potentes que son esas motivaciones en los demás. La ciencia aclara esos impulsos en los animales, y en ti mismo es posible que tu voz interior te parezca un proceso mental completo hasta que llegas a conocer la química de tu mamífero interior.

			LAS CUATRO SUSTANCIAS

			QUÍMICAS DE LA FELICIDAD

			Dopamina: la alegría de encontrar lo que buscas

			Endorfinas: el olvido que enmascara el dolor

			Oxitocina: la comodidad de los vínculos sociales

			Serotonina: la seguridad de la relevancia social

			¿Cómo funciona la química de la felicidad?

			Las sustancias químicas de la felicidad están controladas por unas diminutas estructuras cerebrales que todos los mamíferos tienen en común: el hipocampo, la amígdala, la pituitaria, el hipotálamo y otras, que en conjunto forman el llamado sistema límbico. El sistema límbico humano está rodeado por una gran corteza llamada córtex, o corteza cerebral. El sistema límbico y el córtex siempre trabajan conjuntamente para mantenernos vivos y preservar nuestro ADN. Cada una de esas estructuras tiene una tarea específica:

			
			El córtex busca patrones en el presente que encajen con patrones con los que conectamos en el pasado.

			El sistema límbico libera sustancias neuroquímicas que le dicen al organismo: «Esto es bueno para ti, adelante», o «Esto es perjudicial para ti, evítalo». Nuestro cuerpo no siempre actúa en función de esos mensajes, pues el córtex puede invalidarlos. Si el córtex invalida un mensaje, se genera una alternativa y el sistema límbico reacciona ante ella, de modo que el córtex puede inhibir el sistema límbico de manera momentánea, pero el cerebro mamífero o límbico es la clave de quiénes somos. El córtex dirige la atención y selecciona la información, pero el cerebro límbico es el que desencadena la acción.

			Cada sustancia química tiene una tarea

			Nuestro mamífero interior nos recompensa con sensaciones agradables cuando hacemos cosas positivas para nuestra supervivencia. Cada sustancia química de la felicidad provoca un tipo de comportamiento de supervivencia diferente.

			
			• Dopamina: incita a conseguir lo que uno necesita, aunque requiera mucho esfuerzo.

			• Endorfinas: hacen que se ignore el dolor, de modo que uno puede eludir las lesiones cuando está herido.

			• Oxitocina: motiva a creer en los demás, así se encuentra seguridad en la compañía.

			• Serotonina: hace que uno se haga respetar, lo cual aumenta la posibilidad de emparejarse y de proteger a la descendencia.

			
			Podemos salir adelante con diferentes motivaciones de nuestro cerebro verbal, pero es nuestro mamífero interior el que decide lo que nos hace sentir bien.

			MOTIVOS FELICES DE SUPERVIVENCIA

			Dopamina: buscar recompensas

			Endorfinas: ignorar el dolor físico

			Oxitocina: construir vínculos sociales

			Serotonina: hacerse respetar por los demás

			El cerebro mamífero, o cerebro límbico, hace que el cuerpo se dirija a cosas que desencadenan sustancias químicas de felicidad y evita otras que desencadenan sustancias químicas de insatisfacción. Uno puede refrenarse frente a un impulso neuroquímico, pero entonces el cerebro genera otro impulso para buscar el mejor camino para satisfacer las necesidades de supervivencia del cuerpo. No somos esclavos de nuestros impulsos animales, pero tampoco podemos funcionar únicamente a base de datos puros, aunque creamos que lo estamos haciendo. Siempre buscamos la manera de sentirnos bien, decidiendo si actuar de esa manera, y después buscamos el siguiente paso para sentirnos bien.

			Sentirse bien ayuda a los animales a satisfacer sus necesidades

			Los animales aceptan los impulsos neuroquímicos sin esperar un razonamiento verbal; por tanto, ellos pueden ayudarnos a dar sentido a la química de nuestro cerebro. El objetivo no es glosar los impulsos animales primitivos, sino saber qué es lo que desencadena la química de la felicidad.

			Así, por ejemplo, un león hambriento es feliz cuando ve una presa y piensa que la puede alcanzar. No se trata de una felicidad filosófica, sino de un estado físico de excitación que libera energía para la caza. Los leones a veces fallan a la hora de cazar; por ello, eligen cuidadosamente a sus presas a fin de evitar quedarse sin energía y morir de hambre. Cuando un león ve una gacela sabe que puede conseguir cazarla y se excita, se le dispara la dopamina y ello hace que su motor se acelere y salte sobre la presa.

			Un elefante sediento es feliz cuando encuentra agua. La agradable sensación de satisfacer su sed desencadena dopamina, lo cual establece conexiones constantes en sus neuronas, y eso le ayuda a que vuelva a encontrar agua en un futuro. Necesita no «intentar» aprender dónde está el agua. La dopamina simplemente sienta las bases de un circuito neuronal. La próxima vez que el elefante vea cualquier indicio de agua, la electricidad abrirá paso con rapidez a esas sustancias químicas de la felicidad. La sensación agradable le dirá «esto es lo que necesitas». A estar agotado y deshidratado, tener a mano un signo de recompensa desencadena en él una felicidad estimulante. Sin esfuerzo ni intención, la química de la felicidad estimula su sentido de supervivencia.

			Pero esas sustancias no fluyen constantemente. El león sólo obtiene más química de la felicidad cuando encuentra más presas, y el elefante sólo las libera cuando ve una manera de satisfacer una necesidad.

			En la naturaleza no se encuentra la química de la felicidad de manera gratuita. Las sensaciones agradables se desarrollan porque nos llevan a hacer cosas que estimulan la supervivencia.

			Comparación del sistema límbico y del córtex en diferentes animales

			Los animales toman decisiones de supervivencia con un córtex mínimo. Su sistema límbico es más que suficiente para decidir lo que es bueno para ellos. Los motiva a acercarse cuando sienten una sensación agradable, y a huir cuando tienen una mala sensación. Este sencillo sistema ha seguido vivo en nuestros ancestros del mundo animal durante millones de años, y sigue funcionando en nuestro interior.

			El esquema siguiente muestra cómo la estructura interna de nuestro cerebro sigue siendo la misma mientras que el tamaño de sus partes ha cambiado bastante. La naturaleza suele evolucionar a partir de lo que ya existe, y no tiende a empezar de nuevo sobre una hoja en blanco. Los mamíferos evolucionaron a partir del cerebro de los reptiles, y los humanos a partir del cerebro de los mamíferos. Nosotros, los humanos, tenemos un gran número de neuronas preparadas para conectarse en una nueva experiencia. Los reptiles tienen un número minúsculo de neuronas, de modo que raramente adaptan nuevas experiencias. Pero el cerebro reptil está preparado para otear el mundo en busca de amenazas y oportunidades. Si alguna vez te sientes como si tuvieras dos mentes, o como si tu mente fuera en direcciones diferentes, este cuadro te mostrará por qué.
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			Cómo funcionan conjuntamente el sistema límbico y el córtex

			Nuestro gran córtex nos diferencia de los animales. Los humanos podemos seguir construyendo nuevas vías neuronales y, por consiguiente, sintonizar bien nuestros esfuerzos para satisfacer las necesidades. Pero el ser humano no sólo vive del córtex, necesita al sistema límbico para saber qué es bueno para él. El córtex ve el mundo como un caos en bruto hasta que el sistema límbico crea la sensación de que algo es bueno o malo para el individuo. Es posible que veas al cerebro límbico como el chico malo y al córtex como el bueno, pero lo más práctico es saber cómo se necesitan entre sí. Nuestro sistema límbico precisa el córtex para percibir el placer y el dolor, pero el córtex no puede producir sustancias químicas. Si quieres ser feliz, tienes que conseguirlo por medio del sistema límbico.

			El sistema límbico no puede procesar el lenguaje. Cuando hablamos para nosotros mismos, todo está en el córtex. Por ello, el sistema límbico nunca nos dirá en palabras por qué activa una química agradable o desagradable. Es posible que pienses: «No me siento de esa manera» sólo porque no te has oído decir verbalmente, por ejemplo: «Me enfadaré con ella», o «Me da miedo hacer eso», pero en realidad sí te estás sintiendo de ese modo.

			Cómo nuestras experiencias crean sendas neurales

			Tus sentimientos son únicos. Con las vías neurales despiertas la química de la felicidad creada a partir de tu experiencia personal. A ello se debe que, frente a una misma situación, con idéntico equipo básico de supervivencia, reaccionemos de manera diferente.

			Creación de vías individuales

			Los momentos felices pasados han creado unas conexiones neurales que siguen ahí, preparadas para desencadenar más química de la felicidad la próxima vez que te encuentres en una situación similar. Los momentos desgraciados del pasado conectan neuronas que te dirán qué debes evitar.

			Cada vez que tienes una experiencia, tus sentidos captan el mundo de tu entorno y desencadenan electricidad en tu cerebro. Esa electricidad fluye en el cerebro como el agua en una tormenta: encuentra la senda que ofrece menos resistencia. Las sendas que ya has creado aportan a la electricidad del cerebro un lugar por el que fluir, y eso conforma tu respuesta a la experiencia.

			La neuroquímica pavimenta esas sendas del mismo modo en que el asfalto pavimenta una mala carretera. La repetición hace lo propio con nuestras sendas. Algunas de nuestras vías neurales se convierten en autopistas, porque las activamos repetida y neuroquímicamente. Así, por ejemplo, una chica que ha arreglado el ordenador de sus padres y ha recibido grandes elogios por parte de ellos crea una senda que espera más sensaciones agradables cada vez que ayuda a más gente con los ordenadores; de modo que esa muchacha repite ese comportamiento y la senda se va creando. Acabamos con miles de millones de sendas para canalizar nuestra electricidad, y ello nos permite crear un significado del flujo de informaciones que llegan a nuestros sentidos.

			El sistema de guía neural

			Las sendas que vamos construyendo en la vida se combinan entre sí y forman nuestro sistema de guía neural. Puede que el sistema no sea el que uno construiría si empezara de cero, pero orienta las reacciones frente a situaciones de la vida cotidiana. Nuestro mamífero interno no tiene por qué dudar de sus propias reacciones, pues éstas se han construido a partir de experiencias personales reales. No percibimos nuestro sistema neuronal de orientación porque lo hemos construido de manera inconsciente, por ello es tan difícil construir nuevos caminos: uno no sabe cómo construyó los antiguos.

			Los circuitos neurales familiares son fáciles de seguir pero… eso no siempre es bueno

			Nuestras sendas neurales nos facilitan que nos gusten unas cosas y nos disgusten otras. Es posible que nos agraden cosas que no son especialmente buenas para nosotros y temamos otras que en realidad sí son buenas. ¿Por qué un cerebro que evoluciona para la supervivencia crea esos circuitos tan extraños?

			Pues porque estamos diseñados para almacenar experiencias, no para eliminarlas. La mayoría de las veces, la experiencia contiene importantes lecciones, nos ayuda a dirigirnos hacia lo que nos ayudó en el pasado y a evitar cualquier cosa que nos hirió. Pero las sendas de experiencias pasadas pueden ser también engañosas y nos pueden llevar a evitar pesares de hace mucho tiempo o a buscar demasiado una cosa buena. Así, por ejemplo, puede que evites las matemáticas porque hace mucho tiempo, en el colegio, un niño se rio de ti en clase de matemáticas, o puede que te excedas comiendo pizza porque tus padres se mostraban encantadores cuando compartían pizza contigo, hace ya mucho tiempo.

			Nuestro córtex humano puede ajustar nuestros viejos circuitos con nuevas entradas: puedes abordar las matemáticas o resistirte a la pizza. Pero nuestros viejos circuitos son muy eficaces. Solemos confiar en ellos porque el mundo nos inunda de información y nuestras autopistas neurales ayudan a que ésta fluya muy bien.

			Pero esas autopistas no siempre nos conducen adonde queremos. A veces nos dirigen a unas sustancias químicas desagradables justo cuando esperamos sentirnos bien. Si abrimos nuevos circuitos a través de nuestra jungla de neuronas, disfrutaremos de más química de la felicidad. Puede que te resulte más difícil de lo que piensas, pero es mucho más fácil cuando conoces tu equipamiento.

			¿Cómo crear nuevos circuitos?

			Cuando eras joven creabas fácilmente nuevos circuitos. En la madurez, crear un nuevo circuito es tan difícil como abrirse camino a través de un denso bosque tropical. Cada paso requiere un gran esfuerzo, y el camino que has recorrido con tanta dificultad desaparece entre los matojos si no lo vuelves a usar pronto. Cuando cuentas con una red de autopistas a tu disposición, todo ese trabajo de desbroce puede parecerte una absoluta falta de tiempo.

			Las neuronas tienen problemas para hacer llegar electricidad a un sendero que no había sido activado antes. Cada vez que se activa una vía neuronal, la chispa surge con más facilidad. La repetición va desarrollando poco a poco una vía neural, del mismo modo que un sendero de tierra se endurece con el paso del tiempo. Por tanto, ¿es posible crear nuevas vías? La respuesta es sencilla: alimenta una y otra vez a tu cerebro con nuevas experiencias y la repetición creará los circuitos que desees. Nadie los puede crear por ti, y tú tampoco puedes generarlos para ningún otro. Este libro te ayudará a seleccionar nuevas experiencias que estimularán la química de la felicidad y a repetirlas hasta que surja con electricidad. Te sentirás bien de manera que te resultarán beneficiosas.

			El círculo vicioso de la búsqueda de la felicidad

			Lo más probable es que desees escapar para siempre de la infelicidad, pero te será útil saber que la química de la infelicidad es tan necesaria como la que produce felicidad. El cerebro necesita las sustancias químicas de la infelicidad para advertir de amenazas y obstáculos, del mismo modo que precisa la química de la felicidad para llamar la atención sobre las oportunidades. Estamos diseñados para sobrevivir buscando sustancias químicas felices y evitando las infelices, pero no para seguir atajos que eliminen la búsqueda y la eliminación. Veamos cómo esos atajos pueden crear un círculo vicioso.

			La búsqueda de nuestro cerebro para sentirse bien

			La misión de crear sensaciones agradables constituye el motor de supervivencia de la naturaleza. Los animales buscan sustento para saciar la inquietante sensación de hambre y buscan calor para aliviar la de­sagradable sensación de frío. La química de la felicidad empieza a fluir antes de que el animal se alimente o se caliente, pues el cerebro límbico la pone en marcha tan pronto como aquél ve una manera de cumplir sus necesidades. El cerebro humano hace eso con el empuje añadido de un córtex que realiza largas cadenas de asociaciones. Nosotros evitamos el hambre sembrando, y el frío, almacenando combustible. Nos anticipamos a las sensaciones desagradables a fin de evitarlas, pero las sustancias químicas de la infelicidad siguen fluyendo independientemente de lo bien que cumplamos con nuestras necesidades, pues nuestra supervivencia peligra mientras estemos vivos.

			Un mamífero se arriesga a ser comido por el predador que busca comida. Se expone a un conflicto social cuando busca pareja, y también se arriesga a la aniquilación genética si evita por completo ese conflicto. El cerebro límbico nunca se detiene en su constante alerta para detectar amenazas potenciales; cuando el sujeto se ve libre de amenazas físicas, su cerebro busca amenazas sociales. Los mamíferos sobreviven gracias a que la desagradable sensación del cortisol les alerta a tiempo para evitar amenazas potenciales.

			El cortisol comunica dolor y perspectiva de dolor, nos motiva a hacer cualquier cosa para que el malestar se detenga. Cuando una gacela está comiendo y huele la presencia de un león, el cortisol la empuja a huir en vez de seguir comiendo. Las gacelas sobreviven porque oler un león les hace sentir peor que pasar hambre. Nuestros antepasados sobrevivieron gracias a que el cortisol hizo que estuvieran alerta frente a cada amenaza.

			La respuesta a la alarma del cortisol

			Cuando el cortisol se dispara, uno responde experimentando lo que lleva implícito, que puede ser una bajada de azúcar, un rastro de peligro o aislamiento social. La experiencia vital construye un sinfín de circuitos que se interrelacionan cuando el cortisol se activa. A veces, la solución es obvia, es tan fácil como apartar la mano de un hornillo caliente, pero otras, uno no está seguro de qué es lo que disparó la alarma. No sabe cómo detenerla, aunque percibe que si no «hace algo», sucederá de inmediato una cosa espantosa. Pongamos, por ejemplo, que en tu despacho, sentado en tu mesa, tienes un mal presentimiento respecto a tu jefe. Deseas que esa sensación desaparezca porque el cortisol te hará sentir mal hasta que no hagas algo por detenerla, pero no estás seguro de qué es lo que la desencadenó ni de lo que puedes hacer para sentirte mejor. Por tu experiencia, sabes que los dónuts te hacen sentir bien, ya que los dulces desencadenan lo que llamamos química de la felicidad, porque las grasas y los azúcares escasean en la naturaleza. Esa sensación agradable te distrae del mal presentimiento, y eso hace que mientras comes el dónut creas que la amenaza desaparece. Conscientemente, sabes que el dulce no soluciona tus problemas, pero la química que desencadena tiene unas moléculas que crean una senda neural. La próxima vez que te sientas mal respecto a tu jefe, la electricidad te conducirá a la idea de comerte un dónut. Comiéndote uno, creas la conexión; sigues sabiendo que el dónut no resolverá el problema, y que, de hecho, puede empeorarlo, pero dejarte llevar hace que en ese momento te sientas más seguro. Cuando surge la necesidad de «tener que hacer algo», tu cerebro crea la idea de que tomar un dónut es hacer algo.

			Altibajos químicos

			Sería estupendo detener el cortisol con soluciones permanentes a cualquier problema, pero eso no puede suceder, pues la insatisfacción también desencadena cortisol. Cuando un león pierde de vista la gacela que estaba acechando, el cortisol se activa en su organismo. Cuando un mono no puede abrir la nuez que quiere comerse, se activa su cortisol. El cortisol nos ayuda a cambiar de rumbo para poder cumplir nuestras necesidades, nos alerta cuando el plan A no funciona.

			Pero cuando el plan A funciona, la química no basta. Para conseguir más, tienes que hacer más; ése es el modo en que el cerebro insiste al cuerpo para que haga lo necesario y mantenga el ADN en funcionamiento. La química de la felicidad se absorbe y la conciencia de amenaza de supervivencia se restablece. La sensación de «hacer algo» llama la atención cuando uno no está distraído con la química de la felicidad. Si se buscan maneras rápidas de alivio, los activadores de sustancias químicas de la felicidad pueden ser una tentación.

			«Todo lo que me gusta es ilegal, inmoral o engorda». Este viejo dicho tiene algo de verdad, pues todo lo que desencadena una química rápida de la felicidad tiene efectos secundarios. Las buenas sensaciones se seleccionaban de modo natural por sus efectos. La comida genera una sensación agradable porque motiva al cuerpo a hacer lo necesario para nutrirse. El sexo lleva a sentirse bien porque motiva al cuerpo a hacer lo conveniente para buscar pareja. Los efectos generados por la comida y el sexo eran deseables en un mundo de carestía. No evolucionamos para conseguir a cada momento un instante álgido a partir de la comida y del sexo; buscar eso una y otra vez nos llevaría a un círculo vicioso.

			Círculos viciosos comunes

			
			[image: ]

			
			
			Los círculos viciosos están en todas partes:

			• Pueden incluir cosas externas como el alcohol, los alimentos, el dinero, el sexo y las drogas.

			• O bien pueden tratarse sólo de hábitos mentales, como enfadarse, buscar aprobación, huir, buscar emociones fuertes y escapar.

			Todos esos comportamientos pueden hacerte sentir bien en un momento en que lo estás pasando mal. Te proporcionan la sensación de vencer una amenaza, de modo que se repite el comportamiento. Con el tiempo, desarrollas una autopista neural y el comportamiento parece surgir sin esfuerzo. Ahora aún te sientes más motivado a desencadenar la química de la felicidad de la manera que esperas, pero es como conducir con un pie en el acelerador y el otro en el freno: un mismo sentimiento desencadena tanto la felicidad como la infelicidad.

			Cómo detener los círculos viciosos

			Un círculo vicioso puede detenerse en un instante. Tan sólo tienes que resistirte a la sensación de «hacer algo» y vivir con el cortisol. Eso es algo difícil de hacer, pues el cortisol llama tu atención; después de todo, no se crea para quedarse ahí y ser aceptado. Sin embargo, puedes desarrollar la capacidad de no hacer nada durante una alarma de cortisol, aunque éste te suplique que le dejes hacer alguna cosa. La espera da a tu cerebro la oportunidad de poner en marcha una alternativa. En ese momento es cuando se inicia un círculo virtuoso.

			Aprovechar la ocasión es más fácil si tienes listo un circuito alternativo. Al principio, el nuevo circuito puede parecerte extraño, pues carece de la chispa de electricidad en la que confías para saber qué está sucediendo. Resistirte a un circuito antiguo puede hacerte sentir como si estuvieras amenazando a tu propia supervivencia, cuando en realidad estás haciendo precisamente lo contrario.

			El dolor de resistirse a un hábito facilita la forma del nuevo hábito, es algo que puedes conseguir en cuarenta y cinco días si cada día repites un nuevo pensamiento o comportamiento sin fallar. Si fallas un día, vuelve a empezar desde el primer día, desde el número uno. La nueva elección no te hará feliz el primer día, y tampoco el día cuarenta, incluso es posible que el día cuarenta y cinco no se desencadenen sustancias químicas de la felicidad de manera constante, pero producirá la suficiente electricidad para liberarte del círculo vicioso.

			No pidas al cerebro lo que no puede darte

			No es fácil ser un mamífero con un córtex grande. Tenemos suficientes neuronas para imaginar cosas que no existen en vez de centrarnos sólo en lo que son, y eso nos permite idear soluciones antes de que sea demasiado tarde. Mejoramos nuestra vida, pero también estimulamos sensaciones desagradables. Para sentirnos mejor, imaginamos «un mundo mejor» en el que la felicidad fluya sin esfuerzo y las sensaciones desagradables desaparezcan, pero eso no es una expectativa realista con el cerebro que tenemos. Nuestro cerebro sólo libera sustancias químicas agradables cuando nos movemos para satisfacer nuestras necesidades. Podemos acabar en un círculo vicioso si nos centramos en las sensaciones agradables inmediatas de un mundo imaginado y obviamos la realidad del mundo en que vivimos.

			CÉNTRATE EN TUS PROPIAS

			SENDAS NEURALES

			Es fácil ver los círculos viciosos de los demás; por ello, es habitual que nos ocupemos de la felicidad de los otros, pero no podemos llegar al cerebro de otra persona y crear nuevas conexiones para ella, ni ella puede hacerlo por nosotros. Si uno se centra en el cerebro de otro, fracasará en el propósito de hacerle feliz y también de hacerse feliz él mismo. Cada persona tiene que ocuparse de su propio sistema límbico.

			La sociedad moderna no es la causa de los círculos viciosos. Nuestros antepasados tenían los suyos propios. Ellos, por ejemplo, hacían sacrificios humanos para liberarse de sus sentimientos de miedo, y cuando volvían a sentirse mal, hacían nuevos sacrificios. Hemos desarrollado mejores métodos para sentirnos bien, pero nos siguen asolando los efectos secundarios, de modo que nos esforzamos por hacerlo mejor.

			¿Qué ocurre con el amor?

			Probablemente has oído decir que el amor es la llave de la felicidad, y te será útil saber cómo la química de la felicidad crea esa sensación. El amor es una gran fuente de sustancias químicas del bienestar porque es extraordinariamente relevante para la supervivencia genética. Cuando estás enamorado, no te detienes a pensar en tus genes, pero éstos han heredado lo que los seres humanos han hecho para reproducirse de manera satisfactoria. Los cerebros que motivan el comportamiento reproductor acaban haciendo más copias de ellos mismos. El sexo es tan sólo una pequeña parte de la historia. Todo lo que se refiere a competir por conseguir una pareja sana para criar a una descendencia sana es relevante para lo que los biólogos llaman «éxito reproductor». El amor motiva todos esos comportamientos.

			Es posible que encuentres difícil vincular sus sentimientos amorosos con la selección natural, pero en el mundo animal, es fácil ver cómo la química del cerebro determina el comportamiento de apareamiento. Una vez que un mamífero satisface sus necesidades inmediatas de supervivencia, su pensamiento se vuelca en su supervivencia genética. Los animales son sorprendentemente selectivos a la hora de elegir pareja; así, por ejemplo, cada especie evita de una manera u otra la endogamia. Sin un interés consciente por los genes, las sustancias neuroquímicas incitan a tomar opciones alternativas. Los cerebros que producían endogamia morían, mientras que los que incitaban a opciones alternativas prosperaban.

			El amor es un cóctel de sustancias químicas cerebrales

			Cada sustancia química de la felicidad premia el amor de manera diferente. Las alegrías familiares y las penas de amor son, curiosamente, equivalentes a los impulsos de dopamina, oxitocina, serotonina, endorfina y cortisol (las hormonas sexuales, como la testosterona y los estrógenos, son primordiales en los sentimientos que asociamos con el amor, pero no se tratan en este libro porque no desencadenan una sensación de felicidad; en su lugar, vehiculan respuestas físicas específicas).

			Dopamina

			La dopamina se estimula con el aspecto de «caza» que tiene el amor. También se activa en un niño al oír los pasos de su madre. La dopamina es la señal del cerebro de que se está a punto de cumplir una necesidad. Se sabe que los chimpancés hembras muestran preferencia por los machos que comparten la carne tras la caza. En el bosque, las proteínas escasean, y las hembras necesitan bastante cantidad para la gestación y la lactancia, de modo que la carne es un magnífico estimulante de dopamina. En los humanos, encontrar la «media naranja» hace que la dopamina se dispare. Una vez determinas lo que buscas, la dopamina se manifiesta cuando te acercas a ello.

			Oxitocina

			La oxitocina se estimula con el contacto y la confianza. En los animales, el contacto y la confianza van unidos. Los simios sólo permiten el contacto a los compañeros en los que confían, pues saben por experiencia que la violencia puede surgir en un instante. En los humanos cualquier cosa que vaya desde agarrarse de las manos a sentirse respaldados estimula la oxitocina. El orgasmo, también: el sexo desencadena gran cantidad de oxitocina de inmediato, y produce una gran confianza en el entorno social durante un período de tiempo muy breve. Agarrarse de las manos estimula una cantidad pequeña de oxitocina, pero cuando esa acción se repite con el tiempo, como en el caso de una pareja anciana, crea un circuito que desencadena fácilmente la confianza social. El nacimiento produce un gran incremento de oxitocina tanto en la madre como en el hijo. También alimentar a las criaturas de otros puede estimular la oxitocina. Los lazos de amistad estimulan la oxitocina, y esos lazos promueven el éxito de la reproducción. Los monos y los grandes simios con más vínculos sociales tienen una prole con mayor índice de supervivencia, y los adolescentes prefieren claramente individuos con mayores vínculos sociales. La oxitocina está en tantos aspectos relacionada con el amor que con frecuencia se la denomina la hormona de la conexión o la química del abrazo.

			Serotonina

			La serotonina se estimula con un buen amor: el orgullo de estar vinculado a una persona de cierta importancia. Es posible que detestes pensar de tu amor de ese modo, pero puede que lo hayas contemplado en otros. Los animales con una posición prestigiosa dentro de su grupo social tienen más éxito en la reproducción, y cuando el estatus sube, la selección natural crea un cerebro que recompensa con la sensación agradable que proporciona la serotonina. Resultar difícil de creer, pero las investigaciones realizadas en algunas especies animales muestran la enorme energía que éstos invierten en la búsqueda de una mejor posición social. El dominio del grupo lleva a mayores oportunidades de emparejamiento y a una prole con mayor índice de supervivencia, y eso produce bie­nestar y felicidad. Nosotros no sobrevivimos a base de tener tantos hijos como sea posible, pero cuando recibimos el afecto de alguien que consideramos importante, nuestro nivel de serotonina aumenta.

			Endorfina

			La endorfina se estimula con el dolor físico, pero también con la risa y el llanto. Se sabe que los amantes ríen juntos, y lo interesante es que eso hace que uno estimule las endorfinas del otro. Llorar está también asociado al amor. Confundir el amor y el dolor es una mala estrategia de supervivencia, pero los caminos de la endorfina pueden explicarnos por qué existe cierta tolerancia de las personas hacia las relaciones conflictivas y dolorosas.

			Cortisol

			El cortisol juega también un papel importante en el éxito de la reproducción; hace que nos sintamos mal cuando perdemos un amor, lo cual favorece la supervivencia al ayudarnos a movernos, a hacer cosas nuevas. Si sigues unido a alguien que no está disponible para ti, tus genes podrían morir. El cortisol ayuda al cerebro a restablecer nuevas conexiones eléctricas para asociar a tu antiguo amante con expectativas negativas, y no positivas, de modo que empiezas a buscar amor en otro lugar. Desear el amor perdido no tiene por qué ser malo, pero es interesante comprender que una sensación desagradable tiene una función positiva.

			En los animales es fácil comprobar cómo los sentimientos nefastos potencian el amor:

			
			• El cortisol hace que un mamífero hembra proteja constantemente a su cría y busque alimento para poder criarla.

			• El cortisol hace que un mamífero macho evite conflictos en los que puede perder y se arriesgue en aquellos en los que puede ganar. Si el estatus social se ve amenazado, el cortisol advierte de ello, pues la pérdida de ese estatus en la naturaleza amenaza directamente al ADN del individuo.

			Los altibajos del amor y de la supervivencia

			El amor nos hace sentir mal por una sutil razón que se suele pasar por alto: nacemos indefensos y, para sobrevivir, necesitamos amor. La primera experiencia del cerebro es la sensación de tener unas necesidades que uno mismo no puede satisfacer. Uno se siente bien cuando los demás cumplen sus necesidades, y llega a esperar que eso suceda. Pero tenemos que hacer la transición de la dependencia de la infancia a la independencia de la madurez. En ese proceso, podemos sentir una amenaza de supervivencia en la parte del cerebro que espera que cuiden de nosotros. Eso motiva a la gente a buscar el amor adulto y a mantener vivos nuestros genes. Pero la interdependencia del amor maduro nunca está a la altura de la dependencia de los primeros circuitos de nuestro cerebro.

			El amor hace que uno se sienta bien, pues en la naturaleza es difícil mantener vivo el ADN. El índice de supervivencia es bajo y las oportunidades de emparejamiento son más difíciles de las que cabría esperar. Sin un esfuerzo inmenso, nuestros genes desaparecerían de la faz de la Tierra. Sé que no estás pensando en tus genes, y los animales tampoco lo hacen, pero cada cerebro proviene de la herencia de individuos que hicieron todo lo que pudieron por reproducirse. El amor hace que nos sintamos bien.

			En la naturaleza no existe el amor libre. Cada especie tiene que pasar por unos requisitos preliminares antes de emparejarse. Las criaturas trabajan duro para aprovechar cualquier oportunidad de emparejamiento que le salga al paso. Las buenas sensaciones experimentadas compensan la persecución y la búsqueda. Las malas advierten de que los genes podrían ser aniquilados si uno no se espabila. Algo tan insignificante como no ser respondido con una sonrisa por la persona a la que uno ha sonreído puede desencadenar una sorprendente neuroquímica, ya que el cerebro lo relaciona con la perspectiva de supervivencia de sus genes.

			En los tiempos modernos, la gente desea contar con el amor romántico en su vida, pero en el pasado, las expectativas eran diferentes. Los niños aparecían tan pronto como se practicaba el sexo, y lloraban si no se les alimentaba; el individuo estaba demasiado ocupado para pensar en el amor romántico. Si vivía hasta la mediana edad, tenía nietos y más necesidades. La gente tenía la misma neuroquímica básica, pero al no existir el control de natalidad, tenía que centrarse en la mera supervivencia inmediata. En la actualidad, buscamos muchas maneras de desencadenar sustancias de la felicidad, pero tenemos que seguir trabajando para que sigan produciéndose. Metabolizamos cada explosión química de la felicidad en tan breve tiempo que siempre estamos buscando maneras de conseguir más. Quizás por ello son tan populares las canciones de amor: estimulan las sustancias químicas del cerebro sin desagradables efectos secundarios.

			Y, a continuación, veremos con más detalle la química de la felicidad.
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La felicidad acaece cuando se desencadenan esas
sustancias quimicas.

Los desencadenantes dependen de los circuitos neurales
creados en el pasado.

También se desencadenan sustancias quimicas
de malestar.

Las sustancias quimicas de la felicidad nos distraen
de las infelices.

Las buenas sensaciones nos tientan a activar un circuito
una y ofra vez.

Los efectos secundarios surgen y desencadenan més
quimica de infelicidad.

La respuesta son més circuitos felices. Asi es como se
forman.
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