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			Prólogo

			Sonia Lupien, conocida psicóloga e investigadora canadiense, suele decir que una de las principales fuentes de estrés y, por tanto, de malestar e infelicidad, suelen ser los media, el conjunto de emisoras de TV y radio, prensa y tantos otros medios de comunicación que continuamente nos bombardean con noticias negativas y desagradables compuestas de desventuras y tragedias. Desgraciadamente, lo bueno pocas veces es noticia, o, en el mejor de los casos, siempre es menos noticia. Es por eso que si está usted harto de oír hablar de guerras, asesinatos, atracos, catástrofes, violaciones y desencuentros entre personas o colectivos humanos, ya va siendo hora de que cambie el registro y pase a oír hablar de placer, alegría, buen humor, música, naturaleza, luz, belleza, caricias, confianza y cooperación, entre otros muchos de los conceptos y sentimientos nobles que podemos englobar en ese permanente anhelo humano que llamamos felicidad.

			Hay que agradecer a la doctora Manuela Martínez Ortiz y al doctor Luis Moya Albiol que se hayan atrevido a escribir un libro sobre un concepto tan delicado como el de la felicidad desde una perspectiva científica. Hacerlo desde un planteamiento exclusivamente literario, poético o meramente popular, no implica demasiados riesgos y, además, no resultaría novedoso. Pero hacerlo intentando ligar el estado de ánimo al conocimiento que hoy tenemos del cerebro humano significa atreverse a explicar cómo nuestro órgano supremo es capaz de crear, también, el estado de ánimo supremo, la felicidad.

			Lo han podido hacer porque su condición de buenos y expertos científicos los ha llevado a integrar en la explicación de la felicidad el desarrollo de una psicología positiva, basada en la extraordinaria capacidad que tiene el cerebro humano de adaptarse a múltiples situaciones y condicionantes. Tenemos un cerebro que solo es rígido para desarrollar funciones básicas, pero que nos deja un amplio margen de flexibilidad para modelarlo en la forma que más nos convenga para conseguir bienestar. Un bienestar que, como nos propone la obra presente, cuando se centra en la búsqueda de emociones positivas acopladas a nuestros mejores razonamientos, y en el rechazo implícito de las emociones negativas, solo puede conducirnos a generar dosis de felicidad. Los autores nos arrastran a ella mediante explicaciones científicas y consejos prácticos enriquecidos con abundantes citas y proverbios de ilustres filósofos y pensadores de todos los tiempos, clásicos y modernos. Citas que nos hacen ver que lo que ahora pretendemos no es nuevo, pues siempre lo han deseado y buscado nuestros ancestros. El texto, entonces, es una gran oportunidad para que muchas personas encuentren modos de mejorar su vida y aumentar su bienestar. Es, además, por sus ricas e ilustres citas y reflexiones, una estupenda oportunidad para que el lector enriquezca su propio acervo cultural.

			Este libro, que por su acertada y rigurosa sencillez es recomendable para todo tipo de personas de cualquier edad, está escrito con un estilo, un gusto y una concisión de apartados que deleitan; es decir, su lectura, en sí misma, ya es un motivo de felicidad que el lector debería incluir entre todos los demás que la obra le ofrece.

			
				IGNACIO MORGADO

				Catedrático de Psicobiología en el Instituto de Neurociencia y la Facultad de Psicología de la Universidad Autónoma de Barcelona

				Bellaterra, 25 de febrero de 2015
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			Introducción

			La búsqueda de la felicidad es universal y tan antigua como la humanidad, que la ha perseguido incesantemente desde sus orígenes. Ello se puede constatar en las antiguas civilizaciones, las diferentes religiones y doctrinas, así como en las artes. Como ya escribió el neurólogo checo y padre del psicoanálisis Sigmund Freud (1856-1939), «lo que quiere la gente es ser feliz y continuar siéndolo a lo largo de toda la vida». Así, la respuesta que un gran número de personas da a la pregunta «¿Tú qué quieres en la vida?» es: «Yo lo que quiero es ser feliz».

			Este deseo de ser feliz es tan importante que, en la actualidad, algunos países han empezado a medir su desarrollo en función del índice de felicidad per cápita. El informe mundial de la felicidad de 2013 indica que el índice de felicidad en España es de 6,322 sobre 10, y que el nivel más alto es el de Dinamarca, con un 7,693. Como demuestra Carol Graham (2010) en su libro Happiness around the World: The Paradox of Happy Peasants and Miserable Millionaires, muchas personas, vistas desde fuera, tienen todos los motivos para ser felices, sin embargo, no lo son. Algo no funciona adecuadamente en su interior, ya que no existe una causa externa que explique su infelicidad. El dinero solo nos hace felices cuando nos permite cubrir las necesidades básicas, pero cuando ya las tenemos cubiertas, el dinero adicional contribuye muy poco a ello.

			Además, en las últimas décadas, la ciencia de la psicología ha pasado de ocuparse únicamente de los trastornos mentales y su tratamiento a descifrar cómo se puede conseguir un funcionamiento óptimo de la mente que nos permita vivir felices. En este sentido, fue el profesor Martin Seligman quien propuso la creación de la psicología positiva como una ciencia. Desde entonces, muchos investigadores se han unido a este campo de investigación para averiguar cómo las personas, las relaciones, las escuelas, las organizaciones o los países pueden ser más felices. Además, también se han propuesto muchas aplicaciones de los conocimientos que se van adquiriendo.

			La felicidad nos resulta beneficiosa, ya que nos ofrece recursos y herramientas para hacer frente a los altibajos que se producen, de forma natural, a lo largo de la vida. Como dice el profesor Ernst Fritz-Schubert, quien ha introducido la asignatura de «Felicidad» en la formación de los alumnos de bachillerato en Heidelberg, Alemania: «La asignatura de Felicidad tiene como objetivo ayudar a que los estudiantes sepan formarse un almohadón anímico y cómo pertrecharse ante los posibles problemas de cualquier tipo que les salgan al paso en el futuro». Así, cuando nos sentimos felices interpretamos de modo optimista lo que ocurre en nuestra vida diaria, lo que hace que tengamos actitudes positivas hacia nosotros mismos y hacia los demás. La felicidad, además, mejora la capacidad intelectual y la motivación, potencia la creatividad y aumenta el interés por el mundo, la cooperación y la empatía, y es, también, muy beneficiosa para la salud.

			Pero ¿qué es la felicidad? Responder a esta pregunta no es sencillo, ya que existen muchas definiciones de felicidad aportadas por una variedad de enfoques biológicos, antropológicos, psicológicos, religiosos y filosóficos, aunque las más aceptadas son las que la relacionan con el sentido de la vida, con el logro de metas y aspiraciones o con la satisfacción personal. Veamos, a continuación, algunos ejemplos de definiciones de felicidad. Para el gran filósofo griego Aristóteles (384-322 a. C.), «la felicidad no es cuestión de suerte, de algo que nos viene de fuera, sino que la felicidad es la consecuencia de una acción». Para el pensador inglés John Locke (1632-1704), «el ser humano se olvida siempre de que la felicidad es una disposición de la mente y no una condición de las circunstancias». La felicidad es un estado desde el que vivir la vida, afrontarla y sobrevivir.

			En la actualidad se está investigando cómo se originan la felicidad y los sentimientos agradables que la acompañan: satisfacción, motivación, esperanza, optimismo y alegría. Gracias al gran avance en el conocimiento sobre el cerebro se sabe que la felicidad no es un estado al que se llega por azar, sino que es el resultado de la actividad de unos circuitos cerebrales diseñados por la evolución para producir este estado de bienestar. Los mecanismos cerebrales de la felicidad son parcialmente similares a los implicados en las emociones positivas y en el placer. El conocimiento sobre qué activa estos circuitos permite actuar, de forma voluntaria, en nuestro beneficio. La felicidad es, por tanto, un producto del cerebro, por lo que se puede considerar que su fórmula está en el cerebro. Así pues, la felicidad puede estudiarse científicamente como cualquier otra función de la mente humana, y las investigaciones científicas corroboran las conjeturas de los sabios y los pensadores de todos los tiempos. Después de miles de años en busca de la fórmula mágica, los científicos afirman que la felicidad es el resultado directo de la actividad cerebral, susceptible de ser observada y medida. Por ello, aunque en las sociedades occidentales actuales hemos buscado la felicidad en cosas materiales, todas ellas efímeras, nos estamos empezando a dar cuenta de que para ser feliz hay que tener un equilibrio interno de plenitud, que no depende de las condiciones externas cambiantes.

			La última revolución en la neurociencia nos dice que el cerebro, tanto en su estructura como en su actividad, no es algo fijo que no pueda modificarse, sino que, por el contrario, es muy moldeable, lo que se denomina neuroplasticidad. Si bien ya sabíamos que el cerebro se iba formando durante el desarrollo en la infancia, hoy sabemos que también se puede modificar a lo largo de toda la vida. En otras palabras, ahora sabemos que el cerebro no es hard-wired, sino que es soft-wired por las experiencias que vamos teniendo a lo largo de nuestra vida. Así, el cerebro está cambiando continuamente. La neuroplasticidad consiste en una variedad de procesos entre los que destacan: crear nuevas neuronas, crear nuevas conexiones entre las neuronas y reactivar circuitos neuronales, así como eliminar, o al menos «enfriar», circuitos y conexiones neuronales.

			De esa manera, el cerebro está en constante cambio a lo largo de toda la vida, sin importar la edad que tengamos o las vivencias que hayamos tenido. Por ello, mediante el control de los pensamientos, las emociones y la conducta se puede conseguir que se produzcan aquellos cambios cerebrales que hacen que nos sintamos felices. Así lo ha explicado el actual dalái lama, Tenzin Gyatso, con su afirmación: «El verdadero secreto del camino a la felicidad es la determinación, el esfuerzo y el tiempo». Este conocimiento, basado en las últimas investigaciones en neurociencia y psicología sobre la neuroplasticidad del cerebro, nos posibilita reestructurar nuestro cerebro para controlar nuestras emociones y disfrutar, así, de un mayor bienestar y felicidad. La actividad mental cambia el cerebro. Lo que pensamos, sentimos y hacemos cambia nuestro cerebro. Como dijo el neurocientífico español Santiago Ramón y Cajal (1854-1934), Premio Nobel de Medicina 1906: «El ser humano puede ser el escultor de su propio cerebro si se lo propone». El cerebro, pues, está cambiando continuamente. Estos nuevos descubrimientos neurocientíficos son muy esperanzadores para que podamos conseguir el bienestar, la felicidad. Así, nosotros, con nuestra conducta y nuestro pensamiento, podemos modificar nuestro cerebro, disminuyendo en él lo que nos hace infelices y aumentando lo que nos hace felices. En definitiva, podemos cambiar la estructura de nuestro cerebro y su funcionamiento para nuestro beneficio.

			
				Todos podemos ser más felices de lo que somos, más allá de la genética y las condiciones sociales. Es una cuestión de aprendizaje, que se puede lograr con ejercicios, voluntad y dedicación.

			

			La fórmula de la felicidad está en el cerebro, de forma que el estudio de las bases cerebrales de la felicidad abre un gran camino al ser humano al saber que esta se consigue con nuestra voluntad. Por ello, cualquier planteamiento que hagamos sobre qué pautas debemos seguir para alcanzar y mantener el estado de felicidad puede beneficiarse de los conocimientos científicos sobre el funcionamiento del órgano en el que reside la mente: el cerebro. Así, nosotros podemos poner de nuestra parte para que los circuitos cerebrales de la felicidad se activen y, de este modo, sentirnos bien. El conocimiento sobre qué activa estos circuitos nos permitirá actuar en nuestro beneficio.

			Nuestro libro ofrece, basándose en los actuales conocimientos científicos sobre el cerebro, una guía sobre cuáles son los estímulos internos y externos (que pueden conseguirse de una manera sencilla, con pocos recursos y de forma natural) que activan los circuitos cerebrales que nos van a ayudar a ser felices. Con esta guía podemos llevar a cabo un cambio en el modo de vivir que nos permita conseguir la felicidad de una forma natural: utilizando la capacidad que tiene nuestro cerebro para reprogramarse, modificando su estructura y su funcionamiento. Por ello, a lo largo de cuatro partes, se ofrece una guía para trabajar: 1) siente la fuerza de tu yo; 2) el placer de los sentidos; 3) compartir con los demás, y 4) evitar lo que te aleja de la felicidad. En cada capítulo se propone un modo sencillo de trabajar para, modificado nuestro cerebro, alcanzar la felicidad. El libro finaliza con una propuesta para llevar a cabo un diario de la felicidad que nos permita descubrir qué nos hace sentirnos felices y cómo podemos mantener ese estado de bienestar.

			En definitiva, nuestro libro supone un acercamiento a un modo de entender la vida que ofrece recursos prácticos que están al alcance de todos y que marcan un camino hacia la felicidad. Eso sí, la felicidad, al igual que todo, hay que trabajarla. Hay que comprometerse con uno mismo para hacer lo que nos hace felices, y este compromiso debemos renovarlo cada día. De este modo, nuestro cerebro se irá habituando a nuestra nueva forma de vivir y cada día será más fácil sentirnos felices.

			El conocer cómo podemos ser más felices puede ser de ayuda a cualquier edad y tener efectos beneficiosos en todos los aspectos de nuestra vida, desde las relaciones familiares e íntimas a conseguir los logros que uno considera importantes. Pero, es más, también ayuda a tener unas herramientas que nos permiten tolerar el dolor, la frustración, el fracaso, y seguir adelante con ánimo, confianza en nosotros mismos y esperanza. Por supuesto que no hay que pensar que trabajar la felicidad significa renunciar al esfuerzo, a lo difícil, a contentarse con lo mínimo, a vivir en un mundo idílico en el que no hay nada negativo. Nada de eso. Significa entender que ser feliz requiere esfuerzo y que hay que trabajar todos los días, y que si lo hacemos, estableceremos un hábito que nos permitirá tener confianza en nosotros mismos para superar todos los avatares que la vida nos vaya deparando. Finalmente, el hecho de que los conocimientos sobre cómo nuestro cerebro puede sentirse feliz procedan de la neurociencia evita creer en las falsas promesas ofrecidas por el consumismo.

			Este libro va dirigido a todos aquellos que están dispuestos a ser más felices de lo que son, sin importarles sus experiencias anteriores ni sus condiciones sociales. Con un poco de voluntad, dedicación, constancia y práctica todos podemos aprender a ser más felices porque habremos adquirido unas herramientas para serlo pase lo que pase.

			
				La felicidad no nos es regalada, hay que conseguirla.

			

		


		
			
				PARTE I
				Siente la fuerza de tu yo
			

			
				
					«La felicidad es interior, no exterior; por lo tanto, no depende de lo que tenemos, sino de lo que somos.»

				

				HENRY VAN DYKE
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				1.
				Quiérete y mímate
			

			
				
					«Amarse a sí mismo es el comienzo de una aventura que dura toda la vida.»

				

				OSCAR WILDE

			

			Como ya describió el escritor francés Honoré de Balzac (1799-1850), cada uno de nosotros tiene muchos papeles en la comedia humana en que vivimos. Empezamos siendo hijos y vamos incorporando, a lo largo de la vida, otros muchos, como el de amigos, padres, vecinos, profesionales, etc. Y todos tratamos de cumplir con cada uno de ellos de la mejor forma posible. Así, los diferentes personajes que representamos nos van ocupando la mayoría de nuestras horas, por lo que nos pasamos la vida teatralizando, representando y recibiendo aplausos o críticas en cada una de nuestras representaciones. Pero hay un papel que pocas veces aparece en el reparto: cada uno de nosotros ante sí mismo. Si bien para los otros personajes tan solo tenemos que seguir el guion de la comedia, para este vamos sin guion y, sin embargo, esta es la principal representación de nuestra vida. Por ello, no podemos perdérnosla.

			Y no importa que los otros personajes vayan cambiando a lo largo de nuestra vida, que dejemos de ser hijos, que empecemos a representar el rol de pareja, padres o abuelos. Todos estos papeles son temporales, transitorios, colectivos y culturales. Podremos superar el ir y venir de todas las representaciones en las que formamos parte del reparto si el papel ante nosotros mismos, en el que siempre somos el actor o la actriz principal, está siempre asegurado.

			Pero ¿cómo llevar a cabo esta representación tan solitaria, sin público? Muy sencillo, consiste en quererse, en mimarse, en disfrutarse, en deleitarse con la propia compañía, el propio ser, la propia voz. No importa cuántos otros personajes tengamos que representar, este es el mejor de todos. Cuántas veces nos hemos mirado a los ojos en el espejo y a la imagen proyectada le hemos preguntado: ¿cómo estás?, ¿va todo bien? En ese momento el único actor se convierte en el único espectador, y es entonces cuando hemos de gustarnos como persona, aceptarnos, respetarnos y, sobre todo, valorarnos.

			Nuestro cerebro ha sido diseñado por la evolución para poder ser actor y espectador al mismo tiempo. No nacemos con esta capacidad de autoconciencia, sino que la adquirimos a lo largo de la infancia. A partir de los dieciocho meses nos reconocemos al vernos reflejados en un espejo. Los estudios de neuroimagen, que observan la actividad del cerebro de un ser vivo, demuestran que cuando nos miramos a nosotros mismos en un espejo o en una foto se activan partes del cerebro pertenecientes al sistema límbico, que es la parte que regula nuestras emociones. En concreto, se activan el hipocampo, la ínsula, la corteza cingulada y, además, otras partes de la corteza cerebral como la temporal y la prefrontal. Por el contrario, estas áreas del cerebro no se activan cuando miramos a los demás, a no ser que haya un vínculo emocional con ellos, por lo que se considera que estas regiones cerebrales están más implicadas en la autoconciencia.

			Es importante que nos miremos y nos gustemos porque cuanto más nos gustemos más felices seremos. Como dijo el escritor y filósofo suizo Jean-Jacques Rousseau (1712-1778): «Nadie puede ser feliz si no se aprecia a sí mismo». En este sentido, en un estudio realizado en la Universidad de Florida, en Estados Unidos, en el que se pedía a mujeres que contemplaran su propia imagen en un espejo y que dijeran cómo se veían a sí mismas, se pudo comprobar que aquellas mujeres que al contemplar su imagen estaban contentas con su condición física eran las más felices, independientemente de que su imagen se adaptase o no a los cánones estéticos socialmente establecidos, sin importar, por ejemplo, la edad o el peso que tuvieran. Por ello, estar contento con uno mismo es una de las principales fuentes de la felicidad. Y, para ello, no es necesario tener un cuerpo perfecto, ni tener una personalidad determinada, ni estar dotado de ciertas cualidades según indican los cánones establecidos en cada momento y lugar. El referente ha de ser interno, nos tenemos que gustar como somos «por dentro», valorarnos y querernos. La autoestima debe estar por encima de las modas. Todos conocemos la fortaleza y la tenacidad del físico y cosmólogo inglés Stephen Hawking (1942), quien, limitado por una larga enfermedad a apenas poder moverse, sigue dando clases, conferencias y publicando libros. Sin embargo, su autoestima es mucho más impresionante, si es que ello es posible. Como miembro del Gonville and Caius College de Cambridge, asiste a las cenas en las que participan los profesores y los alumnos, y lo más asombroso es que, debido a su parálisis, tiene que ir acompañado por su enfermera, quien lo alimenta, ante la mirada de admiración de todos los comensales.

			Cuando somos comprensivos y tolerantes con nosotros mismos se activan las mismas áreas del sistema límbico que cuando somos compasivos y comprensivos con los demás. Con este objetivo tenemos que mimarnos y participar en la vida, en la «comedia humana» en la que somos el actor y el público. Podemos empezar por mimar cada parte de nuestro cuerpo, sin escatimar tiempo ni recursos. Como dice el maestro y escritor de yoga Ramiro Calle: «Sí, a pesar de todo y de todos, uno puede conectar con su realidad interior más íntima y profunda, reorganizar su vida psíquica armonizándola y encontrar una satisfacción y una dicha que no pueden procurar los logros en el mundo exterior, donde todo está sometido a la inexorable ley de la transitoriedad».

			
				«Recuerda, la única persona que te acompaña toda la vida eres tú mismo: ¡mantente vivo, hagas lo que hagas!»

				PABLO PICASSO

			

			
				El amor empieza por uno mismo. Si nos gustamos, nos queremos, nos respetamos y somos comprensivos y tolerantes con nosotros mismos, pondremos en marcha mecanismos cerebrales que nos permitirán ser felices.
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«Todo ser humano puede ser, si se lo propone,
escultor de su propio cerebro.»
SANTIAGO RAMON Y CAJAL






