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			Introducción

			Escribo este libro en un momento en el que el mundo está en plena agitación y la gente en Estados Unidos es más infeliz que en los últimos 50 años.1 Hay muchos motivos para ser infeliz. Sin ir más lejos, hasta julio de 2021 más de 30 millones de personas en este país han contraído la COVID-19, y más de 600.000 estadounidenses han muerto en esta pandemia global que trajo consigo aislamiento social, tristeza y miedo en casi todos los hogares. Si además tenemos en cuenta la elevada tasa de desempleo, una economía ruinosa y la actual polarización política, podemos entender por qué estamos hundidos desde un punto de vista emocional. Como nación, padecemos un nivel tan alto de estrés e infelicidad que se ha producido un aumento espectacular del número de nuevas recetas de antidepresivos, ansiolíticos y somníferos.2 A principios de 2020, los índices de depresión (que viene a significar lo contrario de ser feliz) se triplicaron, pasando del 8,5 % (que ya era un máximo histórico) a un espeluznante 27,8 % solo unos meses después.3 Las estadísticas son, desde luego, desalentadoras, pero nos merecemos ser felices y podemos cultivar la felicidad incluso cuando parece que el mundo se desmorona a nuestro alrededor.

			Yo lo he visto con mis propios ojos. En 2021 fui consciente de que la gente estaba sufriendo emocionalmente como resultado de la pandemia, así que lancé el «Reto de la felicidad en 30 días», que atrajo a la asombrosa cifra de 32.000 participantes online (tú también puedes apuntarte al reto en 30DayHappinessChallenge.com). Cada día del reto, compartí consejos y estrategias con base científica que incrementan la felicidad y la positividad. Algunos de ellos los encontrarás también en este libro. Quería ver cuánto podían mejorar los participantes en el transcurso del desafío, así que les pedí que completaran el «Cuestionario de felicidad de Oxford», una prestigiosa herramienta de evaluación que proporciona una puntuación en una escala del 1 al 64 (ver la página 44 para más información sobre este cuestionario, que puede cumplimentarse como parte del «Reto de la felicidad en 30 días»). La gente respondía el cuestionario dos veces, una al principio del programa y otra al final. La puntuación media de felicidad el día 1 fue de 3,58, lo que se traduce en ser «no especialmente feliz». Entre quienes completaron el reto, la puntuación media el día 30 había subido a 4,36 ―una mejora del 22 %―, que significa ser «más bien feliz/bastante feliz». Y, lo que fue aún más impresionante, sus niveles de felicidad autodeclarados aumentaron un 32 %. Bien, pues esto lo lograron dedicando solo entre diez y quince minutos al día al reto, lo que demuestra que no solo se puede cultivar la felicidad, sino que además es posible hacerlo de forma rápida. En palabras de uno de los participantes: «¡Hace 30 días me sentía muy desgraciado, desesperanzado y deprimido! Esto ha transformado mi vida y la ha hecho no solo soportable, sino ALEGRE».

			Quiero lo mismo para ti. En las páginas siguientes descubrirás cómo hacerlo.


			Capítulo 1

			LOS SIETE SECRETOS DE LA FELICIDAD DE LOS QUE NADIE HABLA

			El éxito no es la clave de la felicidad. La felicidad es la clave del éxito.

			Albert Schweitzer, CIRUJANO MISIONERO EN ÁFRICA 
Y GANADOR DEL PREMIO NOBEL

			En contra de lo que la mayoría de la gente cree, la felicidad no es un privilegio de quien tiene mucho dinero, fama, fortuna o belleza. He tratado a muchas de estas personas y están entre las más infelices que conozco. No es necesario que te toque la lotería genética para que tengas predisposición a la felicidad, del mismo modo que no se nos condena a la depresión cuando la vida no nos sonríe. Podemos aprender a generar sentimientos positivos de un modo sistemático, con independencia de la edad, los ingresos o la situación vital, y lo podemos hacer a través de la aplicación de la neurociencia y conociendo los siete secretos de la felicidad de los que nadie habla.

			Pero ¿por qué deberíamos enfocarnos en ser felices? Como psiquiatra, he escrito mucho sobre la ansiedad, la depresión, el trastorno bipolar, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), el envejecimiento, la violencia, la obesidad, la pérdida de memoria, el amor, la maternidad/paternidad y otros temas importantes. Sin embargo, lo que subyace a las razones por las que la mayoría de la gente viene a vernos a las Clínicas Amen es el hecho de que no son personas felices. De modo que ayudarlas a serlo más en su día a día es fundamental para que alcancen y mantengan una buena salud mental y física. Numerosas investigaciones han demostrado que la felicidad está asociada a menor frecuencia cardíaca, presión arterial más baja y mejor salud cardíaca en general. Por otro lado, las personas más felices contraen menos infecciones, presentan niveles más bajos de cortisol (la hormona del estrés) y sufren menos dolores y molestias; al margen de que suelen vivir más y tienen mejores relaciones y más éxito profesional. Además, la felicidad es contagiosa, porque las personas más felices suelen hacer más felices a los demás.1

			A todos mis pacientes les recomiendo un vídeo corto de Dennis Prager. Es uno de mis vídeos favoritos. Se titula Why be happy («Por qué ser feliz»), y en él sugiere que la felicidad es una obligación moral. Dice:

			Ser o no ser feliz y, lo que es más importante, actuar o no actuar como una persona feliz es una cuestión de altruismo, no de egoísmo, porque tiene que ver con el impacto que ejercemos en la vida de los demás […]. Pregunta a cualquier persona que haya sido criada por un padre infeliz si la felicidad es o no una cuestión moral. Os aseguro que la respuesta será «sí». No es divertido tener un padre o una madre infeliz, casarse con una persona infeliz, ser la madre o el padre de un hijo o hija infeliz o trabajar con alguien infeliz.2

			LAS MENTIRAS DE LA FELICIDAD

			Antes de meternos de lleno en cómo usar la neurociencia para ser más felices, y de revelar los siete secretos de la felicidad de los que nadie habla, es crucial identificar las mentiras de la felicidad. Y es que, para obtener beneficios económicos, los expertos en marketing llevan décadas lavando el cerebro a la población para que crea que la felicidad se basa en cosas que en realidad dañan el cerebro, arruinan la mente, aumentan la depresión y nos hacen infelices.

			Mentira #1. Tener más y más (amor, sexo, fama, drogas, etc.) te hará feliz. Por desgracia, si no prestamos atención, cuanto más placer obtengamos en nuestro día a día más necesitaremos en el futuro para seguir siendo felices. Esta paradoja se conoce como adaptación hedonista. El cerebro se adapta a experiencias muy placenteras, de modo que la próxima vez necesitaremos más para conseguir el mismo efecto, como sucede, por ejemplo, con la cocaína. Buscar un subidón de placer cada vez mayor conduce a menudo a la depresión, porque desgasta los centros de placer del cerebro, de lo que hablaremos más adelante. He visto este fenómeno con bastante frecuencia en deportistas olímpicos y profesionales, estrellas de cine y artistas musicales que nunca aprendieron a manejar su mente. 

			Mentira #2. Una mentalidad «don’t worry, be happy» («no te preocupes, sé feliz»), promovida por la popular canción de Bobby McFerrin que fue canción del año en los Grammy de 1988, te hará feliz. De hecho, es al revés, esta mentalidad te hará infeliz y también te matará antes de tiempo. Según uno de los estudios sobre longevidad más extensos jamás publicados, la gente con una mentalidad «don’t worry, be happy» muere antes, y suele ser por accidentes o enfermedades evitables.3 Y es que para ser felices necesitamos un poco de ansiedad; un nivel adecuado nos ayuda a tomar mejores decisiones, ya que evita que nos arriesguemos a sufrir lesiones en la infancia. O más adelante, en la edad adulta, previene al corazón para que no se meta de cabeza en relaciones tóxicas.

			Mentira #3. Los publicistas y los restaurantes de comida rápida saben lo que te hará feliz. Tomemos como ejemplo el Happy Meal de McDonald’s y los menús infantiles de la mayoría de los restaurantes. Definitivamente, no aportan felicidad a los niños. Estos menús deberían llamarse Unhappy Meals («Menús Infelices»), puesto que estos seudoalimentos procesados son de baja calidad y escasos en nutrientes, inflaman, y su ingesta se ha asociado con la depresión, el TDAH, la obesidad, el cáncer y un cociente intelectual más bajo.4

			Mentira #4. Serás feliz en otro lugar. La percepción de que la felicidad reside en alguna otra parte es incorrecta. Un buen ejemplo es Disneyland, que dice ser «el lugar más feliz del mundo». Yo me crie en el sur de California y Disneyland abrió sus puertas en 1955, cuando yo apenas tenía un año. He ido muchas veces. En función de con quién fuera, podía ser divertido o podía ser estresante y agotador ―grandes multitudes, largas colas, niños llorando y baratijas a precio de oro―. Espero, sinceramente, que aquel no sea el lugar más feliz del mundo, ya que el estrés que genera contrae los centros del estado de ánimo y la memoria en el cerebro.5

			Mentira #5. Necesitas un Smartphone, un reloj inteligente, una tableta o la última tecnología para hacerte feliz. La tecnología puede llegar a ser adictiva. Los dispositivos y las aplicaciones captan la atención y nos distraen de cosas más importantes, como la familia, las amistades, hacer ejercicio o tener una vida espiritual. Mucha gente está pendiente de su teléfono mientras come con su pareja o con amigos, en lugar de prestar atención a quien tienen enfrente. Investigaciones recientes han revelado que muchos adolescentes pasan más horas en las redes sociales (una media de nueve al día) que durmiendo.6 Los niños de ocho a doce años suelen conectarse unas seis horas al día. La tecnología ha secuestrado a los cerebros en desarrollo, con consecuencias potencialmente graves para muchas de esas personas.

			Mentira #6. Los videojuegos te hacen feliz. La depresión y la obesidad aumentan entre quienes pasan cada vez más tiempo jugando y pendientes de la tecnología. Ian Bogost, famoso diseñador de videojuegos como Cow Clicker y Cruel 2 B Kind, es catedrático de estudios de medios de comunicación y profesor de Informática Interactiva en el Georgia Institute of Technology. Él considera que las tecnologías generadoras de hábito son «los cigarrillos de este siglo», y advierte sobre sus efectos secundarios, igual de adictivos y potencialmente destructivos que los del tabaco.7 La Organización Mundial de la Salud añadió en 2018 el trastorno por juego a la CIE-11 (Clasificación Internacional de Enfermedades).8

			Mentira #7. Estar siempre al día de todo te hará feliz. Los medios de comunicación vierten de forma repetida y deliberada pensamientos tóxicos en nuestros cerebros, haciéndonos ver el terror o el desastre a la vuelta de cada esquina, y todo ello en un intento de subir sus índices de audiencia y sus beneficios. El resultado es que ver una y otra vez imágenes que nos asustan activa los circuitos primitivos del miedo en el cerebro (la amígdala), cuya función es garantizar la supervivencia, pero que ahora están obsoletos. 

			En los medios de comunicación siempre se destacan noticias escandalosas y terroríficas, para que la gente se mantenga enganchada a esos canales o webs. Por tanto, a menos que controlemos de manera voluntaria nuestro consumo de noticias, estas empresas lograrán elevar nuestros niveles de hormonas del estrés, que ya sabemos que contraen los principales centros cerebrales responsables del estado de ánimo y la memoria, y pueden, además, añadir grasa a tu cintura.

			¿Agarras el móvil o la tableta nada más levantarte para ver las últimas noticias internacionales? Quizá no sepas que apenas unos minutos de noticias negativas por la mañana pueden reducir tu felicidad en un 27 %.9 Pero ahora ya lo sabes. Mientras escribía este libro, participé en el programa del Dr. Phil y traté a una mujer que tuvo un breve episodio psicótico en la época de las elecciones de 2020, porque pensaba que uno de los candidatos le había lavado el cerebro a su hija y que también iba a por el suyo. Nunca había sido una persona politizada, pero empezó a ver las noticias 24 horas al día, siete días a la semana, y eso contribuyó a que perdiera por un tiempo la cabeza.

			Mentira #8. El alcohol te hace feliz. En absoluto. La American Cancer Society relaciona el consumo de alcohol con siete tipos de cáncer. Y el cáncer no produce felicidad. Es verdad que el alcohol puede hacernos sentir mejor con rapidez, pero también daña el cerebro, disminuye la calidad de las decisiones y perjudica las relaciones. Es más, si eres una persona vulnerable a la adicción, el alcohol puede secuestrar tus centros de placer y arruinarte la vida.

			Mentira #9. La marihuana te hace feliz. Tal vez a corto plazo, pero con el tiempo la marihuana envejece el cerebro de forma prematura y reduce el flujo sanguíneo general, lo cual no está asociado a un cerebro feliz.10 Además, los adolescentes que consumen marihuana tienen un 450 % más de riesgo de psicosis,11 así como una mayor probabilidad de depresión y suicidio en la primera edad adulta.12

			Mentira #10. Los dulces y los postres (cualquier ingesta de azúcar) te hacen feliz. Sí, los dulces pueden proporcionar un breve momento de felicidad, pero nunca será a largo plazo. El azúcar es adictivo, inflamatorio y está asociado a la depresión, la obesidad, la diabetes y la demencia. Como ejemplo de esta mentira solo hay que fijarse en la Coca-Cola, que tiene como eslogan «Destapa la felicidad». En realidad, su eslogan debería decir: «Destapa la depresión, la obesidad, la diabetes, la adicción, la demencia y la muerte prematura».13 Cuando bebemos Coca-Cola u otros refrescos, estamos bebiendo: agua azucarada, que es inflamatoria (y la inflamación incrementa la depresión, el cáncer, la diabetes y la demencia); sal, que da sed, y cafeína, que sube el nivel de energía, pero luego cae en picado y puede afectar de un modo negativo al sueño. 

			Mentira #11. El dinero te hace feliz. Esto es cierto, pero solo hasta el equivalente a 75.000 $ al año (en Estados Unidos). A partir de esta cantidad, esa correlación empieza a disminuir. Desde luego, quien diga que el dinero es irrelevante que mire a las personas sin hogar. Pero quien diga que el dinero compra la felicidad que consulte el índice de suicidios entre gente guapa, rica y famosa. Ninguna de las dos cosas es cierta. El dinero puede cambiar nuestras circunstancias hasta cierto punto, pero no ayuda demasiado una vez que tenemos las necesidades básicas cubiertas. Cuando en un estudio al respecto se preguntó a personas adineradas qué necesitaban para alcanzar un diez en felicidad, la mayoría dijo que «entre dos y diez veces más» de lo que tenían.14 Esta necesidad de tener más hace infelices a muchas personas, porque nunca puede satisfacerse del todo. Es curioso, un estudio reciente, llevado a cabo en varios países muy pobres, reveló que en ellos la gente experimentaba la felicidad al sentirse conectada con su comunidad y su familia, y al pasar tiempo en contacto con la naturaleza. Para esas personas, el dinero jugaba un papel mínimo en su sensación subjetiva de bienestar.15 Podemos, pues, aprender de su ejemplo. Al mismo tiempo, si invertimos nuestro dinero en las causas y personas que nos importan, entonces sí contribuirá a la felicidad. Del mismo modo, gastar dinero para vivir experiencias en compañía nos da más felicidad que comprar productos innecesarios. Así que, en lugar de ir de compras al centro comercial, usa ese dinero para incrementar tus niveles de felicidad yendo a ver un partido, a un concierto o a tomar una comida deliciosa con gente con la que disfrutas.16

			LOS SIETE SECRETOS DE LA FELICIDAD DE LOS QUE NADIE HABLA

			Durante décadas, la sociología ha buscado las raíces de la felicidad. Según las investigaciones de esta disciplina, en general se acepta que la felicidad es genética en un 40 % (es decir, se hereda de la familia), un 10 % tiene que ver con la situación en la vida o lo que nos ocurre, y un 50 % está relacionada con los hábitos y la mentalidad. Esto significa que tenemos mucho más control sobre la felicidad de lo que la gente cree.

			La investigación suele asociar la felicidad a la novedad, las experiencias divertidas, las relaciones positivas, la risa, la gratitud, la anticipación, ayudar a los demás, evitar las comparaciones, la meditación, la naturaleza, vivir el momento (en lugar de lamentarse por el pasado o temer el futuro), el trabajo productivo, tener un propósito, las creencias espirituales y apreciar lo que se posee en lugar de desear más. Sin embargo, la mayoría de los estudios sobre la felicidad pasan por alto siete aspectos básicos:

			
						Es fundamental orientar las estrategias para alcanzar la felicidad según las características de cada cerebro (ya que una misma estrategia para todo el mundo jamás funcionará).

						La salud cerebral (el funcionamiento físico del órgano) es el requisito más importante para la felicidad.

						El cerebro necesita recibir nutrientes específicos a diario para potenciar la felicidad.

						Los alimentos que elegimos incrementan nuestra felicidad o nos la quitan.

						Dominar la propia mente y ganar distancia psicológica del ruido mental es esencial para proteger la felicidad.

						Ser más conscientes de lo que nos gusta de los demás que de lo que no es una buena receta para disfrutar de relaciones felices y de felicidad en general.

						Tener unos valores claros y definidos, un propósito vital y unos cuantos objetivos es esencial para la felicidad.

			

			Si tomas decisiones de calidad de forma sistemática, tendrás una vida de calidad. A partir de mis investigaciones sobre la felicidad, así como de mi experiencia clínica en los últimos 40 años, he extraído siete preguntas que debes hacerte con regularidad. Sé más feliz: los 7 secretos neurocientíficos para sentirse bien basados en tu tipo de cerebro explorará cada uno de esos siete secretos, así como las siete preguntas mencionadas, para ayudarte a ser más feliz y a tener más éxito en todo lo que hagas.

			Secreto 1. Conoce tu tipo de cerebro.

			Pregunta 1. ¿Me estoy centrando solo en lo que me hace feliz a mi?

			[image: ]

			A finales de los ochenta, cuando empecé a observar el cerebro humano, buscaba herramientas que me ayudaran a ser más eficaz con mis pacientes. Me encantaba ser psiquiatra, pero enseguida me di cuenta de que los psiquiatras teníamos una desventaja con respecto a otros especialistas: diagnosticar basándonos solo en grupos de síntomas (como ansiedad, depresión, adicción o déficit de atención) resultaba insuficiente. Los síntomas no nos decían nada sobre la biología subyacente de los problemas. Todos los demás profesionales de la medicina estudian los órganos que tratan, pero a los psiquiatras nos enseñaron a «adivinar» y «suponer» los mecanismos biológicos en los que se basan problemas como la depresión, el TDAH, el trastorno bipolar y la adicción, pero sin examinar nunca el cerebro. Eso pese a que nuestros pacientes estaban tan enfermos como quienes padecían cardiopatías, diabetes o cáncer.



			Mis colegas y yo empezamos a estudiar el cerebro a partir de electroencefalogramas cuantitativos (qEEG), que analizan la actividad eléctrica. Una vez conocíamos el patrón cerebral de cada persona podíamos, así, enseñar a nuestros pacientes a modificarlo usando medicamentos, nutracéuticos (suplementos nutricionales con efectos farmacológicos) y técnicas como el neurofeedback (usar la mente para controlar la propia psicología). De ahí surgió la inspiración para mi libro Cambia tu cerebro, cambia tu vida: de la idea de que no hay que conformarse con el cerebro que uno tiene; es posible tener uno mejor, y lo hemos demostrado. 

			En 1991, añadimos las imágenes SPECT a nuestra «caja de herramientas». Los escáneres SPECT (siglas de Single Photon Emission Computed Tomography, o tomografía de emisión por fotón único) analizan el flujo sanguíneo y los patrones de actividad del cerebro. Los TAC y las resonancias magnéticas ―técnicas de las que tal vez hayas oído hablar― solo estudian la anatomía del cerebro. En cambio, los escáneres SPECT analizan cómo funciona el cerebro y pueden decirnos, en esencia, tres cosas sobre su actividad: si es saludable, si el nivel es demasiado bajo o si hay hiperactividad. Al principio, mi equipo y yo buscamos (de forma un tanto ingenua) patrones eléctricos o de flujo sanguíneo singulares y distintivos para cada uno de los principales trastornos psiquiátricos: depresión, trastorno de ansiedad, adicciones, trastorno bipolar, trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), autismo y TDA/TDAH (trastorno por déficit de atención o trastorno por déficit de atención e hiperactividad). Pero pronto descubrimos que no existía un patrón cerebral concreto asociado a ninguna de estas enfermedades; todas ellas presentaban múltiples tipologías que requerían tratamientos específicos, lo cual tenía sentido, porque no todas las personas con depresión son iguales y, por tanto, nunca habrá un solo patrón para la depresión. Algunas personas son retraídas, otras están enfadadas y otras son ansiosas u obsesivas. En otras palabras, adoptar un mismo enfoque para todos los individuos que sufren un determinado problema de salud mental, y hacerlo solo en función de sus síntomas, es un camino directo al fracaso y la frustración.

			Los escáneres SPECT nos ayudaron, pues, a comprender el tipo de depresión, ansiedad, TDAH, obesidad o adicción que sufría cada persona para adaptar mejor el tratamiento a cada cerebro. Esta idea generó un avance espectacular en nuestra eficacia con los pacientes y abrió un nuevo mundo de comprensión y esperanza para los más de 100.000 pacientes que han acudido a nuestras clínicas y los millones de personas que han leído mis libros o visto mis programas en televisión. En anteriores libros he abordado siete tipos de ansiedad y depresión, siete de TDA/TDAH, seis de adicción y cinco de ingesta compulsiva. Comprender cuál es tu tipo de cerebro resulta fundamental para obtener la ayuda adecuada.

			Cuando empecé a hacer escáneres SPECT, muchas veces los leía a ciegas, sin ninguna información sobre el paciente. Y es que me di cuenta de que podían, por sí mismos, aportarnos mucha información sobre una persona. Por supuesto, siempre que evaluamos a un nuevo paciente recopilamos información detallada sobre su vida, pero aun así era divertido, basándome solo en sus escáneres, decirles: «Me pregunto si tiendes a actuar de esta manera…».

			En una ocasión atendí a Jim, que presidía una asociación de afectados por el alzhéimer. Quería saber más sobre nuestra ayuda a las personas con problemas de memoria, y me pidió que le hiciéramos un escáner como parte de su proceso de comprobación. El caso es que, cuando le pregunté por su historia, se negó a darme ninguna información; solo quería que le hablara de él a partir de los resultados de su escáner. Alegué que no actuábamos así, siempre intentamos situar los escáneres en el contexto de la vida de la persona. Pero volvió a negarse. Así que le hicimos el escáner y vimos en él que la parte frontal de su cerebro trabajaba demasiado (en comparación con un grupo de control sano), lo que correlacionaba con un tipo de cerebro que llamamos «persistente».

			Delante de su mujer, le dije: 

			―Muy bien, pues tiendes a ser persistente, a centrarte en tus objetivos y a terminar todo lo que empiezas.

			Jim asintió para confirmarme que había acertado.

			―Al mismo tiempo ―proseguí―, tiendes a preocuparte, a ser rígido e inflexible y, si las cosas no salen como tú quieres, a enfadarte con facilidad. También sueles guardar rencor, llevas la contraria en las discusiones, tanto si crees en ello como si no, y tiendes a ser bastante negativo.

			Mientras le comunicaba mis observaciones, su mujer iba asintiendo con la cabeza: sí… sí… sí… sí… y sí. En definitiva, el escáner de Jim me dio muchas pistas sobre su tipo de cerebro y su personalidad.

			Lo que quiero decir es que, a medida que los profesionales clínicos trabajábamos en la comprensión de los tipos de cerebro y los problemas psiquiátricos, también empezamos a darnos cuenta de que «veíamos» rasgos de personalidad en los escáneres.

			
					Si el cerebro mostraba actividad de forma completa, uniforme y simétrica en general, lo denominábamos «equilibrado».

					Si la parte frontal del cerebro estaba adormecida o tenía menos actividad en comparación con otras, era más probable que el paciente fuera un individuo creativo, impulsivo y «espontáneo».

					Si la parte frontal del cerebro era mucho más activa que la media ―como el caso de Jim― la persona tendería a preocuparse y a ser más «persistente».

					Si el cerebro emocional o límbico estaba más activo que la media, esa persona solía ser más vulnerable a la tristeza y más «sensible».

					Si la amígdala y los ganglios basales estaban más activos que la media, el paciente tendía a ser alguien más ansioso y «prudente».

			

			Así pues, los escáneres empezaron a contarnos historias sobre quién era cada persona, cómo pensaba, cómo actuaba, cómo interactuaba con otros cerebros humanos y qué le hacía feliz. Por ejemplo, cuando mi mujer, Tana, era niña, su madre, Mary, la llevaba a ver películas de terror para mayores de trece años, como Las colinas tienen ojos o El grito silencioso. Mary posee un cerebro espontáneo, así que disfruta de la excitación y la estimulación. De hecho, le encantan las películas de terror, porque activan su cerebro somnoliento. En cambio, Tana tiene un tipo de cerebro que es una combinación de espontáneo-persistente-prudente, y aquellas películas le resultaban perturbadoras. Le costaba dejar atrás semejante colección de imágenes horribles. En conclusión, conocer tu tipo de cerebro específico y los de tus seres queridos puede ayudarte a sentirte mejor y a congeniar más con quienes te rodean.

			Tomemos como ejemplo a Anna, de once años, y Amber, de dieciséis; son hermanas y comparten habitación. Anna tiene un cerebro persistente (es decir, su parte frontal está muy activa), le gusta estar en espacios limpios y ordenados, y se enfada cuando las cosas no están en su sitio. En cambio, el cerebro de Amber es de tipo espontáneo (hay poca actividad en su parte frontal); el resultado es que siempre anda buscando el siguiente acontecimiento social, y si hay algo fuera de lugar ni se da cuenta. Por tanto, tiene que esforzarse mucho para mantener limpia y ordenada su habitación. Esto generaba conflictos entre ambas y les provocaba infelicidad. El hecho de equilibrar sus cerebros las ayudó a llevarse mejor sin tener que criticarse ni juzgarse. 

			Secreto 2. Optimiza el funcionamiento físico de tu cerebro.

			Pregunta 2. ¿Esto es bueno o malo para mi cerebro?

			El cerebro está involucrado en todo lo que hacemos y todo lo que somos. Tras analizar más de 200.000 escáneres cerebrales de pacientes de más de 150 países, tengo muy claro que si el cerebro funciona bien, entonces funcionamos bien. Cuando no es así, es mucho más probable que tengamos problemas en la vida. Y es que el cerebro es el órgano de la felicidad. Con un cerebro saludable, somos más felices (porque hemos tomado mejores decisiones), gozamos de mejor salud (también por nuestras buenas decisiones), tenemos más dinero (gracias, una vez más, a esas buenas decisiones) y más éxito en nuestras relaciones, en el trabajo y en todo lo demás. La calidad de las decisiones (que no son otra cosa que una función cerebral) es el denominador común de la felicidad y el éxito en todas las áreas de la vida. 

			Sin embargo, la mayoría de quienes han investigado y escrito sobre la felicidad no hablan de que, cuando el cerebro tiene problemas (por la razón que sea), las personas suelen tomar peores decisiones, lo que las lleva a estar más tristes, más enfermas, a ser más pobres y a tener menos éxito, y todo esto conduce a su vez a la depresión y la infelicidad. Si el cerebro no está sano, uno puede gozar de todas las premisas para una vida feliz que hemos mencionado y, aun así, querer acabar con su vida. En un caso así, tener todo lo que «debería» darnos felicidad no hace más que acentuar nuestra infelicidad. Si queremos ser felices, es fundamental evaluar y optimizar el funcionamiento físico del cerebro, como hizo mi paciente Stephen. 

			Stephen Hilton, de cuarenta y seis años, había sufrido depresión la mayor parte de su vida. Recuerda que ya de niño se sentía triste sin motivo. También tenía problemas de peso y empezó a recurrir a la comida para sobrellevar la tristeza. En la escuela, solía sentirse desconectado y el simple hecho de plantearse ir le producía ansiedad. Tendía, pues, a faltar a clase, y acabó abandonando los estudios para dedicarse a la música. A los dieciséis años, descubrió las metanfetaminas y me contó que fue como si «se me encendiera una luz en la cabeza». Esta es una afirmación habitual entre mis pacientes con TDAH, aunque no era el caso que nos ocupa.

			A los dieciocho años dejó las metanfetaminas y se pasó al alcohol para sobrellevar la depresión y la ansiedad. Stephen se convirtió de inmediato en un consumidor empedernido y, a lo largo de su juventud, siguió bebiendo alcohol casi a diario. Durante aquellos años, su depresión persistió, a pesar del alcohol. Y, aunque era capaz de funcionar, e incluso de progresar en su carrera musical (trabajó para muchas películas de gran éxito, como Muere otro día, Ocean’s Eleven y El mundo nunca es suficiente), se sentía con frecuencia muy decaído, desesperanzado y «apagado». Al final, Stephen ingresó en un programa de desintoxicación de alcoholismo y drogadicción, y logró permanecer sobrio durante diez años. Sin embargo, tras mudarse de Inglaterra a Los Ángeles, perdió el contacto con su padrino y dejó de asistir a las reuniones de AA (Alcohólicos Anónimos). Pronto empezó a abusar de medicamentos con receta e inició otro programa de desintoxicación. Llevaba seis años sobrio cuando vino a las Clínicas Amen.

			Conocí a Stephen después que a su mujer, la actriz y cómica Laura Clery, que vino a vernos porque tenía problemas de concentración, ansiedad y pensamientos oscuros. Laura grabó la evaluación que le hicimos y publicó los vídeos en internet, donde recibieron más de diez millones de visitas. Como parte de la evaluación clínica de Stephen llevamos a cabo una entrevista exhaustiva para comprender la historia de su vida, efectuamos una serie completa de pruebas de laboratorio y un escáner SPECT. La siguiente imagen muestra un escáner SPECT sano en el que se observa actividad en todo el cerebro, de forma homogénea y simétrica. 


			ESCÁNER SPECT DE SUPERFICIE SANO
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			Imagen superior izquierda: vista de la parte inferior del cerebro desde abajo.

			Imagen superior derecha: vista del lado derecho del cerebro.

			Imagen inferior izquierda: vista del lado izquierdo del cerebro.

			Imagen inferior derecha: vista de la parte superior del cerebro desde arriba.

			Sano = nivel de actividad en todo el cerebro de forma simétrica y homogénea.




			ESCÁNER SPECT DE SUPERFICIE DE STEPHEN
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			Imagen superior izquierda: los agujeros indican poco flujo sanguíneo en la corteza prefrontal y el lóbulo temporal derecho.

			Imagen superior derecha e imagen inferior izquierda: muestran mermas en los lóbulos occipitales derecho e izquierdo.



			El escáner SPECT de Stephen mostró claras evidencias de un traumatismo craneal previo. Tenía bajo flujo sanguíneo en la corteza prefrontal derecha, el lóbulo temporal derecho y los lóbulos occipitales izquierdo y derecho. En su historial nos contó que cuando era muy joven se había caído por unas escaleras y había quedado inconsciente.

			¿Es posible que aquella temprana caída le hubiera causado toda una vida de tristeza? Sin duda. Las lesiones cerebrales no diagnosticadas son uno de los principales factores que contribuyen a la depresión, la ansiedad, el TDAH, las adicciones, la vida en la calle y el suicidio. El caso es que, pese a acudir a psiquiatras, psicólogos y otros terapeutas, la historia cerebral de Stephen nunca se había abordado, porque nadie había examinado su cerebro. Tras «repararlo» durante solo dos meses con luminoterapia y nutracéuticos específicos para su tipo de cerebro, y que aprendiera a no creerse ninguno de sus malos pensamientos, Stephen se sintió más feliz, más esperanzado y con mayor control de sus emociones.

			Mientras escribía este libro, en las Clínicas Amen administramos a 344 de nuestros pacientes el «Cuestionario de felicidad de Oxford» y les hicimos escáneres SPECT. A partir de los datos de estos últimos quedó claro que un cerebro más sano conlleva una vida más feliz. Encontrarás más información sobre este fascinante estudio en el capítulo 2.

			Secreto 3. Nutre tu cerebro singular.

			Pregunta 3. ¿Estoy nutriendo mi cerebro singular?

			Antes de empezar Medicina en la universidad me interesaban las terapias naturales. Mi abuelo Dan ―que me dio el nombre y fue mi mejor amigo durante la infancia― sufrió un infarto siendo yo adolescente. Como parte de su proceso de recuperación, mi madre lo llevó a especialistas en medicina natural que le cambiaron la dieta y le empezaron a dar suplementos naturales. La salud era un tema de conversación habitual con mi madre. Sin embargo, en la facultad de Medicina, así como durante los cinco años de mi residencia y especialización en psiquiatría, hallé muy poca formación sobre el impacto de la dieta en la salud mental, y casi nada sobre los suplementos naturales, cosa que por desgracia sigue sucediendo hoy en día. Para mi sorpresa, en 1991 ya existía una amplia bibliografía sobre nutracéuticos y salud, incluida la salud mental, y desde entonces se ha incrementado de un modo exponencial. Por ejemplo, al hacer una búsqueda en PubMed.gov, de la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, aparecen más de 2400 reseñas científicas sobre la relación entre los ácidos grasos omega-3 y el estado de ánimo,17 más de 3900 sobre vitamina D y estado de ánimo,18 y más de 3500 sobre la hierba de san Juan, un nutracéutico de uso común para los problemas del estado de ánimo.19

			Investigaciones recientes sugieren que somos capaces de producir hasta 700 neuronas nuevas al día en un entorno nutritivo (es decir, con buena alimentación, ácidos grasos omega-3, oxígeno, flujo sanguíneo y estimulación).20 Si nutrimos el cerebro y el cuerpo, los hipocampos (llamados así porque se parecen a un caballito de mar) se fortalecen. Tenemos dos hipocampos, uno en el lóbulo temporal izquierdo y otro en el derecho. Y son esenciales para el aprendizaje, la memoria y el estado de ánimo (la felicidad). En cambio, si dañas el estado biológico de tu cuerpo, se contraen.

			Con unos pocos nutrientes básicos y suplementos específicos serás capaz de mejorar la salud de tu cerebro, favorecer la producción de sustancias químicas cerebrales implicadas en tu felicidad y cubrir las necesidades específicas de tu tipo de cerebro. 

			Secreto 4. Ama la comida que te ama.

			Pregunta 4. ¿Estoy eligiendo alimentos que me gustan y a la vez me cuidan?

			En los campos de la psiquiatría y la psicología cada vez se constata más que la alimentación está muy relacionada con el estado de ánimo y ciertos problemas de salud mental como la depresión y la ansiedad. En un estudio publicado en 2017 en BMC Medicine, sus autores descubrieron que cuando las personas con depresión entre moderada y grave recibían asesoramiento nutricional y llevaban una dieta más saludable durante doce semanas sus síntomas mejoraban de forma significativa.21 De hecho, los síntomas de depresión mejoraron tanto que más del 32 % de los pacientes presentó lo que los psiquiatras llaman «criterios de remisión»; esto significa que ya no se consideraban afectados por un trastorno del estado de ánimo. Basándose en sus resultados, el equipo de investigación sugirió que los cambios dietéticos podrían ser una estrategia de tratamiento eficaz para la depresión. Resulta cada vez más evidente que, para sentirse bien, hay que comer bien.

			Recordemos las mentiras de la felicidad. La campaña «Destapa la felicidad» de Coca-Cola y los Happy Meals de McDonald’s parten de ingredientes de baja calidad que saben bien al ingerirlos, pero que con el tiempo «degradan» la felicidad. En general, la comida rápida (fast food) es comida triste (sad food). Basta con echar un vistazo a las conclusiones de un estudio sobre alimentación y depresión que se llevó a cabo en dos pequeñas islas del estrecho de Torres, entre Australia y Nueva Guinea.22 En una de ellas hay varios establecimientos de comida rápida, mientras que en la otra, más remota, no hay ni uno. En la «isla de la comida rápida», la gente declaró consumir menos pescado, mientras que la de la otra isla afirmó consumir más. Cuando los investigadores examinaron a la población para detectar casos de depresión, dieciséis personas de la isla de la comida rápida mostraron síntomas depresivos de moderados a graves, frente a solo tres de la otra isla. Esto representa un aumento del 500 % en la incidencia de la depresión en función de la alimentación.

			En definitiva, lo que comemos y bebemos tiene un efecto directo sobre el cerebro y su capacidad para equilibrar las sustancias químicas que produce, favorecer la salud y funcionar de forma óptima. Y todo ello juega un papel clave en nuestra felicidad.

			Secreto 5. Domina tu mente y distánciate desde el punto de vista psicológico del ruido mental.

			Pregunta 5. ¿Esto es verdad? ¿Qué ha ido bien hoy?

			La mente puede causarnos problemas. La mía suele hacerlo. Nuestros pensamientos y sentimientos surgen de muchos lugares distintos, por ejemplo:

			
					De cómo funciona el cerebro en cada momento (lo cual se ve influido, a su vez, por la dieta, la salud intestinal, la inmunidad, la inflamación, la exposición a toxinas y el sueño).

					De experiencias de nuestros ancestros que llevamos inscritas en el código genético.

					De tendencias genéticas. Por ejemplo, mi hija mayor era tímida de pequeña y solía esconderse detrás de mis piernas cuando llegaba una persona desconocida, mientras que su hermana menor decía: «Hola, me llamo Kaitlyn» a todo el mundo, y Chloe, nuestra benjamina, salió del vientre materno siendo ya muy verbal (decía frases de doce palabras a los dos años y afirmaba cosas como «Soy la líder; soy la jefa»).

					De experiencias personales (conscientes e inconscientes) y recuerdos.

					De la interpretación que hacemos de las palabras y el lenguaje corporal de nuestros padres, hermanos, amigos, enemigos y conocidos. 

					De las noticias, la música y las redes sociales a las que nos exponemos, y mucho más.

			

			No somos nuestra mente. La capacidad que tengamos para distanciarnos de ella, gestionarla y no ser sus víctimas es esencial para sentirnos felices. Sin embargo, en mi caso hasta que empecé mi residencia psiquiátrica, a los veintiocho años, no aprendí que yo no era mi mente y que no tenía por qué creerme cada pensamiento estúpido que se me venía a la cabeza. Entonces entendí que mis pensamientos crean mis sentimientos, mis sentimientos crean mis comportamientos y, al final, mis comportamientos generan resultados en mis relaciones, mi trabajo, mi situación económica y mi salud física y emocional. Si lograba ser capaz de distanciarme de mis pensamientos y mirarlos de un modo desapasionado, entonces podría sentir y, con el tiempo, actuar por sistema de una forma más feliz.

			Una técnica de distanciamiento psicológico muy útil, que encontrarás en el capítulo 12, es darle un nombre a tu mente. Esto te permite darte margen y decidir si la escuchas o no. Como pronto sabrás, a mi mente la llamé Hermie por el mapache que tuve de mascota a los dieciséis años. Amaba a ese animalito, pero, igual que mi mente, era una alborotadora y me metió en muchos problemas con mis padres, mis hermanos y mi novia (más adelante te contaré más cosas sobre Hermie). Muchas veces me imagino a Hermie sosteniendo carteles en mi cabeza con pensamientos negativos aleatorios, por ejemplo: 


			
					Eres un fracasado.

					Eres un estúpido.

					Te pondrán una demanda.

					No vales suficiente.

					Los demás son mejores que tú.
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			Si tengo claro que no soy mi mente, entonces puedo ignorar a Hermie y «meterla» metafóricamente en su jaula. Pregúntate siempre si tus pensamientos te ayudan o te hacen daño. Cuando Hermie me da problemas suelo imaginarme que la acaricio, juego con ella o pongo a esta pequeña alborotadora panza arriba para hacerle cosquillas. Lo que quiero decir con esto es que a Hermie (o a mi mente) no tengo que tomármela en serio. Soy capaz marcar distancia psicológica con ella. Y tú también puedes hacerlo. Hermie aparecerá a lo largo del libro para mostrarte cómo el hecho de distanciarnos desde el punto de vista psicológico puede contribuir a nuestra felicidad.

			Secreto 6. Fíjate en qué te gusta de los demás y no tanto en lo que no te gusta.

			Pregunta 6. ¿Estoy reforzando las conductas de los demás que me gustan o las que no me gustan?

			Un buen día mi paciente Jessie, de dieciséis años, irrumpió en mi consulta, se sentó en el sofá y me dijo que odiaba a su madre, que se iría de casa y que yo no podría detenerla. Resultaba evidente que no era feliz. En los pocos años que llevaba tratando a Jessie había llegado a conocer bien a su familia. Para mí estaba claro que su madre tenía un TDA no tratado y tendía a meterse con Jessie como forma de estimular su propio cerebro. El comportamiento conflictivo es muy común entre las personas con TDA no tratado. Intenté convencer a su madre de que buscara ayuda, pero no quería. Y ahora estaba alejando de sí a su hija.

			En medio de su diatriba, Jessie dirigió su ira hacia mí. 

			―Dígame, doctor Amen, ¿por qué un hombre adulto como usted colecciona pingüinos? ―me preguntó.

			En aquel momento, en mi despacho había cientos de pingüinos, casi de cualquier tipo imaginable: bolígrafos, muñecos y marionetas, una aspiradora e incluso una veleta de pingüino. Me reí y le dije: 

			―Hace dos años que vienes a verme ¿y ahora te fijas en los pingüinos? Vale, te contaré una historia. 

			Le expliqué que, hacía mucho tiempo, cuando mi hijo tenía siete años, me ponía las cosas muy difíciles. Para mejorar nuestra relación lo llevé a un acuario. Nos divertimos viendo el espectáculo de las ballenas y el de los leones marinos, y al final del día mi hijo quiso ver el de los pingüinos. Uno se llamaba Fat Freddy; era regordete e increíble: se tiraba desde un trampolín muy alto, jugaba a los bolos con la nariz, contaba con las aletas y atravesaba un aro de fuego. Al final del espectáculo, la entrenadora le pidió a Freddy que fuera a buscar algo, y Freddy fue y se lo trajo. 

			«Caray ―pensé―, si yo le pido a este niño que me traiga algo, discutiremos durante 20 minutos y al final no querrá hacerlo». Yo sabía que mi hijo era más listo que el pingüino, así que al terminar el espectáculo me acerqué a la entrenadora y le pregunté cómo conseguía que Freddy hiciera cosas tan increíbles. Ella miró a mi hijo, luego me miró a mí y dijo: «A diferencia de los padres, siempre que Freddy hace algo que quiero que haga le presto atención. Le doy un abrazo y lo recompenso con un pescado».

			Aunque a mi hijo no le gustaba el pescado crudo como a mi hija Chloe, amante del sushi, se me encendió una bombilla en la cabeza. Siempre que mi hijo hacía cosas que me agradaban no le prestaba atención, porque, como mi padre, yo era un hombre ocupado. Pero cuando no hacía lo que yo quería le prestaba muchísima atención, porque no quería criar a un niño malo. Así, sin darme cuenta, le estaba enseñando a portarse mal para llamar mi atención. Por eso ahora colecciono pingüinos, para recordarme a mí mismo que debo fijarme mucho más en las cosas buenas de las personas de mi vida que en las malas.23

			Cuando terminé de contarle esa historia le dije a Jessie que se me había ocurrido una idea muy descabellada. 

			―¿Y si «entrenamos» a tu madre para que se enfade menos y sea menos propensa a meterse contigo? ―empecé.

			―Dígame, le escucho ―dijo.

			―Sé que esto será difícil, pero cuando tu madre empiece a meterse contigo quiero que no reacciones de forma exagerada. No la desafíes ni te dejes llevar por las emociones.

			En ese momento, Jessie abrió los ojos de par en par. 

			―No creo que sea capaz de hacerlo ―confesó con voz entrecortada.

			―Espera. Lo que te pido que hagas es lo siguiente: cada vez que sea amable contigo, te escuche o se comporte de una forma más apropiada contigo, quiero que le digas cuánto la quieres y la aprecias.

			Jessie empezó a entenderlo. Igual que la entrenadora que había moldeado el comportamiento de Freddy, ella podía influir en el de su madre fijándose mucho más en lo que le gustaba que en lo que no. En otras palabras, le estaba enseñando a Jessie el poder personal del que gozaba.

			Está claro que Jessie sabía cómo pulsar los interruptores de su madre; con una mirada o una palabra era capaz de hacerle escupir fuego por la boca. Pero si tenía ese poder también tenía el de calmarla y mejorar su vida.

			Esa noche recibí un mensaje de Jessie diciendo que había decidido no escaparse de casa. Una semana más tarde me comunicó que nuestro plan estaba funcionando. Dos semanas después, cuando volví a verla, me contó que las cosas iban mucho mejor en casa… y me trajo un pingüino para añadir a mi colección.

			Seguro que has oído alguna vez eso de que «hacen falta dos para mejorar una relación». Pero esa no es mi experiencia como psiquiatra. Cuando les enseño a mis pacientes el poder que tienen se percatan de que son capaces, por su cuenta, de mejorar o empeorar las cosas con sus seres queridos.

			Secreto 7. Vive cada día según unos valores, un propósito vital y unos objetivos bien definidos.

			Pregunta 7. ¿Esto encaja? ¿Mi comportamiento se ajusta a mis objetivos vitales?

			A lo largo de los años he visto a muchos pacientes que se sentían desconectados e insignificantes. Dicho de otro modo, les faltaba un propósito y un sentido en la vida; una relación con Dios o con algo que les trascendiera. Con independencia de la religión o la creencia personal en algún dios, sin una conexión espiritual muchas personas experimentan un sentimiento de desesperación o falta de sentido. En el fondo, no son felices. Pero no tiene por qué ser así.

			Todos los humanos somos seres espirituales, creados con un propósito divino, y lo somos creamos o no en un dios. Cada persona juega un papel en la vida de quienes la rodean y tiene una misión que cumplir. Sentir que tu vida tiene un propósito y un significado profundo te motiva a levantarte cada día y a cuidar de tu cerebro. Y es que el propósito nos ayuda a comprender qué importa más en el conjunto de la vida y para la eternidad, y resulta esencial en la felicidad. Sin conocer nuestro propósito vital es difícil tener valores y objetivos de importancia. Cuando tomamos decisiones en función de ese propósito, dejamos de focalizarnos en nuestra persona para hacerlo en los demás. A mí me gusta hacerle a la gente la siguiente pregunta, para que descubran por qué su vida es importante: ¿Por qué el mundo es mejor gracias a tu existencia? Si de primeras no sabes la respuesta a esta pregunta, piénsalo un poco. Pide a otras personas de tu entorno que te den su opinión. ¿Qué habilidades tienes que podrían ser útiles a alguien en el presente? ¿Qué puedes hacer para que el mundo sea un lugar mejor? 
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			Conocer el propósito vital orienta los propios objetivos y decisiones en lo que yo llamo los cuatro círculos, las cuatro áreas de la vida que conforman la esencia de lo que somos. Deja que te lo explique.

			A la hora de evaluar o tratar a mis pacientes, nunca pienso que sus síntomas les definen, sino que son personas completas en cuatro grandes círculos: el biológico, el psicológico, el social y el espiritual (el sentido y propósito vital subyacente). Este libro está dividido en secciones dedicadas a cada círculo, ya que todos pueden contribuir a la felicidad o la infelicidad.

			Si estuvieras entre mis pacientes te pediría que hicieras mi ejercicio de los cuatro círculos de la felicidad para identificar lo que te hace feliz en cada uno. 

			
					
Círculo biológico: cómo funcionan el cuerpo físico y el cerebro.

					
Círculo psicológico: desarrollo personal y forma de pensar.

					
Círculo social: apoyo social, situación vital actual e influencias de la sociedad.

					
Círculo espiritual: conexión con Dios, la Tierra, generaciones pasadas y futuras, y sentido y propósito vital más profundo. 







Busca micromomentos de felicidad

Ten en cuenta que la gran «F» no necesita de grandes acontecimientos, logros o hitos. Empieza a buscar la felicidad en las cosas más pequeñas: escuchar el canto de un pájaro por la ventana, sentir el calor del sol en la cara cuando sales a la calle, acariciar a tu perro o gato, tomar el primer sorbo de tu batido saludable para el cerebro o abrir un libro nuevo (¡como este!). Yo los llamo «micromomentos de felicidad». La mayoría pasamos por alto estas pequeñas cosas y buscamos, en cambio, grandes experiencias. Pero yo quiero que saborees esos momentos preciosos, porque cuando tu cerebro les presta atención contribuyen a una mayor satisfacción general con la vida. Cuantos más micromomentos aprecies, mayor será tu sensación de alegría. A lo largo de este libro te presentaré algunos de mis micromomentos de felicidad y te ofreceré propuestas para que busques los tuyos en función de tu tipo de cerebro (busca los iconos de las caritas sonrientes). ¡Seamos más felices, micromomento a micromomento!


			




			Deja que te enseñe cómo hago yo este ejercicio:

			los cuatro círculos de la felicidad del doctor amen

			Biológico

			Un sueño reparador.

			Despertarme descansado.

			Sentirme mentalmente ágil.

			Buenos indicadores de salud, como el IMC, la presión arterial, la vitamina D, el índice omega-3, la proteína C reactiva, la HbA1C, el nivel de azúcar en sangre en ayunas, la ferritina, etc.

			Hacer algún ejercicio que me guste, sobre todo jugar al tenis de mesa, levantar pesas para sentirme fuerte y pasear por la playa con Aslan, mi pastor blanco.

			El buen tiempo.

			Alimentos que amo y me aman: el batido saludable para el cerebro que me tomo por la mañana, unos huevos bien cocidos, salmón del río Copper.

			El afecto físico con Tana.

			Estar en la naturaleza: la playa, los bosques y las montañas, sobre todo Muir Woods, un bosque de secuoyas al norte de San Francisco. 

			No sentir dolor.

			 Micromomentos biológicos: el primer sorbo de un capuchino o un chocolate caliente saludables para el cerebro, el primer mordisco de una naranja del rancho de mi padre, guacamole hecho con sus aguacates, Aslan emocionándose cuando me pongo las zapatillas, tomar de la mano a Tana para pasear, mantener el contacto visual con ella, ver como enciende la chimenea, contemplar las llamas o escuchar una canción que me gusta.

			Psicológico

			Rutinas saludables.

			Empezar la jornada diciéndome: «Hoy va a ser un gran día».

			Terminar cada día con la «búsqueda del tesoro», preguntándome: «¿Qué ha ido bien hoy?». 

			Mis recuerdos felices, como cuando di el discurso de graduación en mi universidad (casi) 40 años después de licenciarme.

			Corregir patrones de pensamiento negativos. 

			Escribir y generar nuevas ideas. 

			Sentirme productivo.

			Adquirir nuevos aprendizajes.

			Escuchar buenos audiolibros. 

			Las películas, en especial las comedias.

			Las series de televisión divertidas.

			Esforzarme para cumplir mis objetivos.


			 Micromomentos psicológicos: hacer una gran jugada en un sudoku, reírme de un chiste o una escena graciosa de una película o serie, escuchar un gran giro de guion en un audiolibro, hacer reír a alguien con una ocurrencia.

			Social

			Sentir la conexión que tengo con Tana.

			Relacionarme con mis hijos y nietos con frecuencia. 

			Pasar tiempo con mi madre.

			Estar con mis hermanos, amigos y colegas de trabajo. 

			Un equipo que funcione bien en el trabajo, formado por gente que me importa. 

			Tener grandes conversaciones.

			Hablar y enseñar.

			Gozar de seguridad económica; invertir en valores.

			Ver competiciones deportivas (a los Lakers, a los Dodgers, partidos de tenis, en especial de Rafa Nadal). 

			Recibir reconocimiento por haber hecho un buen trabajo.

			Pasar tiempo con nuestro perro y nuestro gato.


			 Micromomentos sociales: la voz de mi madre al otro lado del teléfono cuando se da cuenta de que soy yo, pensar en mis nietos, recibir un mensaje gracioso de un amigo o un paciente, acariciar o hacer arrumacos al perro y al gato.

			Espiritual

			Sentirme cerca de Dios.

			Asistir a servicios religiosos con personas que me importan.

			Cuidar el planeta (reciclar).

			Conectarme con el pasado (sobre todo con mi abuelo y mi padre, que ya fallecieron, pero viven en mí).

			Conectarme con el futuro (con mis nietos y el porvenir de las Clínicas Amen y BrainMD).

			Hacer un trabajo de valor.

			Vivir una vida que importe y cambiar la forma en que se gestiona la salud mental en todo el mundo.

			Sentirme útil.

			Tener impacto en la vida de los demás.

			No sentir miedo a morir.


			 Micromomentos espirituales: rezar una oración cada noche, recordar al azar un versículo de la Biblia que se aplique a una situación en la que me encuentro, dar gracias por un día más, recordar a mi abuelo y a mi padre.

			Ahora te toca a ti. Te animo a que rellenes ahora mismo tus propios cuatro círculos de la felicidad en un papel o en tu dispositivo electrónico. Dentro de cada círculo anota los siguientes títulos: 


			CUATRO CÍRCULOS DE LA FELICIDAD
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			Dentro de cada círculo, escribe lo que te hace feliz teniendo en cuenta estas preguntas:

			
					¿Qué te hace sonreír?

					¿Qué hace que te sientas bien respecto a tu vida?

					¿Qué valoras más?

			

			No te olvides de añadir un apartado de micromomentos en cada círculo. Cuando hayas terminado, observa cuántos elementos has incluido en cada uno. ¿Alguno de los círculos tiene una lista mucho más corta? ¿Algún área está descompensada? Si es así, es posible que estés descuidando alguno de tus círculos. Asegúrate de consultar tus cuatro círculos de la felicidad todos los días para recordar las cosas que te aportan felicidad. Centrarte en hacer lo que te gusta te garantizará ser más feliz.

			Ahora que ya conoces los siete secretos de la felicidad de los que nadie habla, pongámonos manos a la obra para ayudarte a ti y también a tus seres queridos a ser más felices de forma duradera.


		
			[image: parte1]
		


			Capítulo 2

			ENCONTRAR LA FELICIDAD EN EL CEREBRO

			Ser capaz de responder de inmediato al sarcasmo es señal de que se tiene un cerebro sano.

			ANÓNIMO

			El cerebro es, por excelencia, el órgano de la felicidad; el órgano del gusto, el deseo y el aprendizaje, que son ingredientes esenciales de la felicidad. Pero también es el órgano de la tristeza, la ansiedad, el pánico, la ira y la acumulación de traumas emocionales, es decir, de los enemigos de la felicidad. La decisión de evaluar y optimizar el casi kilo y medio de tejido que tenemos entre las orejas es la primera necesaria para gozar de una vida más feliz. Sin embargo, la mayoría de la gente nunca piensa en su cerebro, lo cual es un gran error, porque el éxito y la felicidad empiezan con el funcionamiento físico del cerebro.

			Esto que digo se puede observar en cualquier sitio: las personas adultas siguen dejando que los niños jueguen al fútbol americano, a pesar de todas las evidencias sobre el daño cerebral que provoca golpear balones con la cabeza y hacer movimientos peligrosos. Los traumatismos craneoencefálicos, como vimos con Stephen en el primer capítulo, son una de las principales causas de la infelicidad. Yo vivo en Newport Beach, California, donde hay más cirujanos plásticos por kilómetro cuadrado que en cualquier otro lugar del mundo, y a menudo pienso que, como sociedad, nos preocupamos más por nuestra cara, nuestro pecho, barriga o trasero que por nuestro cerebro. Mucha gente piensa que con una apariencia perfecta será feliz. Por supuesto, esto es mentira. La perfección no te hará feliz: solo hay que recordar a la despampanante actriz Marilyn Monroe o a la supermodelo Margaux Hemingway, que se quitaron la vida.

			¿Por qué la mayoría de la gente nunca piensa en la salud de su cerebro? Pues porque el cerebro no se ve. Somos capaces de ver las arrugas de la piel o la grasa del vientre, y si no nos satisface nuestro aspecto podemos hacer algo al respecto. Sin embargo, como lo normal es que la gente nunca vea directamente su cerebro, solo se preocupa de él cuando muestra signos de problemas reales. Los médicos examinan el corazón, los huesos, las cervicales y la próstata, pero es raro que evalúen la salud del cerebro a menos que exista un problema importante, como migrañas, mareos, convulsiones o dificultades de memoria.

			Cuando empecé a observar el cerebro humano en 1991 mediante imágenes SPECT, mi propio cerebro no me preocupaba, a pesar de haber sido el mejor estudiante de neurociencia de mi facultad y de ser, por aquel entonces, psiquiatra con doble titulación (en psiquiatría general, y psiquiatría infantil y adolescente). No recuerdo haber recibido ni una sola clase sobre salud cerebral durante mis cinco años de formación en psiquiatría. Por vergonzoso que suene ahora, no había pensado en la salud física de mi cerebro, y eso pese a que es el órgano principal del que se ocupa la psiquiatría. Pero todo eso cambió en un instante.

			Poco después de empezar a solicitar escáneres SPECT, escaneé a mi propia madre, de sesenta años, como parte de un proyecto para crear una base de datos de salud. Descubrí que tenía un cerebro hermoso, que parecía mucho más joven de lo que indicaba su edad.1 Dicho de otro modo, su escáner reflejaba su vida. Por aquel entonces tenía siete hijos y un montón de nietos, y era una presencia activa y positiva en la vida de todos. También jugaba al golf y fue campeona femenina del club de golf de Newport Beach en 1976. Después de observar su cerebro, me armé de valor para escanear el mío: no estaba sano y parecía mucho mayor de lo que correspondía a mis treinta y siete años. Al preguntarme por qué, recordé que había jugado al fútbol americano en el instituto y eso me había dañado el cerebro; que había tenido meningitis dos veces de joven, estando en el ejército, y eso también había sido perjudicial para mis neuronas; y que tenía malos hábitos cerebrales. Aunque nunca había bebido alcohol (odio perder el control), fumado ni consumido drogas, en aquella época estaba sometido a un estrés crónico en casa y en el trabajo, muchas noches no dormía más de cuatro horas, me sobraban casi quince kilos y me alimentaba a base de comida rápida y siempre con prisa.

			Al ver mi escáner SPECT y compararlo con el de mi madre me entró una especie de envidia cerebral. Quería tener un cerebro sano como el de ella, así que empecé a trabajar para mejorarlo. Enseguida conseguí un cerebro más sano y pude mantenerlo. Décadas después, mi escáner lo mostraba más completo, más «relleno» y sano. Esto se convirtió en el principio fundacional de nuestro trabajo en las Clínicas Amen: «No tienes que conformarte con el cerebro que tienes. Eres capaz de obtener uno mejor y podemos demostrarlo». Y no lo vimos solo en mí, sino también en las decenas de miles de pacientes que tratamos. Con un cerebro mejor se consigue una vida mejor, más feliz y exitosa. 



							EL HERMOSO ESCÁNER SPECT DE MI MADRE A LA EDAD DE 60 AÑOS
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							Completo, homogéneo, simétrico y de aspecto saludable.




							DANIEL CON 37 AÑOS

									[image: ]

							Aspecto grumoso y tóxico




							DANIEL CON 62 AÑOS
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							Mucho más sano





			UN RECORRIDO POR EL CEREBRO HUMANO

			El cerebro es un conjunto de partes integradas que trabajan juntas para crear y sostener lo que somos.2 Hay partes específicas del cerebro diseñadas para hacer determinadas cosas, pero sus funciones no suelen ser simples. Teniendo esto en cuenta, haré algunas generalizaciones para ayudarte a conocer el tuyo. El cerebro humano es como una ciudad moderna con mucha historia, como Atenas, Roma o París. Al igual que estas famosas urbes, posee distintos «barrios», conectados por miles de millones de vías neuronales. Hagamos un breve recorrido. 

			El cerebro alberga una sección primitiva, responsable de las actividades esenciales para la supervivencia. En neurociencia se la llama «cerebro reptiliano», e incluye el tronco encefálico y el cerebelo, que controlan la respiración, el ritmo cardíaco, la temperatura corporal, el equilibrio y la coordinación. El tronco encefálico y el cerebelo juegan un papel fundamental en la felicidad, ya que también participan en la velocidad de procesamiento y en la producción de algunas sustancias químicas, como la dopamina y la serotonina, que influyen en el estado de ánimo, la motivación y el aprendizaje, temas que trataremos en detalle más adelante. 

			El cerebro humano también cuenta con la región límbica, conocida como «cerebro emocional», que rodea el tronco encefálico y el cerebelo. Esta zona determina si las emociones son positivas o negativas, y está relacionada con algunas de nuestras necesidades de supervivencia, como el apego, la construcción de un hogar y las emociones. El cerebro límbico almacena los recuerdos de aquello que sustenta o amenaza la supervivencia, y es responsable de los impulsos y antojos (deseos y apetencias), así como de la sensación de placer que algo nos provoca (lo que nos gusta). El cerebro límbico ejerce una fuerte influencia sobre el comportamiento, a menudo de forma inconsciente. 

			Las estructuras del cerebro límbico incluyen:

			
					
Hipocampo: se ocupa del estado de ánimo y la formación de nuevos recuerdos.

					
Amígdala: tiene que ver con las emociones, incluido el miedo, así como con señalar la presencia de alimentos, parejas sexuales, rivales o niños en peligro.

					
Hipotálamo: ayuda a controlar la temperatura corporal, el apetito, la conducta sexual y las emociones.

					
Ganglios basales: responsables de la motivación, el placer y suavizar los movimientos motores.

					
Giro cingulado anterior: se ocupa de desviar la atención y de la detección de errores.

			

			Por último, el cerebro tiene otra área, conocida como «corteza cerebral», que rodea las regiones reptiliana y límbica. Está involucrada en la creación y comprensión del lenguaje, el pensamiento abstracto, la imaginación y la cultura. Posee infinitas posibilidades de aprendizaje y es la que construye la historia de por qué somos felices o nos sentimos tristes, que puede o no tener que ver con la realidad. La corteza cerebral es la estructura más grande del cerebro humano. Esta masa arrugada con forma de nuez se sitúa encima del resto y lo recubre. Cuenta con cuatro lóbulos principales, uno a cada lado:

			
					
Lóbulos frontales: están formados por la corteza motora, encargada de dirigir el movimiento; la premotora, que ayuda a planificar el movimiento, y la prefrontal, considerada la parte ejecutiva del cerebro. Esta región es la más evolucionada del cerebro humano y tiene que ver con la concentración, la previsión, el juicio, la organización, la planificación, el control de los impulsos, la empatía y el aprendizaje a partir de los errores. Constituye más o menos el 30 % del encéfalo humano, en comparación con solo el 11 % en los chimpancés, el 7 % en los perros, el 3 % en los gatos (quizá por eso necesitan siete vidas) y el 1 % en los ratones (lo que explica por qué se los comen los gatos). En la parte inferior de la corteza prefrontal se halla una zona llamada «corteza orbitofrontal», ubicada justo por encima de las cuencas oculares y que está muy relacionada con la felicidad.

					
Lóbulos temporales: situados debajo de las sienes y detrás de los ojos, están relacionados con el lenguaje, el procesamiento de lo que escuchamos, el aprendizaje, la memoria y las emociones. Los lóbulos temporales han sido denominados la «vía del qué», porque identifican «qué» son las cosas. En su interior hay dos estructuras críticas del sistema límbico (cerebro emocional): el hipocampo (memoria y estado de ánimo) y la amígdala (reacciones emocionales y miedo).

					
Lóbulos parietales: ubicados en la parte superior y trasera del cerebro, son los centros de procesamiento sensorial (tacto), percepción y orientación espacial. Se los conoce como la «vía del dónde», porque nos ayudan a ubicar dónde se encuentran las cosas en el espacio. También están implicados en el cálculo, así como en actividades como vestirse y asearse.

					
Lóbulos occipitales: situados en la parte posterior de la corteza cerebral, se dedican de manera principal a la visión y el procesamiento visual.

			

			La corteza se divide en dos hemisferios, izquierdo y derecho. Aunque ambos lados se superponen de forma significativa en sus funciones, en personas diestras (en las zurdas puede o no darse lo contrario) el lado izquierdo es, en general, el centro del lenguaje, y suele ser la parte analítica, lógica, orientada a los detalles y más positiva del cerebro. El hemisferio derecho tiende a proporcionar la visión de conjunto y tiene más que ver con las corazonadas y la intuición. También suele estar involucrada en reconocer y admitir los problemas, y es considerada la parte «ansiosa» del cerebro. Un tratamiento psiquiátrico denominado «estimulación magnética transcraneal» emplea una frecuencia electromagnética rápida para ayudar a combatir la depresión estimulando la corteza prefrontal izquierda, y una frecuencia baja para la corteza prefrontal derecha, con el fin de calmar la ansiedad. 

			La información que obtenemos del mundo entra en el cuerpo a través de los sentidos y llega al cerebro límbico, donde se clasifica como significativa, segura o peligrosa; luego viaja a la parte posterior (lóbulos temporal, parietal y occipital), donde se procesa y se compara con experiencias pasadas; después se dirige a la parte frontal del cerebro, para que la evaluemos y decidamos si vamos a actuar en consecuencia. Dentro del cerebro, la información puede viajar a una velocidad de hasta 430 kilómetros por hora, por lo que la transmisión de información desde el mundo exterior a la conciencia ocurre casi de forma instantánea. 



			VISTA EXTERNA DEL CEREBRO
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			VISTA INTERNA DEL CEREBRO
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			EL CEREBRO Y LA FELICIDAD

			Ahora que ya tenemos una visión general de las regiones cerebrales, vamos a centrarnos de forma específica en las áreas que, según las investigaciones, están relacionadas con la felicidad. Esta parece surgir de la interacción entre tres áreas básicas del cerebro:

			
					
Corteza orbitofrontal, ubicada en la parte frontal inferior de la corteza cerebral.

					
Ganglios basales, en especial en la mitad anterior del núcleo accumbens, que responde a las recompensas y a la anticipación de las mismas. Se halla en la región límbica.

					
Tronco encefálico, lugar donde se generan neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y las feniletilaminas. Forma parte del cerebro reptiliano.

			

			Corteza orbitofrontal: por qué no deberíamos dejar que los niños golpeen de cabeza un balón de fútbol

			La corteza orbitofrontal se encuentra justo detrás de la frente y por encima de los ojos. Está rodeada de huesos duros y con crestas que pueden dañarla. Se ha demostrado que esta región del cerebro está muy relacionada con la felicidad, por lo que nunca se debe permitir que niños o adultos golpeen un balón de fútbol con la cabeza. En más del 90 % de las personas con lesiones cerebrales traumáticas se ven afectadas la corteza prefrontal y la orbitofrontal. Estudios de neuroimagen han demostrado que la corteza orbitofrontal es una región importante para codificar el placer. La zona medial (central) está asociada con el placer subjetivo (lo que nos gusta), como la comida (por ejemplo, el chocolate), los orgasmos, las drogas y la música. Esta región también nos ayuda a aprender y recordar lo que nos hace felices. Las sensaciones desagradables se codifican en las partes más laterales (externas) de la corteza orbitofrontal.

			Ganglios basales

			Los ganglios basales son grandes estructuras situadas en lo más profundo del cerebro y que están implicadas en el placer, la motivación, la formación de hábitos y los movimientos motores. Contienen el núcleo accumbens, que forma parte del sistema de recompensa y nos motiva a acercarnos al placer (deseo) y alejarnos del dolor. Los ganglios basales se adaptan de forma sutil a la presencia de dopamina, un neurotransmisor relacionado con los antojos y las adicciones. Cuando el núcleo accumbens está poco activo, las personas tienden a sentirse apagadas y deprimidas, y son más vulnerables a las adicciones y a desear sustancias que lo activen, como las drogas, el alcohol, el sexo o los alimentos azucarados y altos en calorías. La sustancia negra (parte de los ganglios basales) y el área tegmental ventral (ubicada en el tronco encefálico) producen dopamina. Cuando cualquiera de estas áreas está poco activa o comienza a deteriorarse, la generación de dopamina se reduce y la persona desarrolla trastornos como la enfermedad de Parkinson, apatía y, con frecuencia, depresión.

			Tronco encefálico

			Esta parte del cerebro es fundamental para la vida y, como hemos explicado, contiene grupos de células en una región llamada «área tegmental ventral» que produce dopamina y está involucrada en el movimiento, la motivación y el placer. Los núcleos del rafe (otro grupo de células) producen el conocido neurotransmisor serotonina, que participa en la regulación del estado de ánimo y la flexibilidad cognitiva. 

			Además de la interacción entre estas tres regiones cerebrales, la felicidad también depende de «silenciar» las áreas del cerebro que generan malestar. En particular, esto implica calmar la actividad de la amígdala (el área que registra el miedo) y de la corteza insular, una región situada entre los lóbulos frontal y temporal que se muestra más activa cuando la persona experimenta angustia o infelicidad. 

			DESEAR O DISFRUTAR

			El sistema límbico, o cerebro emocional, juega además otro papel en la felicidad: distingue entre lo que queremos y lo que nos gusta. Pensemos en los clientes de un casino, jugando en las máquinas tragaperras, metiendo monedas y tirando de la palanca una y otra vez, durante horas. La mayoría de esas personas parecen cansadas y aburridas, y apenas sonríen cuando ganan. Este es un ejemplo de persistencia compulsiva con poco disfrute. Sus cerebros desean hacer lo que están haciendo, pero hay pocas señales de que en realidad lo disfruten. Desear y disfrutar son dos aspectos cruciales para la felicidad, pero se trata de procesos distintos en el cerebro. Por eso podemos querer algo que no nos gusta, como ansiar (desear) drogas cuyo consumo pone a una madre en riesgo de perder a sus hijos; o apostar de forma compulsiva, lo que puede llevar a alguien a perder su hogar y a su familia. 

			[image: ]


			Usaré un ejemplo personal. Me encantan las celebraciones en casa de mi madre. Es una cocinera increíble e, incluso ahora, a sus ochenta y nueve años, se esfuerza mucho por lograr que esos momentos sean especiales para la familia. Yo deseo su pizza con salchicha, el arroz con mantequilla, el pan sirio bañado en miel y otros platos poco saludables. Sin embargo, no me gusta cómo me hacen sentir (demasiado lleno, con remordimientos y malestar) ni lo que le hacen a mi cuerpo, ya que me esfuerzo para mantener un peso saludable y disponer de la energía necesaria para seguir haciendo el trabajo que amo durante el mayor tiempo posible. Con el tiempo descubrí que comer algo saludable una hora antes de ir a casa de mi madre ayudaba a estabilizar mis niveles de azúcar en sangre, y así podía disfrutar de una pequeña porción de lo que deseaba sin sentir un impulso incontrolable de comer más ni de poner en riesgo mi felicidad ni mi salud. De ese modo he aprendido a equilibrar los sistemas de deseo y disfrute en mi cerebro.

			
					
Desear tiene que ver con lo «anticipado», es decir, esperar recibir una recompensa en el futuro, como cuando tenemos antojo de pastel de chocolate, ansiamos un cigarrillo o queremos ir al casino. El deseo se basa en la dopamina, que es, como veremos, la sustancia química «de la posibilidad». El sistema de «deseo» en el cerebro es grande, robusto y poderoso, razón por la cual necesitamos una corteza prefrontal sana para controlarlo. 
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