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				Prefacio 
				¿Qué sentido tiene optimizar el cerebro TCV (Tras el CoronaVirus)?
			

			En la actualidad, en 2020, estamos sufriendo una triple crisis: sanitaria, económica y medioambiental. La covid-19 está dejando centenares de miles de fallecidos en todo el planeta y millones de afectados; la crisis de reclusión ha provocado el desempleo masivo sin precedentes desde la Gran Recesión y, si bien nos lo habían advertido personalidades como António Guterres, secretario general de Naciones Unidas, en Davos (en enero de 2020), ha tenido que llegar este terrible virus para que nos percatemos del impacto del ser humano en el medioambiente. Nos tememos que el planeta no va a otorgarnos una nueva oportunidad.

			Una triple crisis que se refuerza y que está afectando muy seriamente a nuestra salud mental en todo el mundo. Un estudio internacional elaborado por Open Evidence (Universitat Oberta de Catalunya) en colaboración con las universidades de Milán, Trento, Glasgow, Tilburg y la Universidad Nacional de Colombia, y publicado el 11 de mayo de 2020, revelaba que dos tercios de los españoles se sintieron tristes, deprimidos o desesperados por el futuro durante el confinamiento (los datos de la población de Italia y el Reino Unido fueron muy similares). Para seis de cada diez españoles, la salud es más importante que la economía. El doctor Francisco Lupiáñez-Villanueva, cofundador de Open Evidence, señalaba que el 46 % de nuestros compatriotas corría serios riesgos de padecer problemas de salud mental derivados del estrés psicológico. Estar desempleado, tener más personas en casa, niños en edad escolar, pérdida de ingresos y situaciones estresantes como el fallecimiento de seres queridos o tener que pagar la hipoteca son los principales factores de vulnerabilidad.

			La clave del sistema inmunitario es la microglía. El doctor Austin Perlmutter, del American College of Nutrition, autor de Cerebro de pan, que versa sobre los efectos del gluten, y Purifica tu cerebro, publicado el 23 de junio de 2020, se centra en esta serie de células del sistema nervioso central relacionadas con la defensa inmunitaria. Son esenciales para combatir el Alzhéimer, el Párkinson, la esclerosis múltiple, la meningitis o la demencia por VIH. El término es de 1920 y fue acuñado por un médico e histólogo, el doctor Pío del Río Hortega (1882-1945), fallecido en el exilio en Buenos Aires y discípulo de nuestro premio Nobel y padre de la neurociencia, Santiago Ramón y Cajal (1852-1934). La microglía es responsable de la fagocitosis (la eliminación de desechos: virus, bacterias, células muertas o deterioradas y otros residuos), el mantenimiento de la homeostasis (equilibrio), la reparación de daños, la presentación de antígenos (anticuerpos) y de la citotoxicidad (mediante la liberación de peróxido de hidrógeno y ácido nítrico). Una microglía saludable es esencial para nuestra cognición, y para nuestra capacidad de pensar y de entender el mundo. Es como un ejército de reservistas preparado para actuar y defender al sistema inmunitario. La conexión entre la microglía y el estado de ánimo es la inflamación. Y la inflamación conduce a la depresión.

			Un estudio de los doctores Renault, Hoofnagle, Park, Mullen, Peters, D. B. Jones, Rustgi y E. A. Jones demostró que cuando se administra interferón a pacientes con hepatitis, con frecuencia estos desarrollan depresión. Porque las microglías son «amplificadores de señales» y su actividad impacta en la neurogénesis y, por tanto, en la depresión y el debilitamiento cognitivo. Mayores niveles de inflamación provocan un hipocampo más pequeño, lo que puede llevar a la depresión y al Alzhéimer, según han demostrado las doctoras Vera Chesnokowa y Kolja Wawrowski, especialistas del Hospital Cedars-Sinai de Los Ángeles, California.

			Todavía tenemos mucho que aprender. En este libro, Liderazgo brain-friendly, nos referimos a los nueve hábitos para optimizar tu cerebro, tu salud y tu liderazgo. Hábitos de dirección (de pensamiento, desde la claridad de ideas y el optimismo inteligente), de cuidado (sueño, alimentación, ejercicio físico y mental: relajación, mindfulness) y de relación (aprendizaje, disfrute, personas tónicas y no tóxicas).

			TCV (Tras el CoronaVirus) se ha hablado de las seis claves para intensificar nuestro caudal de alegría (revista CuerpoMente, mayo de 2020):

			
				
						
Hacer un inventario de alegrías y practicarlas con frecuencia. Según la enfermera australiana Bronnie Ware, «Ojalá hubiera tenido el coraje de hacer lo que realmente quería hacer y no lo que los otros esperaban que hiciera». 

						
Rodearnos de optimistas. «Somos la media de las cinco personas con las que pasamos más tiempo», en palabras del empresario y orador motivacional Jim Rohn.

						
Salir a la naturaleza (cuando podamos), porque es el paraíso natural de nuestra alma.

						
Dejar de criticar y de comparar. Dejemos eso para tiempos mejores, enfoquémonos en construir. «El que critica se confiesa.»

						
Evitar el pasado y el futuro. Vive el presente, el regalo, el instante actual con toda su pasión.

						
Agradece, agradece, agradece. La gratitud es el abono de la alegría, porque nos conecta con el privilegio de estar vivos, de sentirnos plenos. «Un día bien disfrutado tiene el valor de una existencia entera.»

				

			

			Otra forma de ser más feliz es vivir más en el presente y soñar con el futuro. El doctor Andreas Schleicher, profesor emérito de la Universidad de Heidelberg y director de Educación y Políticas Educativas de la OCDE, nos exhortaba en plena pandemia (14 de mayo de 2020) a educar a los ciudadanos en las exigencias del futuro, no en la memoria del pasado. «Ante el cierre de los colegios, las personas privilegiadas buscaron oportunidades de aprendizaje alternativas. A las menos favorecidas se les cerraron las oportunidades.» Es el precio de la falta de igualdad de oportunidades. Sin embargo, «en las crisis profundas ocurren los cambios más significativos». Los estudiantes que cooperan con sus compañeros (hábitos de relación) consiguen cincuenta puntos más en su nivel de lectura que aquellos que no lo hacen. En este entorno tan tecnologizado, hemos de recuperar la educación por valores.

			
				#Skills21: ¿Qué habilidades se necesitan para el siglo XXI?

				Competencias digitales; empatía, inteligencia emocional y solidaridad; pensamiento crítico y autorregulación; creatividad, compasión, comunicación, adaptabilidad; resiliencia y perseverancia. Solo podemos lograr el desarrollo de estas competencias si optimizamos nuestro cerebro.

			

		

	
		
			Introducción

			Sabemos menos del cerebro humano que del conjunto del universo. Sin embargo, todos coincidimos en afirmar que nuestro cerebro es el órgano más poderoso de la creación, capaz de convertirnos en héroes o en villanos; capaz, literalmente, de destruirnos.

			En plena «guerra por el talento», el liderazgo, entendido como el talento para influir decisivamente en los demás, es la fuerza que distingue a las empresas ganadoras de las que desaparecen, a las sociedades desarrolladas de las deprimidas, la fuerza que podría hacer sostenible nuestro planeta frente al calentamiento global. El liderazgo es lo que tienes dentro de ti.

			¿Qué es el liderazgo brain-friendly? Precisamente es el puente (un puente sólido, fiable y útil) entre el cerebro humano y el liderazgo. Los auténticos líderes, tan escasos en un mundo globalizado y en plena cuarta revolución industrial, lo son porque gestionan su cerebro de una manera mejor que los demás. Así de simple. Aprovechan mejor su predisposición genética para liderar y se entrenan adecuadamente (con un entrenamiento físico, mental y emocional, y a partir de sus valores) para lograr que su cerebro sea su aliado y no su enemigo.

			En 1966, el genio ruso-norteamericano Isaac Asimov publicó una novela, Viaje alucinante, a partir de un cuento de Klement y Bixby, que dio lugar a una película. Asimov repitió una y otra vez que «el libro procede de la película y no al revés, pero creo que nunca lo entenderán». La historia trata de un viaje alrededor del cuerpo humano por un submarino tripulado, creación del Centro de Miniaturización de los Estados Unidos. Veinte años más tarde, en 1987, Asimov publicó una secuela, Viaje alucinante II. Destino: cerebro. Este divulgador de la ciencia, uno de los mejores escritores de ciencia ficción de todos los tiempos, falleció en 1992. Hoy estaría fascinado viendo cómo se ha desarrollado la neurociencia y las nuevas fronteras del conocimiento.

			Sin embargo, aplicamos muy poco nuestro liderazgo personal, de equipos y organizativo a nuestra vida personal y profesional. Por ello, el liderazgo brain-friendly ha venido para quedarse y cambiar las cosas para siempre, para que podamos aprovechar mucho más nuestro cerebro a fin de liderarnos y liderar a los demás.

			Este texto que te aprestas a leer, a entender y a estudiar es fruto de una colaboración única. Por un lado, la de Silvia Damiano, científica y experta argentina, residente en Australia, y una de las principales especialistas mundiales en neuroliderazgo. Ha escrito libros sobre la implicación (el engagement) como combinación del disfrute, la conexión emocional y el empoderamiento, ha creado el modelo i4 Neurolíder y ha investigado en los cinco continentes para producir y dirigir el documental Make Me a Leader, que ha recibido numerosos galardones internacionales. Las más de setenta y dos horas de grabación de ese documental y las últimas investigaciones de Damiano y su equipo del About my Brain Institute han servido de gran utilidad para la confección de este libro.

			Por otro, Juan Carlos Cubeiro, Talent Master, uno de los mayores expertos internacionales en talento, liderazgo y coaching, con medio centenar de libros publicados sobre liderazgo en la empresa, en el deporte, en la sociedad, y creador de conceptos como «la sensación de fluidez» o el paso «del capitalismo al talentismo». En la actualidad, es Head of Talent de Manpowergroup (presente en ochenta países) y CEO de Right Management, empresa líder internacional en gestión de carreras profesionales. Cubeiro es el coach estratégico de mayor número de CEO en su país y cuenta con una experiencia de más de treinta años en transformación personal y organizativa.

			La unidad mínima del liderazgo es el tándem, y en este libro, Liderazgo brain-friendly, Silvia Damiano y Juan Carlos Cubeiro lo demuestran.

			Un líder brain-friendly lo es porque ha definido determinados hábitos, entendidos como una repetición de comportamientos realizados inconscientemente (como lo hacen los mejores tenistas o las mejores profesoras). En concreto, estos tres tipos de hábitos: de dirección (adónde te quieres dirigir, adónde quieres que se dirijan los demás), de cuidado de tu propio cerebro (un órgano tan frágil como poderoso) y de desarrollo («el talento que no se aprecia se deprecia», y el talento surge del cerebro). La excelencia, ya lo decía Aristóteles, no es un acto, sino un hábito. Un conjunto de hábitos.

			En este libro, los autores, Silvia y Juan Carlos, practican lo que predican. Por ello, te lo plantean como una neuroconversación, un diálogo que va a transformar tu propio cerebro. Cada capítulo se inicia con una serie de preguntas abiertas, preguntas que probablemente nunca te has planteado y que has de responder (y apuntar la respuesta, si te parece). Tú eres el protagonista del liderazgo brain-friendly: es tu cerebro, sí, tu cerebro, el que va a transformarse positivamente. Y después te ofreceremos brevemente lo último de lo último para responder eficazmente a cada pregunta. Descubrirás que en ocasiones eras «inconscientemente incompetente» (no sabías que no lo sabías) y que has tenido un momento Eureka, un ajá, segundo paso de nuestro aprendizaje. Descubriremos la consciencia de nuestra incompetencia (al parecer, es precisamente la consciencia el mecanismo más fascinante de nuestro cerebro).

			Y de ahí a un método (el innovador método brain-friendly que te ofrecemos) y, a través de un plan de acción, generarás nuevos hábitos, mucho mejores para tu liderazgo.

			¿Cuánto tiempo tardarás en adquirir los hábitos del liderazgo brain-friendly? Depende. ¿De qué depende? De tu constancia, de tu resistencia a los cambios y de tu determinación. Lo que sí podemos asegurarte es que serás mejor líder con estos hábitos nuevos y que el liderazgo no es innato (exclusivamente genético e inmutable), sino una combinación de tu predisposición (tu temperamento) y del entorno. Cultivar tu talento, forjar tu liderazgo, es absolutamente voluntario.

			Imagínate, como en la mencionada novela de Asimov, que te introduces en tu propio cerebro dentro de una minúscula nave. El viaje va a ser verdaderamente alucinante.

			¡Abróchense los cinturones!

		

	
		
			
				0.
				Los fundamentos del liderazgo brain-friendly
			

			
				0.1. ¿Por qué el cerebro humano es el órgano más poderoso?

				Detente un momento para darte cuenta del extraordinario órgano que llevas en la cabeza, responsable de todos tus pensamientos, sentimientos, acciones, comportamientos y resultados. El cerebro humano es una obra de arte sencillamente maravillosa. Desde que nacemos hasta que morimos (y más allá, en el legado), nada de lo que nos ocurre está desconectado de nuestro cerebro.

				Esa es precisamente una de las palabras mágicas del cerebro humano: la conectividad. En apenas 1,4 kilos de peso, con un volumen de entre 1.100 y 1.300 centímetros cúbicos, contamos con un centenar de millones de neuronas, que se conectan unas con otras (en las llamadas sinapsis), de modo que cada neurona puede conectar con decenas de miles de otras neuronas. Y así generamos un millón de conexiones cada segundo de nuestras vidas. Según el centro médico de la Universidad de Stanford (2010), un cerebro humano contiene más de cien billones de sinapsis solo en la corteza cerebral, o mil quinientas veces el número de estrellas de nuestra galaxia.

				Por eso, junto a «conectividad», la otra palabra clave de nuestro cerebro es «plasticidad». Cuanto más sabemos del cerebro humano (y nos queda muchísimo por descubrir), más fascinante nos resulta su capacidad de cambiar. No hay dos cerebros iguales, y el cerebro de cada uno de nosotros no es el mismo a lo largo de cada instante de nuestra vida. Somos responsables de lo mejor y de lo peor, según lo utilicemos adecuada o desgraciadamente.

				Sí, el cerebro es materia gris (gris es el color de las neuronas), pero también es materia blanca, por el color de los axones y las dendritas que conectan unas neuronas con otras. ¿Y qué decir de las neuroglias o células gliales? Son las células que se encargan de apoyar a las neuronas en el sistema nervioso. No tienen dendritas ni axones, pero amplifican las señales neuronales. Las neuroglias son «el adhesivo de las neuronas». Las células gliales dan todo el soporte metabólico a las neuronas. El cerebro humano contiene miles de millones de neuronas, y, durante décadas, los científicos creyeron que teníamos diez veces más células gliales. Sin embargo, una investigación más reciente realizada por Christopher S. von Bartheld y su equipo (Universidad de Nevada, Reno) indica que la proporción puede estar más cerca de 1:1. Y no fueron descubiertas hasta 1850, por el médico prusiano Rudolf Virchow, el padre de la patología moderna.

				De los seis tipos de células gliales, los astrocitos (llamados así por su forma de estrella) son los más abundantes. Se encargan de restringir qué sustancias pueden y no pueden ingresar en el cerebro, almacenan el glucógeno y regulan la entrada de nutrientes, la concentración de iones y la reparación de las neuronas. En definitiva, de estas neuroglias depende que el cerebro esté en mejor o peor estado. Las neuronas no pueden dividirse a lo largo de la vida, pero las células gliales sí.

				¿Cómo pasamos la información de unas neuronas a otras? A través de neurotransmisores y neuromoduladores químicos, como la dopamina, el glutamato, la acetilcolina, la serotonina, la noradrenalina o las endorfinas. La escasez de dopamina puede provocar Párkinson; la falta de serotonina, depresión, y la carencia de acetilcolina, Alzhéimer.

				Paradójicamente, que el cerebro humano sea con gran probabilidad el órgano más poderoso del universo no significa que sea un superordenador, porque la metáfora del cerebro como máquina no es apropiada. Como ha explicado el neurocientífico y bioquímico alemán Henning Beck en su libro Errar es útil, hay hasta catorce «imperfecciones» del cerebro humano que lo hacen especialmente valioso y que consiguen que los robots nos complementen, no que nos sustituyan.

				
						A diferencia de las máquinas, solo retenemos lo que consideramos importante. Nuestra memoria está vinculada a lo emocional.

						Se nos da mal aprender memorizando; sin embargo, los seres humanos somos únicos comprendiendo las situaciones.

						Nuestra memoria puede ser muy floja desde el punto de vista de la exactitud, y maravillosa desde la coherencia (hasta el punto de cubrir «puntos ciegos»).

						Nos distraemos, nos sobreexcitamos, nos quedamos en blanco. Por eso la confianza (propia y en los demás) resulta esencial.

						Nos resulta difícil calcular bien el tiempo. Por ello, se nos pasa volando cuando disfrutamos y no avanza apenas en momentos tediosos.

						Nuestro cerebro es incapaz de desconectar. Sin embargo, es en el dolce far niente cuando se nos ocurren las mejores ideas.

						Nos distraemos con facilidad y somos creativos, capaces de conectar ideas antes disjuntas.

						Para nuestro cerebro, los números no tienen apenas valor. Prefiere las imágenes y los conceptos.

						Nos desborda el exceso de opciones, y, aun así, el cerebro suele elegir lo correcto.

						Al cerebro le encanta los prejuicios, aunque contengan trampas. Así piensa y actúa más rápido.

						Nos frena la pereza; necesitamos motivarnos a nosotros mismos y eso depende en gran medida de nuestra autoestima.

						Somos seres creativos, a diferencia de las máquinas. Pero nuestra creatividad depende del nivel de estrés, que a partir de cierto punto resulta dañino.

						El perfeccionismo nos agobia, cuando la vulnerabilidad (ser imperfectos) es precisamente lo que nos hace aprender, crecer y progresar.

				

				En definitiva, somos los animales que nacemos más indefensos, pero que poseemos el órgano más poderoso que existe…, si sabemos utilizarlo adecuadamente. Nuestra vida, nuestra ilusión y nuestra felicidad dependen de ello. No hay excusas.

			

			
				0.2. ¿En qué se distingue la mente del cerebro?

				Aunque para muchas personas parecen sinónimos, el cerebro y la mente son dos realidades separadas. El cerebro es físico, tangible, una parte esencial del cuerpo humano dentro del cráneo (la muerte cerebral ocurre cuando el cerebro no recibe oxígeno ni sangre, mientras que otros órganos del cuerpo pueden seguir vivos con la ayuda de un respirador). La mente es intangible, no visible, es «el mundo trascendente de pensamiento, sentimiento, actitud, creencia e imaginación», en palabras del gastroenterólogo doctor William Salt. La mente incluye nuestras esperanzas, nuestros sueños, nuestros deseos…, la mente nos dota de identidad personal. Gracias a la mente, podemos crear las obras de arte más maravillosas o ser capaces de suicidarnos. Podríamos decir que, si el cerebro es el hardware, la mente es el software. El cerebro es algo palpable, mientras que la mente es una construcción filosófica, si bien real.

				Curiosamente, la mente no está confinada en el cerebro, sino en todas las células vivas del cuerpo humano, aunque el cerebro es en gran parte responsable de «crear» la mente. En su libro El instinto de la conciencia: Cómo el cerebro crea la mente, el prestigioso Michael Gazzaniga, profesor de la Universidad de California, en Santa Bárbara, y padre de la neurociencia cognitiva, considera que la mente es un concepto presente en las enseñanzas de Aristóteles, de Galeno, de René Descartes, de John Locke, de Wilhelm Wundt, de William James y de Sigmund Freud, hasta nuestros días.

				La clave para diferenciar la mente del cerebro es la consciencia, la capacidad que tenemos los seres humanos para entender la realidad circundante y relacionarnos con ella. La consciencia es el paso, el umbral, entre lo inconsciente y lo consciente, entre la inteligencia computacional o generadora y la inteligencia ejecutiva.

				El neoexistencialista Markus Gabriel, profesor de la Universidad de Bonn, diferencia entre consciencia intencional y consciencia fenomenológica. La consciencia intencional, voluntaria, es pensar en cosas que no son necesariamente falsas, como una ciudad o una parte del cuerpo. La consciencia fenomenológica es un estado alterado de consciencia, provocado por el alcohol, el café o drogas como el LSD. Los pensamientos, los sentimientos y las impresiones sensoriales están conectados con el cerebro.

				Gabriel nos enseña que la consciencia no es un lugar, sino una realidad que nos afecta. Es lo que pasa con los números, los valores, la belleza o el futuro: no están en ningún lugar (es el llamado «problema de la ubicación», placement problem). Las ciencias naturales estudian el cerebro, pero no pueden estudiar la mente. «No podemos conocer las estructuras materiales ni energéticas en el universo que sustentan la consciencia.» Y cita a Thomas Henry Huxley (1866): «El hecho de que la consciencia surja de la irritación del tejido neuronal es tan inexplicable como que el genio apareciera cuando Aladino frotó su lámpara». Los animales estamos conscientes, pero no sabemos cómo ni por qué.

				Según el doctor Gary Bruno Schmid, psicoterapeuta de Zúrich, la proporción entre consciente e inconsciente es de uno a diez mil (lo consciente es la diezmilésima parte de lo inconsciente). Tenemos «ventanas de atención» de 1/18 segundos (55 milisegundos), seguidos de unos 12 segundos de pensamiento inconsciente. La consciencia es la excepción y no la regla.

				Las sensaciones suelen durar tres segundos más que el «metamomento» de consciencia (es decir, 3,055 segundos en total). Si la sensación dura menos de tres segundos, el cerebro generalmente la infravalora por corta; si dura mucho más, al cerebro le parece demasiado larga. A lo largo del año, siguiendo esta secuencia temporal, una persona experimenta unos seis millones de momentos conscientes. ¿Los recuerda todos? Por supuesto que no. Elige los más valiosos, unos diez anuales (dos por semana, el 0,01 % del total, es decir, la misma proporción de uno a diez mil que entre el consciente y el inconsciente).

				Desde el punto de vista de la teoría de la información, siguiendo los análisis del doctor Schmid, una foto en resolución PAL de 768 × 576 píxeles significa un total de 432 kilobytes de información. A veinticinco fotogramas por segundo, nos da un total de 10.800 kilobytes para una película muda. Si le añadimos sonido y la vemos en color (lo que supone triplicar la información), obtenemos un total de 32 megabytes. La tercera parte son unos diez megas. De forma inconsciente, el cerebro procesa por segundo unos 100.000 megabytes. De nuevo, la proporción entre consciente e inconsciente es de uno por cada diez mil. La centésima de la centésima. El cerebro humano es capaz de procesar 320 gigas de información por segundo. Si la proporción de lo consciente fuera mayor, quedaría agotado rápidamente.

				La mente sería, entonces, el conjunto de capacidades cognitivas, como la percepción, el pensamiento, la memoria o la imaginación. ¿Debemos mejorar nuestro cerebro para que mejore nuestra mente? Así lo creemos. No cabe la neurociencia sin la filosofía (sin un proyecto de comprensión). No caben hoy la psicología ni la filosofía sin ciencia que las apoye desde los datos y la confirmación de sus hipótesis. Al mejorar nuestro cerebro podemos mejorar nuestra capacidad mental, nuestra felicidad y nuestra vida.

				«Si quieres otra realidad, debes convertirte en otra persona», afirma Joe Dispenza. Bioquímico y neurocientífico, profesor de la Universidad de Atlanta, Dispenza considera que hemos de elegir si queremos ser víctimas de la realidad o sus creadores, los protagonistas. De nosotros depende.

			

			
				0.3. ¿Qué hay de genético en nuestro cerebro?

				
					
						«Life is a matter of really tough choices.»

					

					JOE BIDEN, vicepresidente de los Estados Unidos con Barack Obama

				

				Un tema científico importante es la consideración de la inteligencia y de su heredabilidad. La inteligencia, la capacidad de convertir conocimientos en comportamientos y, por tanto, de elegir bien y actuar en consecuencia, es considerada por algunos teóricos como «lo que miden los test de inteligencia». Especialmente, lo que mide el IQ (Cociente Intelectual), la división entre edad mental y edad cronológica. La heredabilidad del IQ es la contribución genética a la inteligencia de una determinada población. Según Thomas J. Bouchard y Matt McGuee (2003), esa heredabilidad se sitúa entre el 57 y el 73 %. Entre gemelos idénticos, alcanza el 86 % (Matthew Panizzon, 2014). Sin embargo, el cociente intelectual no predice el rendimiento profesional ni la felicidad vital. Más importante es nuestra voluntad y la capacidad de aprender constantemente.

				Debemos distinguir entre temperamento, carácter y personalidad, tres conceptos que suelen considerarse sinónimos, pero que no lo son. La personalidad se estructura evolutivamente en tres niveles (J. A. Marina):

				
						
Personalidad recibida: determinada en gran medida por la genética y por las influencias recibidas por el feto durante el embarazo. Es la llamada «personalidad matricial», lo que llamamos «temperamento», concepto de Galeno de Pérgamo (129-210) con su teoría de los cuatro humores: bilis negra, bilis amarilla, flema y sangre. La psicóloga Mary K. Rothbart (Universidad de Oregón) ha actualizado esta tipología y nos propone como factores la capacidad de entusiasmarnos, la tendencia a la negatividad de los sentimientos o el autocontrol.

						
Personalidad aprendida: conjunto de hábitos intelectuales, afectivos, ejecutivos y éticos adquiridos a partir de las posibilidades ofrecidas por la personalidad recibida. Se la ha denominado «carácter», un concepto valorativo de la psicología alemana: las personas somos narcisistas, esquizoides, depresivas, coactivas e histéricas. Esta personalidad se define por categorías.

						
Personalidad elegida: es el proyecto de vida, la selección de valores personales, el modo de enfrentarse a cada situación que las personas tenemos a partir de nuestro propio carácter y que incluso nos permite transformarlo. Sería la personalidad propiamente dicha.

				

				Para la American Psychological Association (2017), son personalidad «las diferencias individuales en nuestros patrones característicos de pensamientos, sentimientos y comportamientos». Las personas nos diferenciamos en cómo pensamos, sentimos y actuamos por nuestras redes neuronales en el cerebro y cómo influyen determinadas moléculas, como la acetilcolina, la dopamina, la oxitocina o la vasopresina, en la actividad de las neuronas y sus conexiones. «El estado de ánimo se decide en el cerebro.»

				Según Paul Costa (Universidad de Chicago) y Robert McCrae (National Institute of Aging), la personalidad se basa en las «cinco grandes»: extraversión, responsabilidad, afabilidad, estabilidad emocional y apertura a nuevas experiencias. Las personas somos «un océano» (OCEAN) por las siglas en inglés del modelo de personalidad de las «cinco grandes» antes mencionado.

				O (Openness, Apertura a nuevas experiencias). Es el tipo de persona que ve creativamente su futuro, que siente las emociones a su alrededor, la persona a quien le gusta cambiar. Su opuesto es la cerrazón al cambio, la resistencia a todo lo nuevo. Son los individuos que prefieren lo conocido y lo rutinario.

				C (Conscientiousness, Responsabilidad). Las personas que puntúan alto en el factor C son organizadas, se centran en sus objetivos para alcanzarlos, poseen capacidad de concentración, se piensan las cosas antes de acometerlas y acaban las tareas que inician. Lo contrario son los sujetos dispersos, sin foco, que no son perseverantes.

				E (Extraversion, Extraversión). Refleja hasta qué punto las personas nos mostramos abiertas a las demás y canalizamos nuestra energía en el contexto social. Lo contrario son los individuos introvertidos, cuya energía va de fuera adentro, que prefieren resguardarse a expresarse socialmente.

				A (Agreeableness, Amabilidad). El factor A es el grado en que una persona se muestra tolerante y respetuosa con los demás. Los individuos amables suelen confiar en otros, los ayudan, los apoyan y empatizan con las emociones ajenas.

				N (Neuroticismo). El grado en que las personas afrontamos las complicaciones de la vida diaria. Los sujetos con estabilidad emocional se toman las cosas con distancia, con perspectiva y gestionan bien las crisis. Las personas neuróticas actúan de forma contraria, y pierden la calma por la ansiedad y la ira.

				¿Hasta qué punto es actual el modelo de las cinco grandes elaborado por Raymond Cattell en 1947 y revisado por Lewis R. Goldberg en 1993? Como ejemplo de ello, las campañas electorales. Cambridge Analytics fue una empresa filial de SCL creada en 2013 para aprovechar los datos personales de los votantes (unos cinco mil datos, mayormente por Facebook) e influir en ellos utilizando OCEAN. Influyó decisivamente en elecciones de Argentina, Brasil, Italia, la India, Trinidad y Tobago, en la victoria de Donald Trump y en el Brexit. Fue disuelta en 2018 por un gran escándalo. Como ha demostrado Jonathan Haidt (Universidad de Nueva York), en la política y en la religión «la moralidad viene primero y el pensamiento viene después». La moralidad, que es visceral, une y ciega, especialmente en un mundo polarizado. Se ha usado OCEAN para influir en un segmento de votantes (setenta mil votantes en tres estados de los Estados Unidos en 2016, el 6 % de la población electoral en Trinidad y Tobago) para decantar la balanza.

				Colin DeYoung (Universidad de Minnesota) demostró en 2010 la conexión de la E de Extraversión (búsqueda de la recompensa) con el tamaño de la corteza orbitofrontal media, la C de Consciencia con la planificación (mayor giro frontal medio), la N de Neuroticismo con las amenazas (corteza cingulada media), la A de Amabilidad con las zonas del cerebro ligadas a entender las emociones ajenas. Solo la O no aparece conectada a una zona concreta del cerebro. No es que nuestra personalidad esté predeterminada, sino que el cerebro crece y cambia (físicamente) cuando se desarrolla. Las experiencias transforman nuestra personalidad.

			

			
				0.4. ¿Qué podemos entrenar de nuestro cerebro?

				Se suele decir que el cerebro tiene que entrenarse como un músculo. Sin embargo, el cerebro no es un músculo (no posee miocitos, las células musculares). El cerebro flota dentro del cráneo, en el líquido cefalorraquídeo, un líquido transparente que le sirve de protección física e inmunológica. En cualquier caso, habida cuenta del peso de la predisposición (la vocación, la pasión y los gustos personales) en la evolución desde el temperamento (personalidad recibida) al carácter (personalidad aprendida) y la personalidad propiamente dicha (personalidad elegida), ¿qué es lo que podemos entrenar?

				Podemos entrenar la percepción a través de la observación consciente. Se trata de liderar con los cinco sentidos. Significa pasar de ver (inconscientemente) a mirar (conscientemente), de oír (inconscientemente) a escuchar (conscientemente), de oler (inconscientemente) a olfatear (conscientemente), de gustar (inconscientemente) a degustar (conscientemente), de tocar (inconscientemente) a acariciar (conscientemente). La diferencia está en la atención, y la atención se debe educar. Es cuestión de foco, de tiempo, de nuevos hábitos. Arnaud Winter, una de las mejores «narices» (expertos olfativos) del mundo, es capaz de detectar y diferenciar más de cinco mil aromas. A los veinte años entró en la única escuela de perfumistas de París; lleva más de un cuarto de siglo en el oficio. Considera que, para ser un gran perfumista, ser un experto («una nariz», como se dice en la profesión) es una condición necesaria, pero no suficiente; además, ha de ser un artista, capaz de imaginar cómo combinarían tres o cuatro mil fragancias diferentes y dedicarle tiempo, pues una nueva fragancia puede tardar cuatro o cinco años en crearse.
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