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			Prólogo

			Mikel Alonso es directo: «A tu cerebro no le importa que seas feliz… él está ahí para que sobrevivas y procrees». Por eso nos cuenta cómo funciona nuestro cerebro y cómo cambiar su forma interna para que seas más feliz.

			Mikel nos habla de hábitos y creencias, para que trabajes profundamente algo vital: tu autoconocimiento. Coincido con el autor en que no hay excusas para transformarnos, evolucionar y crecer: la plasticidad es la principal característica de nuestro cerebro. ¡Hasta somos capaces de cambiar nuestros propios genes! Se trata de la epigenética.

			Sin embargo, nuestro sistema de creencias nos limita. Siempre me sirvió poner el foco en la parte positiva de todo. Ese «recableado» renueva nuestro cerebro. Es necesario reeducarlo para que deje de dramatizar, juzgar o boicotear algo de lo que sabe demasiado.

			Este libro te ayudará a decidir qué es o no importante en tu vida y a reevaluar las creencias que te limitan. La clave del cambio que necesitas es planificar objetivos con pasos que han de convertirse en hábitos que ayuden a romper esas creencias que nos limitan.

			Desde la psicología queda demostrado que la capacidad de adaptación del ser humano es ilimitada y se puede producir a cualquier edad y ante cualquier circunstancia. Lo bueno es que a medida que vamos cumpliendo años y leyendo libros como el que tienes en tus manos, nos vamos sintiendo más libres, empoderados y satisfechos con nuestra vida.

			Sociabilidad, metas, vivir el presente, generosidad y amor en todas sus formas, son algunas de las propuestas del autor. También menciona sonreír, hacer ejercicio, la naturaleza, el descanso, la música, el baile, hacer el amor, como predictores de felicidad.

			Mikel nos anima a simplificar, a tomárnoslo todo con sentido del humor y optimismo, y a mantener una buena calidad de nuestros pensamientos (que, como diría Marco Aurelio, estará relacionada con la calidad de nuestra vida).

			Además, nuestro cerebro dispone de unos grandes aliados en la búsqueda de la felicidad: los neurotransmisores. Soy también fiel defensora de que hagamos cosas que aumenten esas sustancias químicas relacionadas con el placer, que nos ayudan a lidiar con los pensamientos y emociones negativas.

			Están vinculados al optimismo y, cuanto más frecuentemente los segreguemos (haciendo deporte, estando en contacto con la naturaleza, con la gente que queremos, disfrutando del arte…) mayores dosis obtendremos y con mayor facilidad.

			Con ayuda de breves fábulas, ejercicios, y de una serie de preguntas que todos hemos de hacernos en algún momento, Mikel convierte este estudio de nuestro cerebro en un libro práctico para saber dónde estamos, dónde queremos estar y, lo más importante, si vamos a plantearnos realizar ese cambio tan vital como necesario pero que quizá nos aterra.

			Lo que importa es saber que la vida es cambio y atreverse, aunque nos dé miedo, vértigo o pereza, porque la mente manda y quien lleva sus riendas eres tú.

			Irene Villa González

			Periodista, escritora, psicóloga, 
conferenciante y practicante de esquí alpino.

		

	
		
			Prefacio

			Durante mi infancia y mi etapa adulta temprana tuve muchos proyectos. Quise ser, en primer lugar, jugador de fútbol profesional, y después de tenis. Pero mentalmente me ponía trabas para fracasar en el camino. Me rendía rápidamente ante cualquier obstáculo. En mi primera carrera universitaria, informática, tuve grandísimas ideas que luego otros hicieron realidad. Yo no me atreví a poner en práctica ninguna.

			Después de estudiar el cerebro con ímpetu durante muchas décadas, observé que no aplicaba en mi vida los descubrimientos de la neurociencia. Era un ejemplo perfecto del refrán «en casa de herrero, cuchillo de palo»: tenía sueños y afanes que quería acometer, al igual que en etapas anteriores de mi vida, pero yo mismo me ponía palos en las ruedas continuamente y boicoteaba cualquier posibilidad por el miedo a salir de mi zona de confort.

			Pero hace 3 años opté por cambiar radicalmente mi vida. Decidí dejar atrás las culpas que había atribuido a mis padres, al entorno familiar, al lugar en el que crecí, a los valores inculcados, y un montón de excusas externas más. No era un buen momento, ni mucho menos, dado que acababa de nacer mi tercera hija, y en absoluto disfrutaba de una situación económica holgada después de una vida dedicada a la investigación y la universidad (mis colegas profesores asociados saben a qué me refiero). Pero, aun así, elegí qué valores y qué personalidad me iban a definir a partir de ese momento. Esos atributos son los que guían actualmente mi forma de ser. Aquellas personas que solo trataron conmigo antes conocen una versión antigua de mí, no quién soy ahora.

			Esta decisión sería calificada como una completa temeridad a los ojos de casi cualquier observador. Con 3 hijos y prácticamente sin ahorros, lanzarme a aplicar la neurociencia del comportamiento humano a una sociedad que, en esta área de conocimiento precisa de una gran labor pedagógica, parecía una locura. No me importó. Estaba convencido de que iba a convertirme en la persona que había elegido ser. Quería ayudar a otros a utilizar su cerebro para ser felices. En el deporte, en la empresa o en la vida real cotidiana, en los retos diarios.

			A tu cerebro no le importa que seas feliz… él está ahí para que sobrevivas y procrees. No sé en qué momento determinado comenzamos a preocuparnos más de ser felices que de sobrevivir. Prefiero dejar ese aspecto a eruditos en esta línea de investigación, como Yuval Noah Harari. Pero tú y yo seguimos teniendo los mecanismos evolutivos de supervivencia propios de nuestros ancestros. Este es un manual para ayudarte a utilizar de forma apropiada estos mecanismos.

			El libro comienza con una breve introducción, en la que se expone qué es la felicidad para la ciencia y algunas consideraciones sobre la misma, y después se divide en tres partes.

			La primera parte está centrada en el conocimiento del cerebro, para que comprendas las estructuras del mismo. Desde ya te pido perdón por ser tan osado como para pretender exponer cómo funciona el cerebro, y me gustaría destacar que he simplificado su funcionamiento en varias ocasiones, fusionando anatomía y función. La neurociencia moderna ha demostrado que estudiar las estructuras físicas y su localización no refleja con precisión las funciones que realiza el cerebro. Las tareas no residen exclusivamente en ciertas zonas. Pero necesitamos un modelo funcional que sea coherente con la ciencia y no niegue la realidad biológica. El objetivo de esta simplificación es que comprendas cómo trabaja el cerebro, asimiles mejor la información y apliques de la forma apropiada las técnicas propuestas. Se publican cada día en el mundo entre 500 y 1.000 artículos científicos sobre el cerebro, y los investigadores somos conscientes de que vamos a tener que comprender la física cuántica para explicarlo en profundidad, lo cual complica aún más la misión. Pero existen muchas cosas que ya sabemos, y que te van a servir en tu proyecto de felicidad.

			En la segunda parte del libro te mostraré cómo cambiar de forma interna para que seas más feliz. Hablaremos de tus hábitos y creencias, y trabajarás profundamente en tu autoconocimiento. Es importante el concepto de «de forma interna», porque la felicidad debe tener un control personal, nacer dentro de ti. No puedes estar pendiente de que te ocurran cosas externas para ser feliz. Por supuesto que la vida te dará palos, pero también alegrías. Tu felicidad en la vida dependerá de en cuáles de los anteriores centres tu atención.

			Finalmente, en la tercera parte te proporcionaré todas las herramientas que van a hacer más sencillo tu camino. Se convertirán en aliadas y terminarás por integrarlas en tu día a día.

			Y siempre, siempre, puedes elegir cambiar, ser una persona distinta, modificar tus creencias y pensamientos para implantar hábitos que te lleven a una vida más reconfortante y feliz. Tu cerebro ya está preparado para ello. ¿Te animas?
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1 
En busca de la felicidad… sin saber lo que es


			La vida es lo que te ocurre mientras estás ocupado haciendo otros planes.

			John Lennon

			En las lejanas tierras del Norte, hace mucho tiempo, vivía un zar famoso por la prosperidad de su reino, pero que enfermó gravemente de tristeza y melancolía. Junto a su lecho, reunió a los mejores médicos de todo el imperio, que le aplicaron aquellos remedios que conocían y otros nuevos que inventaron. Pero lejos de recuperarse, el estado del zar empeoraba más y más. Le hicieron tomar baños calientes y fríos, ingirió jarabes de eucalipto, menta y plantas extrañas traídas de lejanos países. Le aplicaron cremas y bálsamos con los ingredientes más insólitos, pero la salud del zar no mejoraba.

			Tal era su desesperación, que prometió regalar la mitad de lo que poseía a quien fuera capaz de curarle.

			El anuncio se propagó rápidamente, pues las riquezas del monarca eran cuantiosas. A la llamada acudieron médicos, magos y curanderos de todas partes del mundo para intentar devolver la salud al zar. Todos fracasaron.

			Sin embargo, fue un viejo poeta, de paso por la corte, quien aseguró:

			—Creo que conozco el remedio, la única medicina para vuestro mal, señor. Solo hay que buscar a un hombre feliz: vestir su camisa es la cura a vuestra enfermedad.

			La conmoción fue general y muchos protestaron por la ocurrencia. Pero nadie tenía un remedio mejor. Y así, a la vista del agravamiento sufrido por el zar, partieron emisarios hacia todos los confines de la tierra.
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			Sin embargo, resultó que encontrar a un hombre feliz no resultaba tarea fácil. Aquel que tenía fama se quejaba de su falta de salud, quien tenía salud echaba en falta el dinero, quien lo poseía, carecía de amor, y quien lo tenía se quejaba de los hijos, del mal tiempo o de lo que fuera.

			Todos los entrevistados coincidían en que algo les faltaba para ser totalmente felices, aunque nunca se ponían de acuerdo en aquello que no tenían. Por más satisfechos que debieran sentirse, y no careciendo de nada que los demás envidiaran, se sentían descontentos e infortunados.

			Finalmente, una noche, un mensajero llegó al palacio. Habían encontrado al hombre tan intensamente buscado. Se trataba de un humilde campesino que vivía en la zona más árida del reino.

			Los soldados del zar habían acertado a pasar casualmente junto a una pequeña choza. Al observar a través de unas viejas y humildes ventanas de madera, sin cristales, se fijaron en un hombre que, tras un día de duro trabajo y rodeado por su numerosa familia, descansaba sentado junto a la lumbre de la chimenea y exclamaba satisfecho:

			—¡Qué bella es la vida, hijos! No puedo pedir nada más. ¡Qué feliz soy!

			Al enterarse en palacio de que, por fin, habían encontrado a un hombre feliz, se extendió la alegría. En medio de una gran algarabía, comenzaron los preparativos para celebrar la inminente recuperación del zar. El primer ministro ordenó inmediatamente:

			—Traed rápidamente la camisa de ese hombre. ¡Ofrecedle a cambio lo que pida!

			Grande era la impaciencia de la gente por ver retornar a los emisarios con la camisa que curaría a su rey, mas, cuando por fin llegaron, traían las manos vacías.

			—¿Dónde está la camisa del hombre feliz? ¡Es necesario que la vista el zar! —vociferó el ministro.

			—Señor —contestaron apenados los mensajeros—, el hombre feliz es tan pobre… que no tiene camisa.

			León Tolstoi

			El cerebro humano es un órgano fascinante, de una complejidad equiparable a los mayores misterios pendientes de desentrañar por la humanidad, como los secretos del universo o la física cuántica. Su funcionamiento nos ha permitido llevar a cabo hazañas increíbles como llegar a la Luna o construir edificios de casi un kilómetro de altura. Es el encargado de controlar un sinfín de tareas que hacen posible nuestra existencia, como respirar, equilibrar la temperatura corporal o recordarnos que tenemos que comer y descansar. Todas estas actividades funcionan como un reloj, con una precisión digna del principal objetivo que las guía: nuestra supervivencia.

			Si tuviéramos que definir las dos tareas más importantes para el cerebro serían, sin duda, la supervivencia del individuo y la transmisión de su código genético. Esta última misión se realiza mediante las relaciones sexuales, y seguramente sea por eso que todo lo que tenga que ver con el sexo capte tan fácilmente nuestra atención. Aunque este tema te parezca interesante y divertido, siento comunicarte que no va a ser el centro de este libro… así que volvamos a la otra función del cerebro, mucho más aburrida sin duda: SOBREVIVIR.

			Durante decenas de miles de años la raza humana ha vivido en un entorno tremendamente hostil, en el que la fortaleza física y la convivencia en grupo eran fundamentales para la supervivencia 1. Gracias a la evolución, el cerebro humano ha ido desarrollando mecanismos para conseguir eficacia en su tarea de mantenernos con vida. Aquellos pequeños cambios aleatorios que conseguían adaptarnos a los entornos difíciles lograban que sus portadores vivieran más y se reprodujeran, y finalmente acababan incorporándose a la raza humana. Sin duda, somos los descendientes de nuestros ancestros más cautelosos, aquellos que procuraban no enfrentarse a animales más fuertes ni saltaban desde alturas peligrosas. Aun así, durante la mayor parte de la historia de la humanidad, la esperanza media de vida ha rondado alrededor de los treinta años.

			A comienzos del siglo xx, gracias a las reformas y la generalización de la sanidad y la higiene en la sociedad en general, la esperanza de vida comenzó a aumentar. Esto, que sin duda es una buena noticia, ha pillado desprevenidos a nuestros cerebros, preparados para que no te coma un leopardo por la noche, pero no para lidiar con los bullers de tu instituto, la crisis de la mediana edad, la adolescencia de tus hijos o la depresión de después de la jubilación. Los que hemos tenido la suerte de vivir en estas maravillosas fechas disponemos de un cerebro enfocado en alargar nuestra vida y tenemos un nuevo objetivo que cumplir: intentar ser lo más felices posible.

			Pero… ¿qué es eso de la felicidad?

			En 1972 el rey de Bután, Jigme Singye Wangchuck, propuso un término diferenciado del producto interno bruto (PIB), la felicidad nacional bruta (FNB), en el que se incluían las necesidades espirituales, materiales, físicas y sociales de la población. Estoy seguro de que al jefe de la tribu de nuestros antepasados que convivía con grandes depredadores en la sabana africana no se le ocurrió en su momento.

			La ciencia ha estudiado el concepto de felicidad intensamente y desde diversos puntos de vista: neurocientífico, genético, psicológico… Aunque resulte muy apetitoso abrazar el punto de vista genético, dado que así podemos culpar a nuestros padres y abuelos de nuestra falta de felicidad, la realidad es que actualmente tiene un peso muy reducido en lo relativo a su importancia en el cómputo total de nuestra satisfacción vital. Si algo caracteriza a nuestro cerebro es la plasticidad, es decir, la capacidad para cambiar. Incluso, como veremos más adelante, somos capaces de cambiar nuestros propios genes (epigenética).
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			Distintas investigaciones sobre la felicidad consideran que estos son algunos de sus componentes principales: 2

			
					
Cultivar relaciones y amistades. El contacto con otras personas, principalmente con aquellas que consideramos amigas, influye de forma determinante en el bienestar psicológico. Los países con mayor felicidad son tradicionalmente aquellos cuyos habitantes tienen más relaciones humanas con su entorno. Dinamarca es desde hace muchos años uno de los países con mayor felicidad nacional bruta, y también el que tiene un mayor porcentaje de personas que realizan actividades colectivas, un 92 %, lo que se traduce en una disminución de las personas solas y un aumento de las amistades.

					
Salir de la rutina. Adquirir nuevas experiencias vitales, observar a personas que piensan distinto, ir a lugares diferentes o salir de la zona de confort. Todas estas actividades suponen un estímulo para el cerebro y comportan un incremento importante de la sensación de felicidad.

					
Tener objetivos vitales. Trabajar con entusiasmo para alcanzar una meta marcada incrementa las emociones positivas y ahuyenta las negativas. Experimentar el placer a través de las tareas que hacen que perdamos la noción del tiempo. Esta situación surge cuando dedicamos nuestra vida a hacer cosas que nos apasionan.

					
Prestar atención al presente. Podemos llamarlo meditar, mindfulness, o de diversas formas. Pero, como veremos posteriormente en este libro, dejar de divagar sobre el pasado y el futuro y centrar la atención consciente en el presente resulta ser un mecanismo natural del cerebro para procurar felicidad.

					
Generosidad con los demás. Ser compasivos y generosos con los demás incrementa el bienestar en todos los ámbitos de la vida. El altruismo activa las regiones cerebrales que provocan placer, y reduce la ansiedad y la depresión. Un estudio de la Escuela de Negocios Harvard 3 observó que donar dinero a otra persona aumenta la felicidad más que gastarlo en uno mismo.

					
Buscar el amor. Querer a otras personas supone para el ser humano un incremento de emociones positivas como ningún otro. La conclusión a la que llegó uno de los grandes experimentos sociológicos del pasado siglo, que se desarrolló a lo largo de siete décadas, el macroestudio Grant Study, fue literalmente que «la felicidad es el amor, ni más, ni menos». Amor, en todas sus formas.

			

			Otros aspectos que se encuentran en los diversos estudios son: sonreír frecuentemente, realizar actividades al aire libre y en la naturaleza, hacer ejercicio físico, jugar, bailar, hacer el amor, dormir, escuchar música y ser agradecido.

			El dinero y la felicidad

			Numerosas investigaciones han estudiado la relación entre ambos aspectos. La principal conclusión 4 que se ha obtenido es que un mayor ingreso de dinero mejora la evaluación de la vida y la felicidad. Pero los efectos sobre la percepción del bienestar tienen un límite, y es el que permite liberarse de las preocupaciones básicas. Es decir, si tienes suficiente dinero para poder vivir sin estar constantemente preocupado por sobrevivir, ganar más dinero no te dará la felicidad.

			Otra de las conclusiones importantes a las que se ha llegado en estos estudios es que las personas tenemos una línea básica, unos niveles determinados habituales de felicidad. Cuando estos se alteran por algún acontecimiento externo, después de un intervalo de tiempo se vuelve a los niveles previos. Si te toca la lotería o tienes un gran disgusto, trascurrido un tiempo (generalmente unos meses), volverás a tus niveles habituales de felicidad. Aunque siempre te queda la opción de cambiar de forma interna, sin necesidad de ningún estímulo ni acción externa. Esta modificación sí que la puedes prolongar en el tiempo, y lo que hace es, directamente, elevar esa línea básica, que seas más feliz de forma natural, sin que te pase nada, con una mejor actitud vital y una mayor autoestima. Y eso es lo que te enseñaré en este libro.

			Según Martin Seligman 5, la felicidad no consiste en estar contento todo el rato, sino en aceptar lo bueno y malo, aprendiendo a reinterpretar lo último. La felicidad se encuentra en el momento presente. No es la ausencia de sufrimiento, es superarlo con resiliencia. No es un resultado o la llegada a un destino. La felicidad incluye flexibilidad para experimentar emociones. No se pueden poner condiciones para obtenerla (cuando tenga dinero, cuando viva solo…) porque su origen no está fuera, es una percepción que se genera dentro de cada uno.

			¿Qué es lo que te hará feliz a ti?

			¡Menuda pregunta! A medida que vayas leyendo este libro irás encontrando pistas que te indicarán hacia dónde debes ir para conseguirlo. Será fundamental parar a conocerte y aplicar las técnicas y herramientas que te enseñaré, para que tu cerebro no se pase el día pendiente de que aparezca una manada de hienas a la vuelta de la esquina y te devore, lo cual es improbable (a no ser que consideres a algunas de tus relaciones actuales incluidas en esa categoría animal, por supuesto). La clave está en utilizar tus estructuras cerebrales, maravillosas a la hora de sobrevivir entre depredadores, adaptándolas al nuevo entorno. La evolución no es tan rápida, así que lo vas a tener que hacer tú. ¿No te parece una maravillosa tarea a la que dedicar tu tiempo?

			Vuelvo ahora al cuento de Tolstoi. El zar tenía el problema de que no era feliz, y el viejo poeta le dio la solución. El gran consejo consistía en comprender el significado de llevar la camisa, que no es otro que modelar el comportamiento de una persona realmente feliz.

			Pero al estar enfocada aquella sociedad, al igual que hoy día, en las posesiones materiales, estímulos externos y soluciones rápidas, todos comprendieron que, llevando físicamente aquella camisa, el zar sería feliz. La solución tampoco sería, desde luego, que el zar viviera la vida de aquel hombre. La clave está en comprender que existen una serie de comportamientos que nos procuran felicidad en general, pero que la combinación particular, la camisa que procura felicidad a cada persona al llevarla, es única, personal e intransferible. La cuestión es entender cuáles de entre todos esos componentes y alguno más que quizás sean propios de tu persona, configuran tu fórmula de la felicidad.

			La inmensa mayoría de las personas no tienen una meta que perseguir, andan por el mundo sin un objetivo que les apasione, oscilando como una hoja en la superficie del mar. Irán allá donde les lleve la corriente. Y su cerebro no va a ponerse a ayudarles de forma automática, pues no está programado para ello.

			Cuando arrancas tu ordenador comienzan a ejecutarse una serie de comandos para poder funcionar. Tu cerebro trabaja de la misma forma, tiene una serie de valores y creencias que conforman hábitos y tu forma de juzgar y concebir la realidad. La felicidad que sientes está muy relacionada con estos procesos automáticos, inconscientes, que se producen en tu cerebro sin que te des cuenta.

			Yo te propongo cambiar esa programación, modificar ese código que controla tu forma de pensar, y ejecutar las tareas y funciones que te lleven a ser una persona diferente, para así alcanzar tu fórmula personal de la felicidad. Porque…

			¿y si tú estuvieras llevando la camisa de otra persona?
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			PARTE 1 
COMPRENDER EL CEREBRO

		

	
		
			
2 
¿Alguien entiende cómo funciona nuestro cerebro?


			Si el cerebro fuera tan simple que pudiéramos entenderlo,

			seríamos tan simples que no lo entenderíamos.

			Emerson W. Pugh

			Imagina que te has comprado un coche nuevo, uno realmente especial en el que todo está controlado por un ordenador centralizado, que precisa que todas las cosas funcionen bien o, si no, se para. Es decir, si hubiera algo en el vehículo que dejara de funcionar, se detendría el conjunto de los sistemas hasta que se arreglara. Este coche sería totalmente absurdo, un pequeño fallo en los faros, las ventanillas, los cierres de los cinturones de seguridad, los espejos retrovisores o la radio dejaría inservible el vehículo, que no podría circular. Que la luz interior estuviera fundida afectaría al funcionamiento de las ruedas. ¿Crees que tu cerebro funciona de esta manera? ¡Claro que no!

			Descubriendo nuestro cerebro

			El cerebro funciona por sistemas especializados en distintas tareas, no dispone de un procesador central 6. Por ejemplo, no existe un botón de compra 7 que decida lo que queremos adquirir en un supermercado. Es un proceso mucho más complejo.

			La evolución se ha desarrollado reorganizando las estructuras que existían previamente 8, asumiendo nuevas funciones cada vez más complejas y renovando los circuitos anteriores, incorporando una mayor complejidad para ampliar sus habilidades. Una de las principales características de nuestro cerebro es su facilidad para cambiar, su plasticidad.

			Aunque haya sido el origen de muy buenas películas y libros románticos, no existe ningún duelo en zonas diferentes de nuestro cuerpo entre la razón y la emoción 9. El corazón realmente no decide nada, ni tampoco siente emociones; este proceso se produce en el cerebro, así como la función de toma de decisiones. Puede que existan diferentes sistemas cerebrales encargados de procesar información de distinta naturaleza, pero emoción y razón utilizan los mismos mecanismos cerebrales. El proceso de toma de decisiones es complejo y precisa de un análisis mucho más detallado, que afrontaremos en el siguiente capítulo de este libro, y que realmente no se puede simplificar mediante el enfrentamiento entre lo que piensas y lo que sientes.

			Uno de los mitos más típicos y erróneos sobre nuestro cerebro es que «nuestro carácter se forja en las primeras fases de nuestra vida y ya no podemos cambiar» o, en su versión autocomplaciente, «las personas adultas no cambian». Me gustaría que, si te tiene que quedar grabada una idea de este libro, sea la siguiente: SI ALGO DEFINE NUESTRO CEREBRO ES SU GRAN FACILIDAD PARA CAMBIAR; TÚ PUEDES ELEGIR QUIÉN QUIERES SER. No importa tu edad, disponemos de estructuras para lograrlo. Nuestros antepasados tenían que enfrentarse a retos complicados en su entorno hostil, y por ello desarrollaron una gran capacidad de adaptación; por fortuna, tenemos esa función en nuestro set de herramientas cerebrales. De modo que es posible: puedes cambiar y ser una persona feliz.

			Funcionamiento del cerebro y las neuronas

			A continuación, te voy a exponer algunas características del modo en que funciona tu cerebro. No se trata en absoluto de una visión holística o global. Mi intención es mostrarte solo algunos aspectos de forma teórica, que trataremos en los siguientes capítulos, con el objetivo PRÁCTICO de que cambies para mejorar tu autoestima, tu actitud y tu felicidad. Son solo unos breves apuntes. Espero que estimulen y provoquen tu interés por nuestro auténtico centro de mando, por el origen de todo lo que pensamos y sentimos.

			Tu cerebro está constituido por aproximadamente 86 mil millones de células nerviosas, también llamadas neuronas, las cuales se dedican a recibir y transmitir información. Para que te hagas una idea de la cantidad de neuronas que tenemos, se calcula que en una galaxia de tamaño medio existen aproximadamente unos 100 mil millones de estrellas. Es decir, que los seres humanos tienen casi tantas neuronas en su cerebro como estrellas tiene una galaxia. Si este número te parece absurdamente grande, espera a leer lo que sigue. Las neuronas están unidas entre sí mediante sinapsis y cada una de ellas se conecta con otras mil neuronas más, aproximadamente. Esto significa que, en un centímetro cúbico del cerebro humano, existen mil millones de conexiones neuronales. Seguro que te habrás perdido con tantos ceros, no te preocupes, yo también. Lo que importa es que todo lo que hacemos, sentimos, pensamos… comienza ahí, en esas conexiones.
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			Utilizas el 100 % de tu cerebro, pero no a la vez. Al mismo tiempo solo puedes utilizar el 2 % de las neuronas, unas 17.000 millones. Esta limitación se debe al consumo de energía (nutrientes y oxígeno). El cerebro supone aproximadamente el 2 % del peso de tu cuerpo, pero consume el 20 % del oxígeno y el 25 % de los nutrientes. Es un órgano que gasta muchísimo. Por ello, siempre que puede procura ahorrar. De hecho, se le califica como un vago redomado porque trata de ahorrar energía continuamente. Acuérdate de que su principal objetivo es que sobrevivas, y si gastara muchísimos recursos pondría en peligro tu vida. Por esta razón, un estímulo fuerte (pensamiento o emoción), activa zonas del cerebro de sistemas de procesamiento emocional de emergencia y, como todo no puede funcionar a la vez, desactiva otras responsables de tomar buenas decisiones. Piensas menos y sientes emociones de alarma, así que decides peor.

			Cuando nacemos, nuestro cerebro no es un cajón vacío sin ningún espacio diferenciado en su interior, sino que venimos al mundo equipados para crear un campo conceptual de todo lo que nos rodea; nacemos con unos lugares estructurados y preparados. Estamos programados para conceptualizar, para aprender, para el lenguaje… en definitiva, para imitar.
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			Disponemos de unas neuronas específicas, llamadas neuronas espejo, que provocan que imitemos lo que hacen los demás, especialmente si son personas que nos caen bien y nos gusta lo que dicen. Por ejemplo, si estamos hablando con alguien que nos agrada, tendemos a adoptar de forma inconsciente su misma postura corporal. Incluso acompasamos la respiración o imitamos otras actitudes o acciones, como bostezar o beber si nuestro interlocutor también lo hace. Tu cajón cerebral se va rellenando de juicios acerca de cómo son la vida, el trabajo, las relaciones con tu pareja, tus hijos, compañeros de trabajo…

			Pero… ¿y si los demás, las personas que han influido en tu vida, llevaran una vida gris, triste, llena de sacrificios, y aguantando lo insoportable con un discurso pesimista? Gracias a las neuronas espejo, llenaremos el cajón con todo eso. Por fortuna, a nuestro cerebro le encanta aprender, y podemos cambiar el contenido.
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			El cerebro está todo el tiempo prediciendo, recogiendo evidencias para poder seleccionar qué opción es la correcta en cada momento; incluso antes de que lo confirmen o desmientan los sentidos. Su función básica es tomar decisiones. De forma automática, realiza una interpretación de la realidad, que está sesgada, puesto que se basa en tus experiencias anteriores y creencias. Tu imaginación cerebral valora continuamente la realidad con estímulos internos y externos 10.

			La percepción que tenemos de nuestra forma de comportarnos es que controlamos todo lo que hacemos, lo que decimos, lo que sentimos. Tenemos la sensación de disponer de un sistema centralizado, al estilo de ese vehículo absurdo del que hablábamos al principio. Si así fuera, necesitaríamos la consciencia para tomar todas las decisiones. Pero la realidad es la contraria. Nuestro cerebro es un sistema modular. Está formado por miles de sistemas distintos, muy similar al de un coche, pero de los de verdad, y cada uno de ellos se encarga de una tarea determinada.

			La mayor parte de las neuronas que tenemos solo se conectan con las que realizan la misma función que ellas, que suelen ser vecinas. Esto hace que las conexiones sean más rápidas y eficientes, y que consuman menos recursos. Estas neuronas forman un grupo, que se llama «comunidad» 11. Cada comunidad se especializa en la realización de una determinada tarea. Así se crea un módulo. La mayoría de las neuronas únicamente se comunican con las de su comunidad o módulo, pero un número de ellas establecen conexiones con los módulos contiguos, y así crean un circuito neuronal. En este circuito neuronal, un módulo recibe información, la transforma y se la envía a otro que, a su vez, realizará modificaciones en base a la función que ejecuta, y también la compartirá. Te hablaré frecuentemente en el libro de estos circuitos neuronales, y de cómo vas a crear otros nuevos y dejar en desuso algunos que realizan funciones que ya no querrás seguir llevando a cabo.
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			Los módulos están organizados jerárquicamente. Existen módulos principales que están formados por submódulos, y estos por otros, y así sucesivamente, como en un programa informático.
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			La forma de funcionar de nuestro cerebro se asemeja a los sistemas denominados «arquitectura de mundo pequeño», en los que existe mucha modularidad. Es decir, muchos subsistemas que se dedican a tareas específicas, pero que mantienen algunas conexiones largas que sirven como atajos entre zonas distantes. Así, se requieren pocos pasos para enlazar dos módulos o sistemas distintos de manera aleatoria. De esta forma se consigue reducir las transmisiones eléctricas, que gastan mucha energía. Se conectan mucho entre ellas, entre la propia comunidad, y un poco hacia afuera. Con esta estructura se consigue una eficiencia muy importante para sobrevivir, porque una cuarta parte de tus recursos son devorados por el cerebro.

			Un ejemplo de arquitectura de mundo pequeño lo puedes encontrar en las redes sociales. ¿Cómo de alejados estamos unos de otros en ellas? Estás mucho más cerca de lo que crees. Se estima que el número de pasos promedio entre dos personas cualquiera del planeta está sobre los 22 contactos. Puedes hacer la prueba: ¿a cuántos pasos estás del presidente de los Estados Unidos? Si estás conectado a un profesor de tu universidad (1), él también lo está con el rector (2), este conoce al presidente del gobierno de España (3) y él al de los Estados Unidos (4). ¡Estás a cuatro pasos de una de las personas más influyentes del planeta! Empieza ya a mover los hilos. No te olvides de hablarle de mí.
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			¿Y cómo se organizan los módulos? Cada uno trabaja por separado. El cerebro funciona con «capas de abstracción», lo que significa que unos módulos no se enteran de cómo funcionan los otros; a un sistema le llegan señales de sus subsistemas, para que él realice sus tareas. Imagínate que tu pareja llega a casa con un gran enfado, y te critica de manera injusta. Vas a tener módulos que van a evaluar la situación. Si reaccionas como si te hubieses encontrado con una serpiente de dos metros en tu casa en vez de con tu enojada pareja, se activará el módulo responsable del miedo, que enviará la señal al nivel superior. El módulo superior reacciona activando los mecanismos idóneos para esa situación de miedo, actúa de forma acorde al mensaje, no es reevaluado por un sistema central ni por otro módulo… ¡a no ser que creemos un camino neuronal que expresamente realice esa función! En la segunda parte veremos cómo se lleva a cabo esta tarea, fundamental para cambiar. No te preocupes, tu cerebro sí que está muy bien preparado para ello.

			Tu cuerpo se pone nervioso porque un sistema activa la segregación de cortisol, la hormona del estrés, mientras que otro comienza a generar imágenes de tu divorcio y otro más te mostrará una realidad durísima en la que te abandonan sin remedio… todo esto genera una respuesta de más miedo aún, que eleva el nivel de emergencia, y así sucesivamente.

			Nuestros módulos cerebrales conducen a un buen funcionamiento general, pero algunos sistemas pueden realizar su tarea de forma errónea o inapropiada y fastidiar el resultado global. En la segunda parte de este libro veremos que algunos de estos módulos cerebrales no están preparados para esta vida que llevamos, pues la evolución de la especie no ha tenido tiempo a eliminarlos o a modificar su actividad. Y, lo más importante, veremos cómo podemos cambiar su forma de funcionar para que nos ayuden en nuestro día a día, en nuestra vida. Para que nuestra actitud y nuestra autoestima mejoren, en vez de empeorar por situaciones como la expuesta.

			Volvemos ahora al ejemplo del pelicular coche del que hablábamos al principio del capítulo. El funcionamiento de nuestro cerebro es similar al de muchos sistemas modulares inventados por la humanidad, como los de un avión o un automóvil. Es más, nuestro comportamiento se asemeja mucho a los modernos coches autónomos que no necesitan siquiera que conduzcamos, pues lo hacen ellos solos. En nuestro cerebro coexisten muchísimos módulos, muy diferentes entre sí y, al igual que en el automóvil que no necesita conductor, ni siquiera nos enteramos de la mayoría de tareas que realizan todos los sistemas del mismo; a pesar de que está midiendo continuamente la distancia respecto al resto de vehículos y el arcén, comprobando si llueve para encender los limpiaparabrisas, o calculando la temperatura en el interior para modificarla si no es la que hemos elegido en el climatizador. El coche solo nos avisa cuando considera que ocurre algo importante, como que nos vamos a encontrar con un tramo con mucho tráfico, por si queremos cambiar la ruta, o si una rueda tiene una presión inferior a la adecuada, para que modifiquemos la situación que él no puede arreglar automáticamente.

			Del mismo modo, nuestro cerebro funciona sin que nos enteremos, de manera inconsciente, hasta que necesita que tomemos el control conscientemente. Actúa casi siempre de manera automática, realizando mediciones, previendo lo que va a ocurrir, analizando la temperatura de nuestro cuerpo o nuestras reservas de energía para que realicemos su abastecimiento si es necesario. Seguro que en esa situación algún módulo responsable del placer culinario está mandando mensajes para que vayas a tu pizzería favorita, mientras que otro, el encargado de tu salud física, te estará enviando señales para que te comas una menestra de verduras. ¿Qué señal será la que gane? Como no podía ser de otra forma… ¡Lo veremos en el próximo capítulo!
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3 
Tomar decisiones, lo que mejor sabemos hacer


			Son nuestras elecciones, Harry, mucho más que nuestras habilidades, las que muestran quiénes somos realmente.

			Albus Dumbledore, en Harry Potter y la cámara secreta

			Recuerdo que esta historia ocurrió una tarde de fin de semana, un día lluvioso, supongo que de invierno por la poca luz que tengo asociada a la situación. Debía tomar una decisión que entonces me parecía tremendamente complicada e involucraba a personas cercanas a mi entorno, que de alguna manera iban a sentirse perjudicadas o molestas, cualquiera que fuese la opción elegida. Es curioso que, hoy en día, recuerde más la anécdota que te estoy contando que esa entonces importantísima elección que debía tomar. Pero, como veremos en el capítulo 9, suele ocurrir aquello de drama + tiempo = comedia, siempre y cuando no nos empeñemos en crearnos un trauma por situaciones absurdas y objetivamente carentes de importancia de nuestra vida. En ese caso, por supuesto lo conseguiremos. Sin embargo, por norma general, nuestro cerebro tiene una maravillosa herramienta para ayudarnos a sobrevivir tras situaciones que en su momento eran complicadas. Me estoy refiriendo al olvido. Continuando con mi historia, debía tomar una decisión arriesgada. Así que llamé a mi gran amigo y consejero Ignacio para que me recomendara qué hacer. Lo que me dijo entonces, hace unos 30 años, se me quedó marcado.

			«Coge una moneda. Marca una de las opciones de tu decisión como cara y la otra como cruz. Tírala al aire y mira lo que sale. Si aceptas el resultado sin más y sigues adelante, esa era la opción buena. Si piensas que es demasiado sencillo y que lo apropiado sería tirarla 3 veces y hacerlo al mejor de 3 intentos, entonces es que es la otra opción».

			Yo me esperaba más bien un consejo basado en pensar sobre las distintas elecciones, por ejemplo, cogiendo un bloc y valorando los puntos positivos y negativos de cada una de las opciones, pero me dejó marcado aquella solución porque… ¡yo ya había hecho eso mismo muchas veces para decidir algo!
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			No recuerdo cómo terminó aquello, si me metí en un lío mayor o solucioné el entuerto, pero después de 20 años estudiando el cerebro, no puedo encontrar una mejor manera de tomar decisiones complicadas. Cuanto más difíciles, más efectiva es esta solución, porque para nuestro cerebro es más espinoso analizar racionalmente las opciones. Las emociones (hablaremos de lo que son en el capítulo siguiente) intervienen en nuestras decisiones, y la ciencia ya ha demostrado durante décadas que las decisiones que tomamos utilizándolas son mejores a todos los niveles 12. Las llamamos corazonadas o intuición, pero la ciencia destaca la gran efectividad que se obtiene al utilizar las emociones.

			Ojo, es importante puntualizar la situación que vimos en el capítulo anterior, en la que te exponía que, si tenías un estímulo emocionalmente muy fuerte, decidías peor. Vas a ver que las emociones influyen en la correcta toma de decisiones, con su sistema correspondiente. Pero ese sistema es distinto de aquel que reacciona ante un estímulo emocionalmente fuerte; este último puede activar una «toma de decisiones de emergencia», un sistema diferente, que está especializado en que sobrevivas, mediante las últimas 3 grandes estrategias disponibles: bloqueo, lucha o huida. Y puede que no sea el momento de activar ese último sistema de emergencias, sino el que utilizas normalmente para la toma de decisiones, y en el que las emociones tienen un rol clave.
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			Tomamos aproximadamente unas 35.000 decisiones al día. No, no se me han colado un par de ceros en el número, treinta y cinco mil. Nuestro cerebro es, básicamente, un órgano de toma de decisiones. Y para realizar esta tarea necesita información, cuanta más mejor. Somos capaces de obtener continuamente una barbaridad de datos mediante nuestros sentidos. En concreto, en lenguaje informático, serían 11 millones de bits cada segundo. Pero, como hemos visto, procesar toda esa cantidad de información con nuestro derrochador cerebro supondría consumir una grandísima cantidad de recursos energéticos, necesitaríamos mucho más oxígeno y tendríamos que pasarnos el día comiendo y procesando alimentos. Nuestro organismo no está preparado para ello; nos harían falta unos pulmones y unos aparatos digestivo y excretor enormes. En lugar de ello, poseemos una herramienta magnífica, y es el trabajo en modo inconsciente. De esos 11 millones de unidades de información que recoge, el cerebro solamente puede procesar 50 unidades conscientemente. Todas las demás no se pierden, sino que se utilizan (y almacenan si el cerebro lo considera necesario) de forma que no nos enteramos, lo cual consume muchísima menos energía. Actualmente se calcula que el 95 % de nuestro comportamiento se produce de forma inconsciente 13. No nos percatamos de casi nada de lo que hacemos (algunos investigadores ya están evaluándolo en el 99 % del total).
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