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			Para mamá, papá, la abuela Mercedes, Natacha, 
José Manuel, Álvaro, Gonzalo, Ceci, Julia, Juno y Jana, 
por ser lo mejor de mí.


			Para todas las personas que a lo largo de estos años 
de profesión me han hecho más sana y más feliz 
depositando en mí el honor y el privilegio de contribuir 
a su salud y su felicidad.


			Y para ti, cariño, mi savia de cada día.


			Cada palabra de este libro es vuestra. 
Gracias por ser mis maestros y mis héroes de vida.


		


	

		

			PRÓLOGO


		


	

		

			Paloma y yo nos conocimos, con apenas diecisiete años, al ingresar en la facultad de Medicina. Fue por casualidad. Nuestros apellidos comienzan por «F» y ese hecho Fortuito, Forjó nuestro Futuro y nos unió como amigas, durante cuarenta y cinco años, hasta el día de hoy. Esa «F» además fue el inicio de la dedicación de Paloma a la enseñanza del camino de la Felicidad.


			Como pertenecíamos al mismo grupo de clases teóricas y prácticas, a partir de ese día, nos sentamos juntas en clase, nos prestábamos los apuntes e íbamos en pareja a todos los sitios. Nos hicimos inseparables durante la carrera. Al terminar nos matriculamos en la escuela de Medicina de Empresa y seguimos caminos diferentes, Paloma hacia el ámbito de la empresa y yo hacia la cirugía y la gestión. Sin embargo compartimos, como amigas, los momentos más importantes en la vida: el primer novio, la boda, las diferencias generacionales con los hijos, nuestros problemas de trabajo y de familia, los sentimientos por el devenir político del país o la situación de la Medicina.


			En nuestras conversaciones por teléfono, o cuando quedamos a comer, nuestras sesiones se alargan sin darnos cuenta. Son ratos de catarsis en las que desnudamos el corazón y los sentimientos. Paloma, para mí, es magia. Siento su escucha, la caricia de sus palabras y el efecto estimulante de sus ideas. Te transmite una sensación de bienestar y optimismo que te anima a seguir, a luchar y a amar la vida, además de empujarte a trabajar día a día para mejorar las relaciones personales y tratar de alcanzar la felicidad.


			Cuando me pidió que escribiera el prólogo de su primer libro, me invadió un sentimiento de responsabilidad que —reconozco— me acobardó. Pero también me hizo sentir dichosa y agradecida, porque quisiera compartir conmigo algo tan importante. Muchas gracias.


			En La Medicina de la Felicidad, Paloma describe historias vividas con una escritura clara, imaginativa, vivaz, transparente y amena. Tanto la moraleja que extrae de estas vivencias propias como la enseñanza que nos muestra son pistas del camino que nos ayuda a cambiar nuestra forma de vivir y nos guía a mirar a nuestro interior y a pensar que nuestra vida depende de nosotros, no de los demás.


			Somos lo que construimos con el cincel de escultor, día a día, minuto a minuto. Según vamos madurando, pasamos de ser un tosco molde de piedra a una hermosa estatua. Paloma, con su extraordinaria capacidad de trasmitir sentimientos, sensaciones e ideas, nos pone en la mano el cincel modelador de nuestras vidas.


			La lectura de este libro trasmite tranquilidad, paz interior, empatía, optimismo y amor hacia nosotros mismos y hacia los demás, porque no se puede ser feliz sin contar con los que nos rodean. Pero no olvida la realidad, ya que —por dura que sea en ocasiones— hay que tenerla presente. La vida tiene cosas buenas y malas, pero esa es la esencia de lo vital. No podemos eliminar lo uno ni lo otro, si queremos sentir que la vida es nuestra.


			Espero que este magnífico libro —que me ha entusiasmado—, sus consejos, moralejas, frases y «pluses» nos lleguen al fondo del alma, y que Paloma nos pueda administrar la dosis de vitaminas emocionales que todos necesitamos para ser dueños de nuestra vida y acabar como «Súper vivientes» y no simples supervivientes.


			Paloma ha sido y es mi persona «vitamina» y espero que se convierta también en la de los lectores de este libro. Por ello, la animo a seguir escribiendo un segundo y un tercer libro, ya que su saber y su experiencia nos pueden guiar para convertir nuestro entorno en un mundo más hermoso donde vivir, lleno de emoción e ilusión.


			Gracias Paloma, por tu libro, por tus páginas y sobre todo por tu amistad. Que dure para siempre y me sentiré una privilegiada.


			Rosa Fernández Lobato


		


	

		

			INTRODUCCIÓN


		


	

		

			Desde muy pequeñita sentí pasión por los viajes y la ciencia. El primer libro que sostuve entre mis manos, con apenas cinco añitos, se titulaba Tintín en el Templo de Sol. Recuerdo nítidamente el día que mi padre me lo regaló, y a mí misma pasando sus hojas despacito, mirando aquellos dibujos. Aún no sabía leer, pero acompañaba con mi imaginación los pasos de aquel perrito blanco lanudo, el chaval con cresta rubia y el señor con gorra que siempre tenía cara de mal genio. Luego vino El Asunto Tornasol, Los cigarros del Faraón… ¡Todos! Me convertí en una fan absoluta de Tintín, Milú y el capitán Haddock. No solo de ellos. Cientos de imágenes de otros libros se convirtieron también en promesas de futuro: manadas de cebras y ñúes en la sabana africana con el Kilimanjaro al fondo, estampas fascinantes de amebas y protozoos, el mapa intrincado de la geografía celular o las pirámides egipcias. Todo me fascinaba.


			Estudiar Medicina y convertirme en una viajera empedernida fueron la continuación lógica de aquellas dos pasiones tempranas. El 25 de junio de 1981 recogí la última papeleta de la carrera, la que acreditaba la conclusión de mis estudios de Medicina. Acababa de comenzar el verano, hacía un día precioso. Recuerdo que recorrí los 12 kilómetros que había entre la Complutense y la casa de mis padres en Orcasitas, un modesto barrio del sur de Madrid, repitiéndome en voz alta y en todos los tonos imaginables tres palabras que me sabían a gloria: «Doctora Paloma Fuentes. Doctora Paloma Fuentes. Doctora Paloma Fuentes…».


			Creo que necesitaba escucharlo para asegurarme de que era cierto, aún no lo podía creer. Cuando llegué a casa salieron a recibirme los ojos de mi abuela Mercedes, vestidos de esa emoción aguda que no se olvida jamás. Para ella, aquel momento tenía un significado añadido, porque con apenas once años había trabajado varios años como niñera para la familia de un médico en la Ciudad Real de primeros del siglo xx, así que, que su nieta «llegara a médico» la llenaba de un orgullo especialmente dulce. Su abrazo acogedor y la alegría que toda ella me transmitía se convirtieron en la parte más bonita de mi propia alegría.


			Soy médico. Lo soy con todas las causas y consecuencias de aquello que me llevó a estudiar Medicina: servir de ayuda para otros. Solo eso me ha movido a lo largo de mi vida profesional, y solo eso me ha movido también a escribir este libro, contribuir a mejorar la salud y la vida de otras personas, empezando por ti, querido/a lector/a.


			Son ya 40 años ejerciendo la Medicina, y unos poquitos menos viajando con asiduidad, y cada uno de mis días como médico y cada uno de mis viajes los he compartido con maravillosos seres humanos de los que he aprendido tres grandes enseñanzas. La primera, entrenar una mirada abierta sobre la vida, sobre los demás, sobre mí misma, y sobre los apasionantes caminos que conducen a la Salud. La segunda, que si algo nos une a todos, a cualquier edad, en cualquier país y cultura; si algo nos imbrica y nos refuerza, eso es la felicidad, la fuerza vital más transformadora con la que contamos. La tercera, indagar y descubrir que Salud y felicidad forman un binomio esencial en nuestra vida, que se retroalimentan mutuamente a cada instante.


			Los siglos han sido testigo de la relevancia que la Salud y la felicidad han tenido individualmente en la Historia de la Humanidad.


			Hasta el siglo xix, la Salud se mantuvo prácticamente circunscrita a los ámbitos estrictamente profesionales. No ha sucedido así con la felicidad, en cuya naturaleza y búsqueda han centrado los grandes filósofos de todas las épocas una parte fundamental de su pensamiento y su obra. No solo eso. Cambian los nombres, las definiciones y los accesos, pero cada una de nuestras decisiones y de nuestros pasos, los de todos nosotros, están dirigidos a buscar nuestra supervivencia (no deja de ser Salud) y maximizar nuestra mayor satisfacción (o lo que es lo mismo, nuestra felicidad).


			Y siendo esto así, lo curioso es que la realidad nos demuestra que vivimos en una sociedad cada vez más insatisfecha, es decir, una sociedad menos saludable y más infeliz.


			La realidad es que los trastornos mentales se han convertido en uno de los problemas de salud más graves que afronta el sistema sanitario a nivel mundial. El número de trastornos diagnosticados en el DSM-V (la más importante referencia para los psiquiatras) va en aumento, la depresión es la segunda causa de invalidez en el mundo, el número de personas que consumen antidepresivos y ansiolíticos a diario se multiplica año tras año, con los efectos secundarios que provoca su toxicidad asociada, y los suicidios se han convertido en un problema de salud comunitaria en algunos países.


			De hecho, en 2012 un Centro Terapéutico llamado HYOWON, afincado en Seúl, comenzó a organizar falsos funerales para vivos, con el objetivo de reducir la terrible cifra de suicidios que se produce en Corea del Sur: un 24.2 por 100 000 habitantes en 2018, casi el doble del promedio mundial de 9.46, según la Organización Mundial de la Salud. Someten a las personas que acuden a él a enfrentarse simbólicamente a la muerte, en un intento de ayudarlas a encontrar el sentido vital. La ceremonia consiste en redactar sus últimas voluntades y una carta de despedida a sus seres queridos que deben leer en voz alta entre todos los asistentes, y, a continuación, vistiendo ropa de mortaja, permanecen metidos en un ataúd cerrado durante, al menos, quince minutos. La idea es que, cuando nos aproximamos a la realidad estricta de la muerte, empezamos a apreciar más la vida, y nos resulta más sencillo acallar esa infelicidad crónica que nos grita de tantas maneras. Más de 100 000 personas que trabajan en importantes empresas multinacionales de Corea y Japón han vivido ya esa experiencia.


			Estoy terminando de escribir este libro en plena pandemia de COVID-19. Ya se habla y se escribe prolíficamente de las importantes secuelas psicológicas que se están produciendo y persistirán en los trabajadores sanitarios y en la población general a causa de las situaciones vividas.


			Hablo con mucha gente cada día. Mi profesión y mi experiencia me aproximan al corazón de las personas, tengo ese privilegio. Y en muchas ocasiones yo también detecto incomodidad y disgusto con la vida que tienen. Muchas personas sueñan con cambiar «eso» que les causa malestar, sin detenerse a reflexionar que los cambios más urgentes y necesarios que necesitan siempre están dentro de ellos mismos.


			Te propongo una nueva forma de entender y construir ese binomio prodigioso que forman tu Salud y tu felicidad, revitalizando el elemento más valioso y eficaz del que dispones para ello a lo largo de la vida: tu MENTE.


			Solo a través de nuestra mente podemos «curarnos» de la vida que nos insatisface, nos agota, nos debilita y nos enferma.


			HOY es el mejor momento para cambiar nuestra respuesta mental. Para generar un cambio colectivo que pasa por cambiarnos a nosotros, uno a uno, caminando desde la Sociedad del Bienestar Económico a la Sociedad del Bienestar Interior. Del Hacer al Ser. Del Tener al Sentir. Del Reaccionar al Responder. De ser Víctima a ser Líder. Del Trabajo a las Personas que trabajan. Del malestar a la Salud y a la felicidad.


			Estas páginas que ahora comienzas son el canal que te permite navegar al interior del único protagonista ineludible en tu vida, que eres tú, y sugerirte cómo actuar sobre tu propio cerebro para lograr más Salud, o lo que es lo mismo, cómo ser el mejor humano que puedes ser, descubriendo las rutas neuronales que te conducen hacia un estado mental de felicidad.


			Todo lo que vas a leer está basado en multitud de estudios de Psicología, Medicina, Neurobiología y Neurociencia, realizados en algunas de las universidades mundiales de mayor prestigio, y, por supuesto, en mi propia experiencia, en lo que he aprendido sobre la Salud y la felicidad a lo largo de mi vida profesional y personal, pero tiene un único protagonista, TÚ y tus ganas de mejorar tu cerebro-mente cada día, para dar el salto a donde tú te propongas.


			Desde aquí te invito a dirigir tu mirada hacia tu Salud, a ampliar tu comprensión sobre ella como magnífico edificio que cimentas segundo a segundo con cada cosa que piensas, sientes, expresas y haces, y a invertir unos minutos de tu agenda habitual para entrenar conscientemente tu cerebro y tu mente, porque la ciencia nos está enseñando que la forma en que manejamos nuestro universo interno influye de manera decisiva en nuestro desempeño en el mundo externo. Como seres vivos, los humanos estamos hechos de dos elementos fundamentales: información y energía; y la forma en que manejamos ambos tiene una incidencia decisiva en los procesos bioquímicos que nos dan salud o nos la quitan.


			Usa este libro como un botiquín de primeros auxilios, repleto de recetas prácticas, de pequeñas dosis terapéuticas para prevenir o superar todo aquello que nos dificultad avanzar, como la apatía, la frustración, las expectativas o los conflictos interpersonales. Son grageas fáciles de aplicar, amenas y apetecibles que, como en todo botiquín, se acompañan de una Guía Práctica y de algo muy especial: veinte anécdotas reales de mi propia historia de vida, que a modo de Manual de Uso ilustrativo espero que contribuyan a impulsar en ti esa mente de crecimiento que todos necesitamos.


			Mi deseo es acompañarte en el apasionante camino que te lleva a dirigir tu vida, a esculpir tu cerebro y tu mente en busca de ese magnífico binomio neurobiológico que forman la Salud y la felicidad, y a comprender que la pregunta más relevante que debemos hacernos para avanzar en la auténtica transformación no es «¿Quién soy?», sino «¿Quién quiero ser?».


		


	

		

			


			







Capítulo


			PRIMERO


			Morir sanos y felices


		


	

		

			Esa fue la respuesta de mi abuela Mercedes cuando, a sus noventa y cinco años, un día le pregunté cómo le gustaría dar el paso a la eternidad. «Pues… creo que sana y feliz», me dijo. Y lo logró. Murió un sábado de febrero, con noventa y nueve maravillosos años, y la gratitud instalada en su corazón y en su expresión.


			Yo aspiro a lograr lo mismo que mi abuela, morir sana y feliz. Y sé que parece un contrasentido en sí mismo, pero no lo es en absoluto. Quiero explicarte por qué.


			El día que se inauguraron las clases del primer curso de mis estudios de Medicina yo estaba sentada en la segunda fila del anfiteatro del aula 4 de la Facultad de Medicina de la Complutense. Eran las 8 de la mañana de un día de finales de octubre de 1975. Aquel precioso recinto por el que habían pasado muchas generaciones de médicos estaba lleno a rebosar. Había muchísima curiosidad, expectación y nervios a partes iguales. Casi todos teníamos diecisiete o dieciocho años, una vida entera por vivir, y un sueño compartido que revoloteaba por las alturas del aula. Por cierto, las mujeres ya éramos mayoría. Varios profesores nos dieron una calurosa bienvenida. Cuando el de Anatomía tomó la palabra, pronunció una frase que nos impactó a todos: «Queridos estudiantes, tengan en cuenta que la profesión que han elegido para su vida es la única en la que, tarde o temprano, fracasarán. Porque LA SALUD ES UN ESTADO TRANSITORIO QUE NO CONDUCE A NADA BUENO».


			Se hizo el silencio. No se oía ni una mosca. Aquel baño de realidad sin anestesia nos zarandeó directamente la utopía que nos había conducido hasta allí, se notaba en nuestras expresiones.


			Aquel comentario sobre la Salud distaba muchísimo de la definición «oficial», todavía en vigor, que la Organización Mundial de la Salud estableció en 1948: «La Salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de enfermedad».


			Es verdad que apenas habían transcurrido tres años desde el fin de la Segunda Guerra Mundial, y definir la salud enlazándola con el concepto de bienestar debió resultar muy progresista para la época, pero a lo largo de estos años de ejercicio profesional intenso he aprendido que la vida verdadera discrepa abiertamente con esta definición, que parece más un deseo que algo que corresponda con la realidad, porque, estarás de acuerdo conmigo en que el «completo» bienestar físico, psíquico y social simplemente no existe. ¿Vivimos, entonces, en un planeta con 7500 millones de personas enfermas? Por supuesto que no… ¡En absoluto!


			Te propongo que reflexionemos sobre esta cuestión con dos ejemplos muy conocidos.


			Para el primero, te voy a pedir que mentalmente tararees la famosísima melodía del Himno a la Alegría, la pieza más famosa de la Novena Sinfonía de Beethoven, una de sus obras más reproducidas de la música clásica. ¿La tienes ya en la cabeza?


			¿Sí? Pues ahora piensa por un momento que Beethoven jamás escuchó esa música, pues desde los cuarenta y cuatro hasta los cincuenta y siete años, con los que falleció, padeció una profunda sordera. Es decir, Beethoven compuso algunas de las obras musicales más sublimes de la Historia sin poder escuchar ni una sola de las notas que escribía.


			¿Era un enfermo Beethoven?


			El segundo ejemplo que quiero compartir contigo es el de Stephen Hawking, físico teórico, cosmólogo y astrofísico británico, que sobrevivió con ELA durante cincuenta y cinco años, cuando la media de supervivencia de esta enfermedad se sitúa en los catorce a dieciséis meses. Pero no es correcto utilizar el término «sobrevivió», puesto que, paralizado completamente, respirando a través de una traqueostomía y comunicándose mediante un generador de voz, continuó trabajando activamente, impartiendo clases en la universidad, investigando, realizando programas divulgativos y publicando varios libros, algunos de los cuales han sido best-sellers. Stephen Hawking padecía una gravísima enfermedad neurológica, pero ¿sería justo calificarlo de enfermo?


			Podríamos poner miles de ejemplos más de personas que no solo integran con normalidad sus discapacidades físicas o cognitivas, sino que lo hacen con un espíritu de superación que les hace alcanzar logros admirables y sorprendentes en todas las facetas de la vida. También, al contrario, podríamos encontrar muchísimos ejemplos de personas que, sin padecer reducciones anatómicas o dolencias de ningún tipo, no están satisfechos con su vida, lo que repercute negativamente en todo su entorno personal y profesional. ¿Son personas sanas?


			A la vista de la definición de la OMS, es más que evidente que la salud del maestro Beethoven y del profesor Hawking distaba mucho de definirse como de un completo bienestar físico y sensorial, pero yo atrevo a afirmar que eran personas sanas, capaces de llevar adelante su proyecto de vida, poniendo en práctica sus talentos a pesar de sus discapacidades y limitaciones físicas.


			¿Qué es la Salud realmente? Reflexionemos sobre ello.


			El avance de la Medicina y de otras Ciencias de la Salud en los últimos cincuenta años está siendo extraordinario.


			Desde la Radiología por Emisión de Positrones, la impresión de órganos humanos en 3D para trasplantes, los chips para implantación en tejido medular, los tratamientos oncológicos individualizados mediante Teragnosis de precisión, los trasplantes de heces, los avances logrados en los medios de diagnóstico y tratamiento médico son una realidad que hace «apenas» treinta años hubiera sido pura ciencia-ficción.


			Vivimos más años, pero ¿vivimos más saludables y felices que nuestros abuelos? La respuesta rotunda a esta pregunta merecería una reflexión profunda por parte de toda la Sociedad, pero poniendo foco en los comentarios de las redes sociales, las estadísticas asistenciales médicas, las encuestas psicosociales organizacionales y de las grandes consultoras del mundo del trabajo, los informativos de radio y TV, los periódicos o nuestras propias conversaciones privadas diarias, parece claro que la respuesta es no, no somos más saludables y mucho menos más felices que ellos. ¿O resulta que sí lo somos, pero no lo sabemos?


			Hace unos años, un compañero médico que trabaja en Atención Primaria me comentaba que cuando las personas acudían a su consulta le contaban que tenían hipertensión, lumbalgia, diarreas o estreñimiento, dolores articulares o molestias gástricas, pero lo que le estaban relatando en realidad era que el trabajo no les llenaba, que el hijo mayor no sacaba adelante el curso, que la hipoteca se hacía muy cuesta arriba o que su matrimonio estaba a la deriva. No se puede hacer un diagnóstico más certero.


			Porque según la Sociedad Española de Medicina Familiar y Comunitaria, casi el 80 % de las personas que acuden cada día a una consulta de Atención Primaria lo hacen por dolencias crónicas (dolor de cuello, dolor lumbar, cefalea, hipertensión arterial, diabetes, trastornos digestivos y depresión) que en la mayoría de los casos están ligados directamente o agravados por conflictos psicoemocionales que no se han resuelto.


			Así que, ahora que cada día surgen nuevos síndromes psicoemocionales recogidos en el DSM-V, yo propongo incluir uno nuevo en esa ingente cantidad de nombres que lastran la salud, uno provocado por carecer de la fortaleza y recursos mentales suficientes para plantarle cara al caos en el que vivimos inmersos, y no dejarnos arrastrar por él hacia la angustia, la ansiedad o el sufrimiento. Es el TRASTORNO POR DÉFICIT DE AFRONTAMIENTO VITAL (TDAV). No es un chiste ni una ocurrencia. Es el problema real que lleva a muchas personas a sentarse cada día en la consulta de su médico de Atención Primaria, y la causa del malestar y la infelicidad que crece en otro gran número de personas que ni siquiera se lo confían a sus médicos.


			Nuestra vida está repleta de altibajos, de momentos dulces, dulcísimos, malos y terribles. Resulta impensable tener una vida sin momentos de dolor. Y son las respuestas de afrontamiento que nuestra mente genera en esas circunstancias las que determinan de forma dramática la calidad y la cantidad de nuestra vida, nuestra salud y plenitud. Una respuesta inadecuada ante cualquier dificultad provoca un «agujero negro emocional» que nos engulle la energía mental que precisamos para caminar por la vida.


			El progreso tecnológico del que disfrutamos ha logrado que laboratorios de todo el mundo hayan conseguido investigar y crear varias vacunas contra la COVID-19 en un tiempo que nos parece milagroso. Y, sin embargo, aún no somos capaces de prevenir, minimizar o resolver la zozobra emocional que provocan estímulos negativos, objetivamente de poca entidad en su gran mayoría, pero repetidos o muy frecuentes en nuestra vida cotidiana. Ese Trastorno por Déficit de Afrontamiento Vital es consecuencia de haber relegado a un papel muy secundario el desarrollo y fortalecimiento de nuestra mente, sin tener presente que una vida de calidad solo se puede lograr contando con una mente de calidad. Exactamente igual que la Salud.


			En su obra La asistencia médica en la obra de Platón, el profesor Laín Entralgo relata que la asistencia médica de los esclavos que se realizaba en la Atenas Clásica del siglo iv a. C. difería esencialmente de la que recibían los hombres libres, y describe en ese tratamiento tres notas principales:


			1. A los esclavos les atendían, por lo común, los aprendices que al lado de algún médico, casi siempre como esclavos suyos, estaban familiarizados con el arte de curar. 2. La comunicación verbal entre el cuidador y el paciente era mínima. 3. También era mínima la individualización del tratamiento, solo se les aplicaba tratamientos básicos, generales, encaminados a lograr la recuperación más rápida posible. El enfermo quedaba sometido al rasero igualitario de la norma general.


			Muy distinta era la conducta del médico en el caso de los hombres libres. En ellos, tras aplicar la primera asistencia, su médico lo «retiraba» del mundo, en un lugar silencioso y tranquilo donde podía escuchar con detenimiento y nitidez el mensaje que su cuerpo intentaba enviarle a través de los síntomas que estaba presentando. Tras la fase de autorreflexión, ya juntos, médico y paciente se adentraban en una terapia exquisitamente individualizada interpretando los significados, las causas y las mejores medidas terapéuticas para sus dolencias, las físicas y las del «alma».


			La importancia del diálogo en la práctica del arte de sanar para el gran Hipócrates era tal que en los restos del Asclepeion de la isla de Cos se han encontrado taburetes de tamaño diminuto, que servían de asiento a los discípulos y los médicos de la famosa Escuela Médica que allí creó mientras entablaban conversación con los enfermos que tenían a su cargo. La idea era brutal. Se trataba de que los enfermos quedaran situados en un plano claramente superior respecto al de sus cuidadores, para que fuera patente en todo momento quién era la persona relevante en ese instante único.


			Siempre me ha parecido que la relación entre el médico y la persona que solicita su ayuda es extraordinaria, única. Hoy hemos relegado a un tercer o cuarto plano el diálogo reflexivo de la práctica médica. Hoy prima la inmediatez de las pruebas complementarias que nos permiten alcanzar un rápido y certero diagnóstico para administrar el rápido y certero tratamiento.


			En el estudio realizado en 2004 sobre «Tiempos durante la visita médica en Atención Primaria» por Seguí Díaz y colaboradores, se establece que el tiempo medio por encuentro directo en la consulta médica en nuestro país es de 9.1 minutos, y el tiempo medio por problema atendido es de 7.4 minutos con un recorrido entre los 76 segundos y los 25 minutos. El tiempo medio dedicado a explicar el tratamiento y los consejos terapéuticos fue de 2.4 minutos, y el dedicado a la exposición del problema de salud de tan solo 18.3 segundos. Y esto no es exclusivo para España. Según un estudio de la revista digital BMJ Open, las consultas de Atención Primaria duran menos de 5 minutos para la mitad de la población mundial, con un rango que va desde 48 segundos en Bangladesh hasta los 22.5 minutos en Suecia.


			Siguiendo el modelo de la Grecia Clásica, es evidente que nuestro Modelo Sanitario actual se parece mucho más a la Medicina de los esclavos que a la de los hombres libres, y que, además de otras consideraciones sobre la calidad de la asistencia prestada, sabemos que la reducción del tiempo de las consultas médicas se relaciona con peores resultados de salud para los pacientes y un mayor riesgo de agotamiento para los médicos.


			Pero no solo eso. Existen ya varias plataformas de Inteligencia Artificial que diagnostican telemáticamente y en tiempo récord con los datos que aportan los usuarios. Y si una máquina puede realizar un diagnóstico y dar un consejo terapéutico, ¿es posible que estemos asistiendo al fin de la profesión médica, tal y como la conocemos? Yo creo que no, y que la clave es recobrar su auténtica esencia, la de ayudar a sanar a las personas mediante un proceso basado en los conocimientos técnicos, por supuesto, pero solo desde la apertura, la confianza y la humanidad. Desde un espíritu de cuidado y servicio hacia el ser humano que lo necesita.


			Me consta que somos los propios médicos los más interesados en desarrollar esa Medicina de excelencia con la que se inició nuestra vocación, y sé que se están dando algunos pasos positivos hacia el cambio (los Proyectos de Humanización que se están poniendo en marcha en algunos hospitales son el mejor ejemplo). Pero hay que seguir avanzando con rapidez. La pandemia es un punto más de inflexión en la situación de deterioro que está sufriendo el mundo sanitario, y que afecta e imbrica a toda la sociedad.


			Por eso es urgente que todos reflexionemos sobre las múltiples facetas de la Salud y los ladrillos con los que la construimos cada día, para empezar a generar Salud en la población con otra visión más amplia, la que exige una comunidad que avanza tecnológicamente a una velocidad inusitada, pero integrada por personas cuya vida se dirige desde el mismo cerebro que tenían nuestros primeros antepasados del género Homo hace 200 000 años.


			Es un reto apasionante, y mi propuesta para contribuir a él es entender la Salud como la condición que nos permite desarrollar en cada momento nuestro máximo potencial, en beneficio propio y de la comunidad. Un concepto de Salud relacionado con SER sano y no tanto con ESTAR sano. Y es que Salud y Enfermedad no son situaciones contradictorias entre sí, sino que forman parte del mismo continuum biológico que se renueva a cada momento, coexistiendo, a la vez, con un mismo objetivo compartido: preservar la vida. La enfermedad protege la vida llamando nuestra atención sobre aquella parte del cuerpo que se ha desviado de la homeostasis, para repararla y armonizarla con el resto del organismo. En su extremo, la muerte constituye otro mecanismo biológico para preservar la excelencia de la vida.


			La Salud no implica necesariamente la ausencia de Enfermedad, ni padecer una Enfermedad supone necesariamente la desaparición de la Salud.


			En el mismo instante en que yo escribía estas líneas y que tú las lees, en nuestro cuerpo se están librando multitud de reacciones bioquímicas de distinto sentido, unas creando Salud y otras Enfermedad.


			Y creo que esto que os voy a contar a continuación lo ilustra muy bien. En abril de 2018 me noté lo que parecía un típico grano en mi brazo derecho. Después de dos meses sin prestarle mucha atención pensando que desaparecería solo, noté que había crecido un poquito y cada vez me molestaba más. Intenté eliminarlo con pomadas sin ningún éxito, así que a primeros de junio me fui directamente al cirujano para que lo extirpara. Una semana después de la operación me llamó para darme la mala noticia. Aquel grano raro en realidad era un cáncer de piel de moderada malignidad, un epitelioma epidermoide. Él mismo me citó en la consulta de Oncología para valorar la realización de nuevas pruebas y tratamientos. Me recibió una doctora muy amable que me hizo la Historia Clínica. Leí lo que iba escribiendo en ella: «Enferma de ٥٨ años de edad…». No seguí leyendo y con suavidad le dije que lo que había escrito no era correcto.


			—¿No me ha dicho que tiene 58 años?


			—Sí, tengo 58 años, pero no soy una enferma.


			—¿Cómo? ¿Usted sabe que le han extirpado un epitelioma epidermoide?


			—Sí, sí, pero eso no significa que sea una enferma. Cuando el cirujano me llamó para darme el diagnóstico de la biopsia me sentía fantásticamente, con una vida profesional y personal intensísimas… ¿Sabe usted todo lo que hice ayer, lo que voy a hacer hoy o lo que tengo previsto hacer mañana? El diagnóstico de una biopsia no ha cambiado ni mi actividad ni la percepción que tengo sobre mi salud. Me han extirpado un cáncer de piel, es verdad, pero me siento genial y sigo adelante con mi vida igual que antes. Ese cáncer de piel es una enfermedad, claro que sí, pero ser enferma es una condición, y yo me siento de condición sana, se lo aseguro.


			—¿Y entonces qué le parece que ponga?


			—Creo que es mejor poner mujer, por favor. Es más correcto.


			Salí de allí con la decisión firme de evitar adjudicar etiquetas. Incluso con la mejor intención, las etiquetas son barreras inexpugnables que, lejos de ayudar, se convierten en un obstáculo insalvable para alcanzar el objetivo más importante de un médico: contribuir con su ciencia a que la persona consiga desarrollar su máximo potencial. Eso es parte del cuidado que le debemos a las personas.


			Pero ¿qué hace que las personas podamos desarrollar nuestro máximo potencial? La clave es la felicidad.


			Estarás haciéndote la misma pregunta que yo me hice cuando empecé a desarrollar todas estas ideas: Pero ¿de qué hablamos cuando hablamos de felicidad? Pues hablamos de salud, de plenitud, de satisfacción, de calma, de sosiego, de proactividad…


			En definitiva, hablamos de lo que brota del cerebro y de la mente. Todo lo que hacemos al cabo del día, desde que nacemos hasta que morimos, pasa por el cerebro. Es nuestra energía cerebral/mental la que marca la diferencia. Porque si la Salud es la condición que nos permite desarrollar en cada momento nuestro máximo potencial, en beneficio propio y de la comunidad, la felicidad es la energía biológica mental que nos conduce a lograrlo, y que, además, podemos generar a voluntad.


			A mí me gusta decir que felicidad es el biomarcador de una mente de calidad para una vida de calidad.


			Para contar con una buena calidad mental necesitamos conocer nuestro cerebro y entrenarlo, es decir, reprogramarlo en lo que le hace más potente y más sólido. Gracias a los procesos de neurogénesis (menos) y de neuroplasticidad (muy especialmente), se ha demostrado que cuando llevamos a cabo una serie de prácticas se genera más actividad sináptica en la corteza prefrontal izquierda que aumenta nuestros niveles de felicidad. ¿Qué prácticas son esas? Lo veremos en detalle en el libro, pero te adelanto algunas: practicar meditación o mindfulness, ser altruistas, desapegarnos de lo material, perdonar, cuidar de nosotros mismos y de otras personas, etcétera. Todas ellas están a nuestro alcance y practicarlas depende únicamente de nosotros. Dicho de otra forma, somos capaces de entrenar nuestro cerebro para lograr lo que nos propongamos, entre ello ser más felices y estar más sanos.


			Una de las investigadoras más destacadas sobre felicidad es Sonja Lyubomirsky, de la Universidad del Sur de California. Ella defiende que la felicidad depende en un 50 % de nuestra carga genética, en un 10 % de las circunstancias y en un 40 % de nuestra voluntad de ser felices y cómo afrontamos esas circunstancias inciertas:


			F= 50 % G (Genética) + 10 % CV (Circunstancias Vitales) + 40 % Actitud


			Esta fórmula, que desde su creación contribuyó a crear una visión global de los factores implicados en nuestros niveles de felicidad, ha perdido validez en la actualidad. Esto se debe a que el 50 % de los factores ligados a la genética eran calificados como «inmodificables», y el avance espectacular de la Epigenética nos ha enseñado que incluso nuestros genes pueden ser «modificados».


			Como nos enseña el profesor Carlos López-Otín en su maravilloso libro La vida en cuatro letras (editorial Paidós), todos los seres vivos estamos compuestos por un alfabeto único compuesto por cuatro letras (ATCG). Cada ser humano lleva en su código genético 3000 millones de esas letras, y son apenas 4000 las que nos diferencian y hacen únicos.


			Ahora bien, los 3000 millones de letras con los que está escrito el texto de la Vida solo tienen significado legible, como todos los textos, cuando añadimos las comas, los puntos, los acentos y los espacios correspondientes. Esos puntos, comas y acentos constituyen la Epigenética, cambios funcionalmente relevantes en el genoma, que surgen como consecuencia de la interacción con el ambiente (el interno o endosoma, y el externo o exosoma), lo que supone que no es nuestro material genético el que prima sino cómo lo reescribimos cada día con nuestra alimentación, el ejercicio que hacemos, nuestra vida social o la valencia de nuestras emociones. Es decir, nuestros genes son inmutables, pero no su expresión, que puede modificarse en función de nuestro estilo de vida.


			Por tanto, tenemos un margen de maniobra enorme para trabajar sobre nuestra felicidad. Porque excepto ese 10 % referido a las circunstancias vitales (¿quién nos iba a decir en enero de 2020 que pasaríamos semanas confinados en casa por culpa de un virus y que muchas personas morirían y otras muchas se quedarían con mala salud y sin empleo?), en la gran mayoría, sí tenemos mucho que hacer y qué decir.


			Por eso estamos aquí. Porque al levantarnos cada mañana iniciamos una etapa de nuestro recorrido, y parece que cada día es casi calcado al anterior y al siguiente…, pero solo si lo elegimos. Te invito a que formemos equipo, tú y yo, y en las páginas siguientes veamos la cantidad de posibilidades que se nos abren cada día para alcanzar eso que nos falta.


			¿Te apuntas?


		


	

		

			







Capítulo


			segundo


			Revolución Felicidad


		


	

		

			En diciembre de 2019 viajé con Miguel Ángel (a partir de ahora, MA) a Baréin. Como comprobaréis a lo largo del libro, a los dos nos apasiona viajar y juntos hemos recorrido casi medio mundo. Era la primera vez que visitábamos ese diminuto país del golfo Pérsico, cuna de la antigua civilización Dilmun, casi desconocida para los occidentales pero que se desarrolló en la zona durante milenios. Hicimos la visita de la gran mezquita de Al-Fateh acompañados de Fátima, una guía joven, de escasa estatura y con una preciosa sonrisa. Una chica encantadora que nos explicó en inglés multitud de interesantes detalles sobre la mezquita y sobre las costumbres del país. Hacia el final de la visita, cuando ya teníamos cierta confianza —después de pedirle permiso por supuesto— le lancé una pregunta que en los últimos años suelo hacer cuando viajo a otros países: «Fátima, ¿qué es para ti la felicidad?». Se quedó pensando unos segundos y respondió: «Para mí la felicidad es tener la mente en paz y el corazón lleno de cosas útiles para los demás».


			Me encantó aquella respuesta. Y aún me gustó más su reacción al despedirnos. Porque al darle la mano, mientras le transmitía nuestra gratitud por su ayuda, vi que me miraba emocionada, con los ojos llenos de lágrimas. No sabía cómo interpretarlo, me preocupaba haberla ofendido con mi pregunta. «¿Te encuentras bien, Fátima? No pretendía molestarte», le dije. Y respondió: «No me ha molestado. Es que es la primera vez en mi vida que alguien me pregunta directamente sobre felicidad». Apreté su mano con la mía para transmitirle que comprendía muy bien su sensibilidad.


			Aunque vivimos una época de grandes cambios (o precisamente por ello), la felicidad continúa siendo el valor imprescindible, el más apreciado, valorado y perseguido por los seres humanos. Si repasamos las grandes cuestiones universales que resultan más recurrentes desde tiempos inmemoriales hasta hoy tenemos cuatro grandes temas: de dónde venimos, adónde vamos cuando morimos, el sentido de la vida y qué es realmente y cómo se alcanza la felicidad.


			 humano está ligado a la búsqueda de la felicidad. Desde que vivíamos en cavernas, lograr una vida lo más plena y satisfactoria posible es un objetivo constante que guía nuestras cientos de decisiones de cada día, tanto las conscientes como las inconscientes.


			Pero lo largo de la Historia, el significado de la felicidad ha ido variando, y nunca hemos alcanzado un consenso sobre su naturaleza esencial. De hecho, hasta hace no demasiado tiempo ser feliz no era una prioridad, al menos declarada y consciente, de las generaciones que nos precedieron. Pensadores y filósofos, escritores, religiosos y matemáticos la han ligado a la virtud y los valores del alma; al placer más básico; al azar, la suerte y el destino; a Dios y la vida después de la muerte; al amor espiritual; al bienestar material e incluso a la naturaleza.


			Hoy los científicos coinciden en que nuestra especie hubiera desaparecido a lo largo de estos 400 000 años si los individuos no hubieran sentido emociones agradables, como satisfacción o placer, a modo de recompensa asociada a determinadas acciones tales como cazar, recolectar o reproducirse. Sin felicidad, el desinterés hacia la procreación y la supervivencia nos hubieran borrado de la faz del planeta, así de simple.


			La dificultad comienza cuando intentamos explicar en qué consiste la felicidad. La gran mayoría de las veces, nuestra respuesta tiene que ver con aquello que nos hace felices, con situaciones que nos han generado sensaciones de felicidad, pero no con la esencia de lo que es realmente lo que se produce en esos momentos.


			Si alguien me preguntara en una conversación coloquial qué es para mí la felicidad, espontáneamente respondería que soy feliz aprendiendo, jugando con mis nietas, recorriendo la vida y el mundo al lado de MA, en una ermita románica perdida del norte de España, escuchando a Vivaldi o trabajando en lo que me apasiona. Hay muchas más, pero todas estas son situaciones que me producen una felicidad real, que deja huella en mi mente y en mi cuerpo.


		


	

		

			Pero ¿es esa la auténtica felicidad?


			Dice Peter Drucker que «la fuente más común de error en las decisiones de gestión es el énfasis en encontrar la respuesta correcta, más que en la pregunta correcta». ¿Cuál es pregunta que debemos hacernos, entonces, para acercarnos más y mejor a la felicidad?


			No sé si existe una única pregunta que sea capaz de abarcar todo lo que la felicidad supone en la vida de las personas, como meta, como impulso o como vivencia.


			La profusión del «culto» a la felicidad en los últimos años es una de las pruebas más contundentes de que este mundo de contrastes, desigualdades y desarrollo tecnológico y económico sin parangón en la historia adolece de ella.


			Por más que nos empeñemos en vincularla a nuestra Sociedad del Bienestar, la felicidad no es un derecho de las personas —como ya establecieron durante la Ilustración Voltaire y Rousseau, y quedó plasmado en la Declaración de Independencia de Estados Unidos (1776) y la Declaración de los Derechos del Hombre (Francia, 1789— pero tampoco puede ser un deber que nos someta en una especie de «tiranía de lo happy», invadidos por libros, y todo tipo de marketing y productos de merchandising que proliferan por todas partes, y cuyo origen y contradicciones tan bien ha plasmado el filósofo francés Pascal Bruckner en su libro La euforia perpetua. Sobre el deber de ser feliz (Tusquets, 2001).


			No, ser feliz no es ni un derecho ni un deber del ser humano. Es su condición natural, el supermotor biológico que nos acompaña desde que nacemos hasta que morimos, el que más y mejor nos impulsa a lo largo de la vida, el mecanismo evolutivo más eficaz que tenemos impreso en nuestros genes, el que guía todas nuestras decisiones, desde las insignificantes hasta las trascendentes, porque en todas ellas, de una manera inconsciente o racional, siempre estamos buscando maximizar nuestra felicidad.


			Por eso quizás la pregunta correcta debe llevar nuestra mirada hacia lo profundo, hacia el subsuelo de la felicidad, buscando aquello que es común a todos, el «core» de la felicidad.


			Ese core es nuestro cerebro y la mente que de él emerge.


			No importa quién eres, la vida que tienes o cómo la sientas, la felicidad es el resultado biológico de la neuroquímica que emerge de un estado especial de tu mente.


			Por dejar clara mi propuesta:


			LA FELICIDAD ES EL ESTADO DE 
LA MENTE QUE PERMITE AL CEREBRO 
CONSTRUIR SALUD Y VIDA DE CALIDAD


			A lo largo de nuestra vida creamos multitud de momentos felices, que normalmente están vinculados a circunstancias o hechos externos especiales. Si yo te pido que nombres tres momentos felices de tu vida es muy probable que me describas el día que comenzaste a trabajar, el que concluiste tus estudios, el de tu boda o un viaje concreto a algún lugar de ensueño.


			Pero ¿por qué no responder «Ayer», «En este momento» o «Cualquier día al despertarme»? Porque la felicidad nos pasa desapercibida. Entender la felicidad como la suma de esos momentos especiales en los que nos sentimos especialmente bien hace que, fuera de ellos, nuestra vida transcurra en modo «electroencefalograma plano», es decir, de mera supervivencia.


			Mi propuesta es vivir de otra manera, y por eso la felicidad que vamos a desgranar a lo largo de este libro es una guía para edificar una vida de calidad desde una mente de calidad. Una mente proactiva, dinámica, impulsora y potenciadora, que nos lleve a estar y sentirnos renovados, reenfocados, recapacitados y revitalizados. Que nos lleve a re-vivir desde el círculo más virtuoso de nuestra biología:


			[image: ]


		


	

		

			Felicidad y Bienestar


			Tendemos a confundir la felicidad con el Bienestar. El «Bien-estar» nace de sentirnos complacidos y a gusto con lo que nos rodea, con la situación o la circunstancia que estamos atravesando. El Bienestar es fruto de nuestro entorno exterior, desde el clima hasta nuestras condiciones de trabajo, y depende de cientos de circunstancias, sobre muchas de las cuales no podemos ejercer un control directo.


			Por el contrario, la felicidad es el «Bien-ser» que surge desde nuestro entorno interior como una sensación de plenitud, satisfacción o serenidad. La felicidad se genera desde nuestra mente, es decir, en nuestros pensamientos y emociones, por eso tan solo depende de nosotros y de la dedicación y las ganas que invirtamos en moldear nuestro cerebro y mente hasta lograrla.


			Ese moldeado es un trabajo apasionante de transformación personal al que me he dedicado de lleno tanto personalmente como en estos últimos quince años de mi vida profesional, primero como Jefe de Bienestar Emocional y más tarde como Gerente de Felicidad de Mahou-San Miguel.


			En los primeros años del siglo xx, don Santiago Ramón y Cajal, uno de los más grandes científicos y seres humanos de la Historia, escribió que cualquier persona, si de verdad quiere, puede ser el escultor de su propio cerebro.


			Te propongo que, a lo largo de este libro, recorramos juntos el camino apasionante de convertirte en el escultor o en la escultora de tu nuevo cerebro, de moldearlo diariamente hasta alcanzar esa mente de especial calidad que tome las mejores decisiones conscientes para tu Salud y tu felicidad.


			En muchas de mis conferencias y cursos reto a los asistentes a definir la felicidad con una frase de un máximo de cinco palabras. Os podéis imaginar que tengo una colección de respuestas maravillosas. En una ocasión, nada más terminar de lanzarles la propuesta, un compañero me dijo «¡Ya!» y me mostró un folio con una sola palabra escrita: FERTILIDAD. Con una enorme sonrisa le dediqué un aplauso silencioso y un «¡Bravo!» que me llenaba por dentro. ¡Había dado en el clavo! Porque etimológicamente la palabra «felicidad» procede del adjetivo latino Félix que significa Fertilidad.


			Y eso es exactamente la felicidad, el origen y el resultado de disfrutar de una mente fecunda y fructífera, que se traduce en más Salud, ideas más brillantes, mejores decisiones, mayor creatividad y conexiones interpersonales más sólidas. En definitiva, una vida más fértil y productiva para nosotros y nuestro entorno.


			Así que manos a la obra. Empecemos a construir esa mente de crecimiento, con los mejores materiales, los más sólidos, resistentes y adecuados. Materiales de calidad para una mente de calidad.


			Por cierto, ¿cuál es tu definición de felicidad en cinco palabras?


		


	

		

			







Capítulo


			tercero


			Un cerebro asombroso


			Nuestra Fábrica de Salud


		


	

		

			No uno, existen nada más y nada menos que 7500 millones de cerebros únicos en el mundo. Cerebros que caminan, sueñan, se enfadan, se alegran, imaginan, componen, escriben, aman, ayudan…, y nos mantienen vivos. Todos asombrosos, aunque la mayoría de las veces no lo parezcan.


			Como apasionada de los viajes y de la biología, me encantaban las novelas de Julio Verne, en especial su Viaje al centro de la Tierra. En él se inspiraron luego muchos cineastas y escritores de ciencia-ficción, como Isaac Asimov, que publicó un libro titulado Viaje alucinante a partir de la película del mismo título, estrenada en la década de los sesenta, que narraba un viaje por el interior del cuerpo humano. Más de medio siglo después el cuerpo humano tiene pocos secretos para la ciencia, así que te propongo en este capítulo un viaje actualizado (en realidad poco más que un paseo, no te asustes) por la biología de nuestro órgano más importante, ese donde se origina todo lo que somos, sentimos y hacemos: el cerebro. Es, sin exagerar, el sistema más complejo y extraordinario de todas las estructuras vivas. Coordina todas las funciones vitales del cuerpo y es capaz de imaginar el futuro, auto-reconocerse y reflexionar sobre su propia identidad. Ningún otro en el Universo conocido es capaz de semejantes proezas. Desde que nacemos hasta que nos vamos de este mundo, el cerebro es el CEO de nuestra vida. Todo lo que nos concierne o nos afecta pasa por él, por eso conocer su funcionamiento es básico para poder entrenarlo a favor de nuestra felicidad y nuestro pleno desarrollo como seres humanos.


			Desde el punto de vista físico, el cerebro es una masa gelatinosa que pesa aproximadamente 1.5 kg y que, aunque supone solo el 2 % del peso del cuerpo, consume el 20 % de su energía y el 25 % de su glucosa. Está compuesto por un complejo entramado de células denominadas neuronas, que se conectan mediante un entramado de «cables» nerviosos de unos 70 000 km de longitud. Unos 86 000 millones de neuronas trabajan unidas a través de impulsos eléctricos y de una comunicación basada en un lenguaje puramente químico, para coordinar las actividades físicas y los procesos mentales que distinguen al ser humano del resto de especies.


			Aunque las neuronas son las células estelares en la composición del cerebro, existen otras células que sirven de apoyo a su función. Se trata de las células de la glía, que se encuentran dentro de los tejidos nerviosos, no son excitables y colaboran activamente con la mielinización, la regulación iónica y con la síntesis y almacenamiento de líquido extracelular. Existen tres tipos de células de la glía: astrocitos, oligodendrocitos y microglía.


			Los astrocitos permanecen en contacto con las dendritas de la neurona y poseen ramificaciones que les confieren una forma de estrella. Los oligodendrocitos colaboran en la propagación del impulso nervioso, prestan soporte estructural a la neurona y protegen los axones. Las células de la microglía se encuentran solo en el Sistema Nervioso Central (no en el Periférico) y actúan como células del sistema inmune dentro de nuestro cerebro, activándose en situaciones de inflamación, neurodegeneración, toxicidad o procesos traumáticos.


			El funcionamiento del cerebro se lleva a cabo mediante física y química. De hecho, el consumo de «electricidad» estimado al día del cerebro es de 24 vatios, algo más de la mitad de una bombilla de 40 vatios y bastante menos de los 60 vatios que consume cualquiera de nuestros ordenadores portátiles. Teniendo en cuenta que el cerebro funciona 24 horas cada día ininterrumpidamente (incluso durante el sueño), su eficiencia energética es asombrosa (especialmente en relación al precio desorbitado que tiene la electricidad en el momento de escribir estas líneas).


			Además de por «electricidad», el funcionamiento de las neuronas se realiza a través de un complejo lenguaje químico mediado por los denominados neurotransmisores. Existen más de 120 tipos de neurotransmisores, aunque en la lista del hit parade de los más conocidos seguro que te suena el nombre de los neurotransmisores más «famosos», como la acetilcolina, la serotonina, la dopamina, la epinefrina, la norepinefrina, la prolactina, la oxitocina y las endorfinas. Los nombres no son tan importantes como el hecho de saber que existen neurotransmisores con efecto predominantemente inhibitorio, otros excitatorios y otros neutros, pero es su combinación y transmisión a lo largo de las sinapsis neuronales lo que crea ese mágico lenguaje con el que se expresan, literalmente, nuestro cuerpo y mente.


			De hecho, no es exagerado afirmar que el cerebro y la mente son nuestra mayor fábrica de Salud. Te pongo algunos ejemplos concretos de la vida diaria:


			1. Mantener un estado óptimo de buen humor sube como la espuma la producción de inmunoglobulina A (IgA), uno de los principales anticuerpos del organismo, que nos protege frente a infecciones.


			2. Aplicar paciencia y realizar dos inspiraciones profundas en situaciones complicadas baja inmediatamente las cifras de tensión arterial.


			3. Escuchar con atención a una persona, empatizando con ella, reduce la producción del cortisol y, con ello, toda su corte de efectos indeseables.


			4. El agradecimiento reduce los niveles de Interleucina 6, una citoquina clave en la regulación del sistema inmunitario, cuya sobreproducción puede ser causante primaria de muchas enfermedades inflamatorias y autoinmunes, como la artritis, esclerosis múltiple o incluso la evolución más grave de la infección por COVID-19.


			5. Recordar cosas buenas amplía y potencia la acción del nervio vago, con efectos positivos múltiples (reducción de la frecuencia cardíaca, regulación del ritmo intestinal, mejores cifras de tensión arterial, mejor calidad del sueño…).


		


	

		

			Tres en uno


			Aunque es un solo órgano, existen tres «cerebros» superpuestos, con estructuras y características bien diferenciadas. En orden de evolución temporal, estos tres cerebros son el reptiliano (el más «viejo» puesto que se creó hace unos 500 millones de años), el límbico (unos 200 millones de años) y el neocórtex (nuestro «bebé» de apenas 100 000 años). Cada uno de ellos controla distintas funciones de nuestro cuerpo. El reptiliano regula las funciones fisiológicas involuntarias y es el responsable de la parte más primitiva de reflejo-respuesta. No piensa ni se emociona, solo actúa cuando nuestro cuerpo se lo demanda, regulando la temperatura, el hambre, la sed, la motivación reproductiva, la respiración, etcétera. Es el cerebro del instinto y la supervivencia. Por encima del reptiliano tenemos el sistema límbico, el gran almacén de nuestras emociones. En él se encuentran estructuras importantísimas como la amígdala, los ganglios basales, el tálamo, el hipotálamo y el hipocampo. Aunque su función más conocida es la de generar todas nuestras emociones y relacionarlas con la cognición y el comportamiento, tiene un protagonismo estelar en la motivación, la memoria y la regulación de la homeostasis, es decir, de nuestro equilibrio biológico básico.


			Por último tenemos el neocórtex o cerebro racional, el que nos permite tener conciencia sobre nosotros y el mundo, manejar la atención, inferir, aprender, reflexionar, controlar los impulsos, resolver problemas, o escoger el comportamiento más adecuado en cada momento.


			Aunque están íntimamente interrelacionados, cada uno de estos cerebros tiene sus propias agendas, lo que a menudo termina provocando conflictos de intereses. Nos gusta creer que la parte pensante, el neocórtex, está a los mandos de nuestra vida, pero lo cierto es que la mayor parte del tiempo son las áreas más antiguas del cerebro las que «controlan» a las más modernas e imponen sus propios planes. Es evidente que el cerebro no conoce el edadismo.


			Por cierto, el cerebro funciona en todos al 100 %, lo que sucede es que consume tanta energía que no tiene potencia suficiente para encender a la vez más allá del 2 % de su capacidad. Es bueno que tengamos en cuenta esto porque la pregunta de «¿a qué le estoy dedicando en este momento mi 2 % de energía cerebral?» es enormemente valiosa y saludable en tu camino a la transformación.


			Hardware y software


			Leí este símil por primera vez hace algunos años, y me pareció muy didáctico. Si lo comparamos con un ordenador, el cerebro vendría a ser el hardware y la mente el software. Procesador y programas. El hardware está compuesto por una ingente red de miles de millones de conexiones neuronales (muchas más que estrellas hay en la Vía Láctea) que integran la estructura nerviosa. El software son nuestros dos procesos mentales básicos, los pensamientos y las emociones, el punto de partida para el resto de nuestras funciones cognitivas complejas (imaginar, planificar, reflexionar, deducir, decidir, recordar…).


			Pensar implica una actividad global del sistema cognitivo con intervención de los mecanismos de memoria, atención, procesos de comprensión, aprendizaje, etcétera. Es una experiencia interna e intrasubjetiva. Su función más importante es crear los programas con los que interpretamos la realidad, imaginar, planificar, resolver problemas y razonar.


			En cuanto a las emociones (ira, miedo, tristeza, asco, sorpresa y alegría son las básicas), son estados afectivos automáticos y complejos que se desatan en nuestro cuerpo y que cumplen una función beneficiosa y de adaptación en el organismo al favorecer nuestra reacción frente a un estímulo. Las emociones nos conducen a la acción. Su intensidad varía en función del estado de ánimo del sujeto, de su estado físico, de la personalidad y especialmente del tipo de estímulo y de cuál es la interpretación que consciente o inconscientemente le adjudicamos.


			De todos los prodigios que surgen del binomio cerebro- mente hay uno que me apasiona especialmente, que cumple a rajatabla el viejo axioma de la biología que establece que la función (en este caso, la mente) crea el órgano (en este caso, el cerebro). ¿Y dónde está el asombro?, te preguntarás. Pues en que a mí me parece prodigioso que algo inmaterial e intangible, como un pensamiento o una emoción, llegue a modificar la estructura neuronal física, material y tangible, del cerebro. La mente es pura energía. En realidad, cuando pensamos estamos transmitiendo energía a los demás, a nuestro propio cerebro en el que induce cambios morfológicos y en general a todos los rincones moleculares de nuestro cuerpo, en los que también induce cambios.


			Ahora bien, sabemos que el cerebro y la mente están permanentemente trabajando, y que lo hacen en dos modalidades:


			1. CONSCIENTE, ATENTO, ENFOCADO.


			2. INCONSCIENTE, AUTOMÁTICO, DISPERSO. 


			Eliminemos los clichés de que el consciente es el Clint Eastwood y el inconsciente el Lee Van Cleef del cerebro, porque no es así. Ambos tienen un papel imprescindible para que todo vaya bien, aunque el objetivo deba ser reducir el peso del inconsciente en nuestra vida (casi el 95 % del día lo pasamos en modo automático) y trabajar para incrementar nuestra atención consciente y enfocada (evidentemente hay mucho margen para hacerlo), por dos motivos evidentes.


			El primero es el nivel de eficiencia energética. Cuando activamos la corteza prefrontal para prestar atención a algo el consumo de energía cerebral es muy alto, pero no tiene ni punto de comparación con el elevadísimo gasto de energía que supone divagar con la mente a la deriva en el mundo inconsciente, hasta el punto de que el incremento de la actividad espontánea cerebral (conocida como Red por Defecto), eleva el riesgo de desarrollar Enfermedad de Alzheimer.


			El segundo motivo es lo que nos ha traído hasta aquí, la felicidad. Y es que el estado mental de felicidad es incompatible con una mente funcionando, casi literalmente, como una moto en piloto automático. La atención consciente nos anuda al momento presente, el único espacio donde se produce felicidad.


			Nuestro cerebro es un universo hiperconectado.


			Cada acto de nuestra vida, desde los más simples a los más sofisticados, es la consecuencia de miles de interacciones entre cerebro, cuerpo y el medio que nos rodea. Desconocemos el mecanismo esencial por el que se producen estas interacciones, pero sí sabemos que existe una intensa y constante relación entre el cerebro y el mundo externo, y entre el cerebro y la respiración, el corazón, el intestino, la microbiota corporal y nuestra postura espacial. Esa permanente interacción surge de la llegada de información en forma de estímulos externos hasta nuestro cerebro por las múltiples vías nerviosas que constituyen los cinco sentidos tradicionales (exterocepción), más dos nuevos sentidos que aportan al conjunto una información extraordinariamente relevante: el sentido de la interocepción (la información que nuestro cuerpo nos envía constantemente sobre su funcionamiento interno) y el de la propiocepción (las señales que indican al cerebro la posición exacta de todas las partes de nuestro cuerpo en cada momento), ambas prioritarias para el cerebro.


			Cinco cosas (cuatro regularcillas y una magnífica) que debes tener en cuenta sobre el cerebro antes de empezar a entrenar:


			Primera


			Es importante que sepas que a tu cerebro le da exactamente igual que seas feliz o no lo seas. Su único objetivo, y hacia él dirige todos sus esfuerzos, es que llegues sano y salvo al final del día. Tenlo en cuenta y no te desesperes si te cuesta alcanzar tus metas, porque hasta que logres convertir a tu mente en una gran aliada, puede que no te lo ponga fácil.


			Segunda


			La realidad no existe. Lo que entiendes por realidad es la interpretación que tu cerebro crea para ajustar las circunstancias a tus valores, creencias y experiencias. Que te guste o no la realidad solo depende de los filtros que le pones al momento. Y por eso es tan importante que hagas una buena limpieza en el cajón donde guardas las lentes con las que analizas tu vida desde la niñez. Límpialas bien y quédate solo con las que te ayudan percibir el mundo como una oportunidad constante de crecimiento. El resto, recíclalas en el punto limpio más próximo, hazme caso.


			Tercera


			El cerebro es un órgano de hábitos que procura llenarnos de hábitos la vida. Repetimos y repetimos y repetimos las acciones, las comidas, las palabras, los pensamientos, los gestos y hasta las emociones. Algunos de esos hábitos son buenos y otros no lo son tanto. Uno de los mejores hábitos para nuestra salud es lograr regularizar adecuadamente nuestro ritmo intestinal, para asegurar que nos liberamos de todo aquello que el cuerpo ni quiere ni necesita. Sencillamente, de lo que le sobra.


			¿No sería fantástico contar con un desagüe en nuestra mente por el que expulsar afuera todo lo que nos sobra? Algo así como un WC mental por el que librarnos de todo lo tóxico (pensamientos, emociones) que nos daña en el día a día.


			Pues en realidad lo tenemos, el problema es que no lo usamos. No te lo voy a adelantar, pero a lo largo del libro veremos cómo contamos con un eficacísimo WC mental para esas funciones de auto-limpieza, saneamiento y depuración tan importantes para avanzar en tu entrenamiento.


			Cuarta


			Recuerda que el cerebro tiene dos modos de funcionamiento. El automático (inconsciente, divagante, un saltarín incansable del pasado al futuro y viceversa) y el enfocado (consciente, atento, centrado). En el automático, reaccionas a las situaciones que llegan. En el enfocado, respondes a esas mismas situaciones. En el automático, tu cerebro se vacía de energía. En el enfocado, tu cerebro mantiene buenas reservas de energía. En el automático, se genera infelicidad. En el enfocado, felicidad.


			Es obvio cuál preferimos, pero no se trata de preferir. Se trata de saber que el modo automático es, por defecto, en el que nuestro cerebro «vive» la mayor parte del día, lo cual es magnífico en muchísimos momentos, pero una auténtica desventaja para nuestra vida porque nos perdemos demasiadas cosas importantes, la felicidad entre ellas.


			Tu objetivo, por tanto, debe ser robarle tiempo y dedicación al cerebro automático y darle más protagonismo al enfocado.


			Quinta


			He dejado la mejor para la última. Es la Neuroplasticidad, probablemente una de las mejores noticias de nuestra vida.


			Tengo que empezar confesando que siempre he sentido una admiración muy especial por don Santiago Ramón y Cajal, quizás porque conozco mejor su vida y su obra que las de otros grandes pioneros de la ciencia mundial. Hay tantos detalles fascinantes en su biografía que no acabaríamos. ¿Sabías que en su adolescencia soñaba con ser pintor y dibujante, y que fue su padre, médico cirujano, quien le impuso la «obligación» de estudiar Medicina? Don Santiago se compró su primer microscopio en 1875 y «apenas» treinta y un años después de aquella adquisición, en 1906, ganó el Premio Nobel de Medicina por descubrir los mecanismos que gobiernan la morfología y los procesos conectivos de las células nerviosas de la materia gris del sistema nervioso cerebroespinal.


			Fue don Santiago quien sugirió el mecanismo de Neuroplasticidad, adjudicando a las neuronas y sus conexiones propiedades dinámicas y fluidas mediante un intercambio químico y morfológico constante.


			Eso es la Neuroplasticidad, la capacidad del sistema nervioso para modificar su estado, creando nuevas conexiones neuronales, en función de las condiciones del medio.


			El cerebro va cambiando a lo largo de la vida, generándose en unos casos y desapareciendo en otros, creando diferentes redes de comunicación de información, en función de la estimulación que recibimos.


			La Neuroplasticidad es el mecanismo que nos permite completarnos, aprender y cambiar a lo largo de nuestra vida.


			El que posibilita que podamos ejercitarlo, remodelarlo, renovarlo y entrenarlo para ponerlo a nuestro favor y no en nuestra contra. El que nos hace los únicos protagonistas y responsables de nuestra vida.


			¿De verdad que no te parece un auténtico notición?


			Yo creo que sí, entre otros motivos porque todo lo que vas a leer en las siguientes páginas es posible porque tu cerebro está abierto permanentemente al cambio, y ante un nuevo aprendizaje o una nueva experiencia, establece una neored de conexiones neuronales que facilitan la intercomunicación entre las neuronas. Son redes que se crean de forma similar a los senderos en la maleza: a base de transitarlos con suficiente frecuencia. Cada vez que se adquieren nuevos conocimientos (mediante la repetición) o cuando se practica una habilidad ya conocida de forma repetitiva, la transmisión sináptica entre las neuronas implicadas en estas actividades se ve reforzada, de tal forma que las señales eléctricas viajan de forma más eficiente a lo largo del camino establecido. La Neuroplasticidad puede ser «positiva» (es el proceso normal de aprendizaje mediante la creación de nuevas interconexiones neuronales) y «negativa» (es decir, el proceso de desaprendizaje mediante la desaparición de interconexiones neuronales en desuso u obsoletas), y colabora con ella de forma activa otra propiedad del cerebro descubierta recientemente, la Neurogénesis, el nacimiento contante de nuevas neuronas (alrededor de 1400 cada día) en la región del hipocampo, primordial en los procesos de la memoria.


			Lo importante es saber que nuestro cerebro es pura plasticidad flexible y moldeable en función de las circunstancias que atravesamos, y que las nuevas conexiones que se forman en el cerebro se fortalecen y adquieren mayor velocidad de procesamiento de la información cuanto más son utilizadas. En definitiva, a lo largo de nuestra vida somos capaces de mejorar todos nuestros procesos de aprendizaje para lograr los objetivos que nos propongamos, creando pensamientos distintos, eliminando creencias antiguas y construyendo otras nuevas, adquiriendo hábitos nuevos, explorando las emociones, evolucionando y desarrollándonos como mejores seres humanos hasta el final de la vida. Y todo ello, además, constituye información epigenética que se traslada a las generaciones futuras.


			La Plasticidad de nuestro cerebro es un canto a la esperanza, de crear, una a una, nuevas autopistas neuronales que transformen nuestra percepción del mundo, de los demás y de nosotros mismos, generando auténtica felicidad desde el único lugar desde el que podemos realizar cambios reales, nuestra mente.


			Lo más importante de este libro es que entiendas y aceptes que eres el único protagonista de tu vida, de tu salud y de tu felicidad.


			Y que solo si vitaminas tu mente puedes hacer más grande tu vida.
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