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			Por aquellos que marcharon y por los que están por llegar. 

			Adiós, Mario. Tu esencia siempre formará parte de mí. 

			Hola, futura hija. Aún no tienes nombre, 

			no te conozco, pero ya cuentas con todo mi amor.

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			EL VIAJE MÁS FASCINANTE

			En los distintos campos de la exploración científica, pocas fronteras del conocimiento despiertan tanta fascinación como el funcionamiento del cerebro humano. Tal vez por ello muchos investigadores lo consideran la estructura más compleja y misteriosa del universo.

			El actual auge de la neurociencia responde a ese interés, ya que dentro de este extraordinario órgano reside la esencia de nuestros pensamientos, emociones y experiencias. El mismo Buda decía, hace dos milenios y medio: «Somos lo que pensamos. Todo lo que somos surge de nuestros pensamientos. Con nuestros pensamientos construimos el mundo».

			Si nuestro mundo y nuestra vida dependen de cómo usamos el cerebro, merece la pena que indaguemos en las profundas conexiones que hay entre la mente, el cuerpo y todo lo que lo rodea. 

			A través de las páginas de este libro emprenderemos el viaje más emocionante que puede hacerse: el que nos lleva a los secretos de la mente y a las profundas implicaciones que tiene para nuestras vidas.

			De la mano de la joven neurocientífica y divulgadora, la doctora Sara Teller, este libro es una invitación a hacernos toda clase de preguntas y a responder muchas de ellas a medida que nos adentramos en los reinos ilimitados del cerebro.

			Lo que aprenderás en Neurocuídate tendrá implicaciones directas en la calidad de tu vida, aumentando tu comprensión de cómo piensas, sientes y vives. Conocer nuestro cerebro nos permite, al mismo tiempo, comprender mejor a los demás y apreciar la interconexión de todas las cosas, lo cual nos vuelve más reflexivos y espirituales. 

			En ese sentido, la neurociencia es una puerta abierta a la autoconciencia, al crecimiento personal y al bienestar. 

			Adentrarte en las complejidades de la mente te permitirá introducir pequeños y grandes cambios para moldear tu forma de vivir. A medida que te familiarices con tus procesos cognitivos, descubrirás claves que explican tus hábitos, tus reacciones, los momentos de euforia y los de apatía o desilusión. 

			Escrito de manera amena y práctica, este libro nos muestra el enorme potencial del cerebro y su plasticidad, además de exponer sus debilidades y algunos procesos poco adaptados a los tiempos de ahora, los cuales son clave para poder entendernos mejor.

			Conocer nuestro cerebro y cómo cuidar de él te invita a expandir sus límites. Esta sabiduría nos ayuda no solo a salvaguardar nuestra salud mental, sino también a desplegar el potencial de transformación que reside dentro de nosotros.

			Con capítulos que abarcan del deseo y la sexualidad a los enigmas de la conciencia, así como nuestra capacidad de fluir y ser felices con nuestro trabajo y nuestra vida, este viaje te dará una nueva visión sobre todo lo que te sucede por dentro, que al mismo tiempo explica lo que te pasa por fuera.

			El propósito de estas páginas es ver cómo, desde la neurociencia, puedes entender y transformar tu vida cotidiana y tu relación con los demás.

			Sara Teller ha elaborado un libro muy completo y divulgativo que nos invita a ir más allá de lo que creemos saber del cerebro, y que contempla la delicada danza entre la genética, el ambiente y los hábitos, es decir, entre nuestra biología, el entorno en el que hemos crecido y nuestra voluntad de dirigir nuestra vida —a través de nuestra mente— en una u otra dirección.

			Deseo que este libro te sirva de guía para hacerte amiga de tu mente y, desde una mayor comprensión, te ayude a tomar las decisiones necesarias para una vida más armónica y saludable contigo, con los demás y con el mundo que te rodea.

			En tus manos tienes una obra llena de explicaciones clarificadoras, curiosidades, claves prácticas y conexiones hacia otras áreas de conocimiento. Convertirte en exploradora de tu propio cerebro te permitirá vivir con más conciencia, sabiduría y felicidad.

			¡Disfruta del viaje!

			DRA. SONIA FERNÁNDEZ-VIDAL
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			EL AMOR, EL SEXO Y OTRAS DROGAS

			Qué sucede en el cerebro durante el deseo sexual, el enamoramiento y el amor a largo plazo

			Tengo que confesar algo. Cuando empecé a interesarme por cómo funcionaba el cerebro, hacia los diecisiete años, me dio mucha rabia escuchar lo de que solo podemos estar enamorados un máximo de tres años.

			Pensé: ¿En serio? ¿Y estos neurocientíficos cómo lo saben? Es más, ¿cómo se atreven a soltar semejante barbaridad? Este cálculo fue popularizado en 2003 por el novelista francés Frédéric Beigbeder, que, en El amor dura tres años, disecciona así el amor:

			1. En el primer año, la relación es novedosa y excitante. Al estar enamorados no vemos los defectos de la otra persona.

			2. El segundo año la pasión mengua. Hay menos sexo, aunque no se considera grave, y la comunicación se vuelve más escasa. ¿Se habrán agotado los temas de los que hablar?

			3. El tercer año surgen los problemas de fondo de la pareja y en muchos casos desemboca en una ruptura o en apatía conformista.

			Esto sucede según este autor francés, que es más optimista que otros muchos, porque algunos investigadores reducen el tiempo a un año o incluso a unos pocos meses.

			Pero volvamos a lo de los tres años. Mi personita romántica de diecisiete años se dijo que esto podía sentenciar el enamoramiento. Quizá el solo hecho de saber que el enamoramiento dura poco ya nos condiciona para que no dure, ¿no? Es lo que en psicología se llama profecía autocumplida.

			Dos décadas después, como licenciada en Física y doctora en Neurociencia puedo entender estos cálculos y ver qué hay de verdad absoluta o relativa en ellos.

			Para empezar, debemos comprender la diferencia entre el deseo sexual, el enamoramiento y el amor de largo recorrido. En este capítulo vamos a abordar estas diferentes fases según una gran experta en el estudio del amor en el cerebro: la antropóloga y bióloga Helen Fisher.

			Estas tres fases no se tienen por qué dar todas ni de manera secuencial —el juego del amor no es ciencia exacta—, aunque yo las expondré según el orden típico en el que se suelen experimentar. ¡Vamos allá!

			1.ª FASE: DESEO SEXUAL

			Aunque como mujer me cueste admitirlo, al sentir deseo sexual básicamente interviene la testosterona. Esta hormona sexual que suele ir asociada a la masculinidad es la que despierta el apetito sexual tanto en hombres como en mujeres. 

			La cuestión es que ellos tienen un nivel de testosterona de veinte a cuarenta veces mayor que nosotras, lo cual podría explicar muchas cosas.

			El 90 % de esta hormona se segrega en ellos en los testículos, y en nosotras en los ovarios (y glándulas suprarrenales). Además de estimular el deseo, en ellos es responsable de aspectos físicos que relacionamos con lo masculino, como el vello facial, el aumento de la masa muscular y una voz grave. 

			Por regla general, las mujeres presentan los niveles más altos de testosterona entre el día doce y el catorce del ciclo menstrual. A nivel biológico tiene mucho sentido, ya que se corresponden con la ovulación, cuando la mujer tiene más probabilidades de quedarse embarazada, así que tener una libido alta esos días favorecerá la reproducción. 

			
			UNA VIAGRA FEMENINA

			¿Sabías que se llegó a elaborar una viagra femenina hecha con testosterona? Sí. Los investigadores de Procter & Gamble (fabricantes de la colonia Old Spice y de los pañales Pampers) aplicaron un gel de testosterona a la piel de varias mujeres y comprobaron que estas aumentaron sus relaciones sexuales. El problema fue que a algunas de ellas les creció vello facial, se les puso la voz grave y presentaron calvicie de patrón masculino, así que el gel de «viagra femenina» nunca fue aprobado por la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) de Estados Unidos.

			

			La clave de los estrógenos

			No está del todo claro el papel de los estrógenos en el deseo sexual. Estas hormonas, al igual que la testosterona, están presentes tanto en hombres como en mujeres, pero en este caso nosotras somos las que las tenemos en mayor proporción, normalmente el doble. 

			Algunos estudios han demostrado que el aumento de estrógenos favorece el aumento de dopamina, un neurotransmisor que facilita el encuentro sexual. Además, como más adelante veremos, la testosterona y la dopamina también están muy relacionadas.

			Los estrógenos desempeñan un papel esencial en la buena salud del tejido genital femenino, que es clave para una respuesta sexual satisfactoria. Vamos, que puedes dar las gracias a tus estrógenos por mantener tu aparato genital femenino en forma para darte placer. 

			¿Qué, cómo? Pues, por ejemplo, una falta de estrógenos va asociada a una mayor sequedad vaginal, lo cual dificulta las relaciones sexuales. En cambio, cuando estamos en nuestro pico de estrógenos —durante la ovulación—, nuestra piel y cabello lucen mucho mejor, así por no hablar de nuestro humor (no, no es un mito, aunque tampoco es como se pinta, varía en intensidad en la manera de manifestarse según la mujer).

			Esto es así porque una subida de estrógenos favorece la producción de neurotransmisores como la dopamina, la serotonina e incluso la noradrenalina y las endorfinas. Esta inyección liberada en el cerebro nos aporta bienestar, felicidad, motivación e incluso concentración.

			
			CÓMO AUMENTAR NUESTRO NIVEL DE TESTOSTERONA

			• Tomar un suplemento de cinc ha demostrado ser efectivo en el aumento del nivel de esta hormona sexual.

			• Reducir la grasa corporal a la vez que realizamos ejercicio físico, además de una dieta rica en nutrientes. Es decir, cambiar grasa por músculo. 

			• Suprimir el consumo de alcohol, gran enemigo de la testosterona.

			• Dormir suficientes horas. Los estudios demuestran que menos de seis horas diarias hacen caer los niveles de esta hormona.

			• Disminuir el estrés, otro gran enemigo de la testosterona. Para ello hay que evitar llenar la agenda y dejar de preocuparnos excesivamente por las cosas. Un poco de dieta digital y no hacer pronósticos puede ayudar.

			

			Así que, de manera directa e indirecta, los estrógenos nos predisponen física y mentalmente para el encuentro sexual y nos ayudan a tener una respuesta sexual satisfactoria. 

			Si eres hombre, tampoco te escapas de los grandes efectos de los estrógenos, ya que estos se encargan de regular la producción de espermatozoides y la función eréctil nada menos.

			Como dato curioso, en las ratas se ha visto cómo los estrógenos y la progesterona, una hormona producida por los ovarios, inducen la llamada postura de lordosis. Es cuando la hembra arquea la espalda, propulsando el trasero hacia atrás, lo cual informa al macho de que está receptiva sexualmente. 

			Algunas mujeres también adoptan esta postura cuando les entran las ganas.

			La regulación del hipotálamo

			Puede que ahora te preguntes: ¿Y por qué te estoy hablando de hormonas cuando esto es un libro sobre el cerebro? 

			Pues porque estas hormonas son generadas gracias al hipotálamo, la parte del cerebro que regula el funcionamiento del sistema nervioso y la actividad de la hipófisis, una glándula del tamaño de un guisante que segrega numerosas hormonas.

			El hipotálamo da una orden a la hipófisis, que producirá las hormonas sexuales en los ovarios y los testículos. 

			Por consiguiente, el área que más se activa en el cerebro cuando una persona siente deseo sexual es el hipotálamo. Pero no creáis que el hipotálamo se dedica solo a regular la conducta sexual, también participa en funciones vitales como la sed, el hambre, la respiración, la presión sanguínea o los latidos del corazón. El hipotálamo viene a ser la centralita que se ocupa de que el cuerpo mantenga su equilibrio biológico, también llamado homeostasis.

			Cuando tienes mucha hambre o sed, cualquier alimento o bebida satisfará esas ganas y algo parecido sucede cuando una persona siente un impulso sexual inducido por la testosterona. Desde un punto de vista puramente biológico, lo que se desea es tener relaciones sexuales, y poco importaría la persona. La cuestión es satisfacer esas ganas. 

			En el momento en que siento la necesidad de tener sexo, debo ponerme en movimiento para buscar esa recompensa. Y en esto la dopamina (uno de los neurotransmisores de los que hablamos antes) desempeña un papel fundamental. Gracias a ella se motiva la acción (tener sexo) para llegar a la homeostasis, tras la satisfacción del impulso natural. 

			Por eso, si se incrementan la testosterona y el estrógeno, aumen­ta también la dopamina que te ayudará a satisfacer esa necesidad. 

			La psicología del deseo

			Sin embargo, aunque es importante, el efecto de las hormonas en el deseo sexual no lo es todo. ¿O acaso tú sientes las mismas ganas tanto si tienes un buen día como un mal día? ¿No ves reducida tu libido cuando sufres mucho estrés? 

			No somos solo un cóctel bioquímico. Nuestro deseo sexual varía también según las circunstancias sociales, según nuestros pensamientos, creencias, estilo de vida…

			Hay muchas regiones corticales y subcorticales que inciden en los estímulos sexuales y esto afectará al deseo. Sí, no somos solo animales, tenemos una parte pensante de nuestra mente que nos condiciona, que procesa los estímulos y situaciones sexuales, los interpreta y valora. A partir de ahí decidimos. 

			Eso sucede tanto en hombres como en mujeres. Y no sabemos en qué proporción actúa frente al apetito sexual impulsado básicamente por la testosterona. 

			Un ejemplo claro de cómo nuestra psique se impone al cuerpo es que muchas mujeres posmenopáusicas aumentan el interés sexual al tomar estrógenos, pero una importante proporción no lo hace. 

			Las hormonas no lo son todo. Tu estado anímico, tus creencias, tu dieta…, hay muchísimos factores que influirán en tu deseo. Y, por supuesto, la persona que tengas delante. 

			Ah, y te cuento: resulta que varios estudios demuestran que no es cierto que los hombres sean más sexuales que las mujeres, como dice el tópico. Quizá ellos sienten más excitación a causa del mayor nivel de testosterona, pero, según muestran las estadísticas, las mujeres tienen más relaciones sexuales que ellos. 

			¿Qué pasa en el cerebro cuando llegamos al orgasmo?

			Se produce una fiesta en él. ¡De verdad! Si cuando sentimos amor podemos llegar a activar diecinueve áreas del cerebro, al llegar al orgasmo se activan unas treinta. Es la actividad que más partes del cerebro despierta. 

			Curioso, ¿verdad? 

			Solo hay una parte que no se suma a la fiesta (y menos mal): la corteza orbitofrontal lateral. Por un rato, al apagarse esta parte, dejamos de pensar en cómo tenemos que comportarnos, en nuestras preocupaciones cotidianas. 

			Quizá por eso, un estudio muy famoso titulado Un cerebro que divaga es un cerebro infeliz vio que el momento en el que nos sentimos más presentes es cuando disfrutamos de la actividad sexual. 

			Durante el orgasmo se produce dopamina (se activa el sistema de recompensa del cerebro, sentimos más excitación y motivación), oxitocina (si estoy en contacto con la persona se libera esta neuroquímica que nos hace sentirnos a gusto y en confianza), endorfinas y encefalinas (opiáceos naturales que se liberan en el cerebro y nos hacen sentir placer, gozo y bienestar).

			Todo este cóctel neuroquímico quizá explique por qué alguna gente con mucho estrés o ansiedad dice que a veces necesita sexo para relajarse.

			Al finalizar el orgasmo entra en escena la hormona prolactina, que se encargará de disminuir el deseo sexual. Es curioso: al ser la reducción del deseo más rápida en las mujeres (entre cinco y diez segundos), también somos mucho más rápidas en volvernos a activar.

			2.ª FASE: EL ENAMORAMIENTO

			Dicen que el objetivo del deseo sexual es motivarnos a buscar la unión sexual, pero, si lo pensamos en términos de reproducción, es el enamoramiento el que hace que esta prospere. 

			Si no existe un mecanismo en mi cerebro que me haga parar y fijarme en una sola persona, nunca voy a comprometerme tanto como para acabar teniendo descendencia. Lo gracioso y paradójico es que, como pronto veremos, este mecanismo necesita anular partes de la razón para funcionar. 

			Así pues, tenemos que dejar de pensar para caer en las redes del amor. Y la primera culpable de que eso ocurra es nuestra querida dopamina. 

			Cuando nos enamoramos, la dopamina es quien toma el control de nuestro cerebro. Estar enamorada o desear estar con la persona amada hace que se libere en mi cerebro esta sustancia neuroquímica que crea un estado de euforia, de chute de energía, a veces incluso de dependencia, porque queremos pasar todo el tiempo al lado de la otra persona. 

			La dopamina se libera gracias a la activación del circuito de recompensa del cerebro. De hecho, sería correcta la popular expresión de que el amor es como una droga, ya que las partes del cerebro que se activan cuando alguien es adicto, por ejemplo, a la cocaína, son las mismas que cuando estamos enamorados: el denominado núcleo accumbens que forma parte del circuito de recompensa. 

			Cuando estás con tu pareja, además, también liberas endorfinas que, como vimos, te hacen sentir gozo y bienestar.

			Un experimento revelador

			La antropóloga y bióloga Helen Fisher llevó a cabo el siguiente experimento para ver qué partes del cerebro son responsables del enamoramiento. Cada participante tenía que llevar dos fotografías: una de su persona amada y otra de una persona neutra, es decir, de alguien que no le produjera impacto emocional. Antes de pasar al escáner de resonancia magnética funcional, les daba un cuestionario para medir el grado de enamoramiento. 

			Una de las preguntas de este test era: «¿Cuántas veces al día piensas en tu persona amada?».

			Una vez dentro del escáner, se les enseñaba la foto de la persona amada. Después, para que no influyera en el remanente de emociones que había despertado la primera foto en el cerebro, se les enseñaba un número y se les pedía restar de siete en siete este número hasta que aparecía la foto neutra. Los científicos capturaban lo que la imagen neutra les despertaba, y luego volvían a ver en pantalla otro número al que tenían que volver a restar siete cifras. Finalmente se les mostraba de nuevo la primera foto. 

			Gracias a este experimento, se vio cómo en las personas enamoradas se activa el sistema de recompensa y motivación del cerebro. Los investigadores prestaron especial atención al área tegmental ventral (ATV), donde se libera la dopamina cada vez que este circuito se ve activado. Es entonces cuando se focaliza la atención, por eso todo nos parece curioso de la persona amada. Al mismo tiempo, tenemos más energía y podemos experimentar sentimientos de euforia e incluso de obsesión. 

			En el mismo experimento se estudió también el llamado núcleo caudado (dentro del núcleo estriado), que pone la atención en la recompensa y te mueve para conseguirla. Contribuye a dirigir el movimiento corporal, el control de la excitación sexual, las sensaciones de placer y la motivación para extraer las recompensas que subjetivamente creemos que necesitamos. En concreto, la dopamina que se libera durante este proceso es la que nos ayudará a detectar la recompensa y nos generará la motivación para conseguirla. Por ejemplo, el núcleo caudado es el que nos motivará a meternos en Tinder o salir a la discoteca a ligar, si lo que buscamos es el placer sexual.

			Hay partes del cerebro, en cambio, que no se activan o que decrecen mucho su actividad en el enamoramiento: la amígdala y la corteza prefrontal. 

			Una amígdala menos activa hará que no tengamos miedo de conocer al otro, ganaremos en confianza y seremos capaces de asumir más riesgos. Quizá por eso se dice que cuando estamos enamorados hacemos más locuras. 

			Por su parte, la corteza prefrontal es la parte del cerebro que nos ayuda a concentrarnos, a tomar decisiones de manera más racional, la que pone el juicio y regula nuestra conducta. El hecho de que no nos funcione bien cuando nos enamoramos es el causante de la expresión «el amor es ciego». No sé si te ha pasado alguna vez que te has enamorado de alguien y que todos tus amigos/as te han dicho «¿Adónde vas? ¿Qué le ves a ese tío/a?». Y tú no entiendes nada, ya que todo te parece perfecto en él o ella. Claro, esto es porque, sin la corteza prefrontal se borra el juicio. Solo al cabo de los meses, cuando el efecto de la droga decae, es decir, cuando nuestro sistema de recompensa frente al mismo estímulo se va desensibilizando, empezamos a producir menos dopamina. Es entonces cuando el cerebro recobra poco a poco su actividad normal hasta que la venda se nos cae de los ojos. 

			Según la doctora Helen Fisher, esto ocurre entre los doce y los quince meses. Y, en parte, menos mal que no dura más, porque el enamoramiento puede ser muy intenso y vivir drogado por el amor puede tener consecuencias fatales, ya que dejas de estar atento a cuanto te rodea. Así que da gracias si tu enamoramiento no ha durado mucho más de un año —la tercera parte de lo que decía Beigbeder—, porque esto aumenta tus probabilidades de supervivencia. 

			El estrés de estar enamorado 

			Y, espera, porque aún no te he explicado lo mejor, y es que el cerebro enamorado también libera noradrenalina. ¿Te suena? Es una de esas hormonas que soltamos cuando sentimos estrés. Este incremento de la noradrenalina causa taquicardia, palpitaciones, aumento en la presión sanguínea, hace que te tiemblen las manos, eleva la atención, la excitación sexual y puede causar insomnio. 

			Estos niveles pueden explicar por qué a veces los enamorados parecen ansiosos y presentan incluso niveles altos de cortisol. Eso ocurre, sobre todo, si la persona de la que estás super enamorada pasa de ti o crees que no te presta suficiente atención para sentirte segura o tranquila. 

			Como muchos de estos síntomas se perciben en el corazón, tal vez por eso se diga que uno late de amor y que el amor se halla ahí y no en el cerebro, quién sabe. 

			Los niveles elevados de noradrenalina mejoran la capacidad de recordar estímulos nuevos, lo cual puede influir en que el enamorado retenga muchos detalles, incluso los más nimios, acerca de su ser amado, así como todos los momentos que pasó junto a él o ella. ¿No es fascinante?

			La noradrenalina sumada a la dopamina hace que la fijación que sientes por esa persona sea muy intensa. En esta vida frenética en la cual vas corriendo de un lado para el otro, que el cerebro te haga parar y prestar atención a una sola cosa es esencial. Creo que, si no funcionara así, la especie humana hoy en día estaría extinguida. 

			Hemos visto entonces que, cuando nos enamoramos, nos volvemos adictos (dopamina), ansiosos (noradrenalina y cortisol) y resulta que también nos acercamos bastante al TOC (trastorno obsesivo compulsivo), como ahora veremos. 

			Y es que al enamorarnos bajan nuestros niveles de serotonina, que regula el humor, la memoria, la atención, el sueño, el hambre… De ahí que los enamorados experimenten cambios bruscos de humor y/o pérdida de apetito. Tener niveles bajos de serotonina causa la obsesión que sentimos por la otra persona y hace que no podamos dejar de pensar en ella. 

			Un seguro de fidelidad

			Por último, aunque suene obvio, el enamoramiento causa más deseo sexual. A mayor dopamina, mayor testosterona. ¿Recuerdas que la testosterona era la hormona del apetito sexual? Bien, pues esta hormona desciende en los hombres que están enamorados y, por el contrario, las mujeres elevan sus niveles.

			Y tiene su lógica. Se cree que esta disminución de la testosterona en el hombre favorece que este se concentre en la persona amada. Le ayuda a sentir un amor más sentimental e idealista por la persona elegida, mientras que a su vez hace que la mujer quiera tomar mayores riesgos. 

			La incertidumbre que supone iniciar una nueva relación, por lo tanto, se puede enfrentar mejor gracias al aumento de testosterona. Es como si la biología quisiera, de alguna manera, que los enamorados se asemejaran lo máximo posible durante un breve periodo de tiempo (entre doce y veinticuatro meses). 

			En referencia a todo esto, seguro que has escuchado que el hombre es más visual y la mujer más mental a la hora de enamorarse. No me gusta esta clase de etiquetas, más aún cuando los estudios al respecto son muy contradictorios entre sí. Sin embargo, aquí voy a hacer una excepción, aunque tampoco quiero que te la creas a pies juntillas. 

			Algunos estudios muestran que el hombre suele enamorarse de manera más visual, es decir, presentan una mayor actividad en la región cerebral asociada con la integración de estímulos visuales (aunque, contra los tópicos, sobre todo presta atención a la cara) mientras que a la mujer se le activan áreas del cerebro relacionadas con la atención, la memoria y la emoción. Según interpretan algunos científicos, esto es porque la mujer está más interesada en el aspecto romántico del amor o porque tiene que recordar el comportamiento del hombre para saber si será buen padre o marido. 

			Y eso nos lleva a otra pregunta: ¿Puede ser que, si tenemos mucho sexo con alguien, nos acabemos enamorando de esa persona? Todo es posible y la biología juega a favor de esa idea. ¿Por qué? Pues porque el aumento de los niveles de testosterona puede elevar los niveles de dopamina, noradrenalina y reducir los de serotonina, justo lo que sucede cuando nos enamoramos. Otra cuestión es que ese romance perdure en el tiempo. Ahora veremos qué cambia en el cerebro y qué neurotransmisores son los responsables del amor verdadero, que es como solemos referirnos al amor de largo plazo.

			3.ª FASE: EL AMOR

			Sinceramente, no sabía con qué nombre titular esta etapa. ¿Amor verdadero? ¿Amor duradero? ¿Amor para toda la vida? 

			Es complicado, ya que cada pareja es un mundo y que dure o que sea verdadero al final lo decide cada cual. Hay gente que lo llama la etapa del apego o del afecto estable, aunque el término apego se queda corto para mí. 

			Lo que voy a describir ahora es qué sucede cuando el enamoramiento se apaga y entramos en esa fase de calma en la que vemos a la persona tal y como es, y la aceptamos y queremos así. Ya no siento mariposas en el estómago y quizá no estoy haciéndolo por las esquinas, pero me encuentro a gusto, en equilibrio, asentada y serena con la otra persona. Siento que la otra persona suma a mi vida y me ayuda a seguir creciendo, a seguir madurando. 

			Para mí eso es amor, así que finalmente decidí denominar esta última etapa amor. Así, a secas. Y, ojo, que este amor no necesariamente tiene que venir tras el enamoramiento. De nuevo, cada caso es diferente. Puede ser que hayas empezado una relación con una amistad por la que ya sentías este tipo de amor y no hayas pasado por la fase del enamoramiento, aunque lo más normal es que una cosa lleve a la otra.

			Cuando entramos en la fase del amor, la bioquímica de nuestro cerebro vuelve a cambiar. Tanto la dopamina como la noradrenalina disminuyen. La corteza prefrontal recupera su actividad y el hipotálamo se calma, mientras que otras partes del cerebro que todavía no han tenido su momento de protagonismo, como la corteza cingulada anterior (CCA) y la ínsula, muestran más actividad igual que la corteza prefrontal (vuelve el juicio). 

			Así lo constató la doctora Helen Fisher en sus experimentos. Podía distinguir a la persona que estaba en una relación larga gracias a la actividad de estas partes que nos ayudan a darnos cuenta de lo que sentimos. 

			¿Será que el amor nos ayuda a saber mejor dónde estamos y de ahí el sentimiento de estabilidad que genera? 

			No se sabe exactamente. Como lo describe esta autora estadounidense en su libro ¿Por qué amamos?: «Las regiones cerebrales asociadas a las emociones, la memoria y la atención empiezan a responder de forma diferente. Qué es lo que están haciendo esas partes del cerebro es algo que nadie sabe».

			¡Qué pena no saberlo! Con lo que le gusta al cerebro dar respuesta a todo… Pero, en este caso, personalmente prefiero seguir viviendo en la ignorancia. Es bonito que haya cosas sin explicar, más aún cuando hablamos de amor. Me da la sensación de que así sigue viva la magia.

			Oxitocina: la hormona del apego

			Con todo, voy a romper un poquito esta magia porque, desde el plano neuroquímico, se cree que hay dos sustancias muy presentes en el cerebro de una persona que ama: la oxitocina y la vasopresina. En esta fase de amor maduro, la primera se encuentra en grandes cantidades en las mujeres y la segunda en los hombres. Ambas tienen funciones similares, pero generan acciones diferentes, como ahora veremos, y son fabricadas principalmente por el hipotálamo.

			Seguro que has oído hablar mucho de la oxitocina. Se le han dado sobrenombres como la hormona del abrazo, de la confianza o del apego, ya que se libera cuando estamos en contacto con nuestros seres queridos. Está presente también durante el parto, dando lugar a las contracciones del útero y estimulando las glándulas mamarias para producir la leche materna. También es una hormona muy presente en el vínculo madre-hijo y, como te he contado en la primera parte del capítulo, es liberada al tener un orgasmo. ¡Incluso se da entre perros y amos!

			En el orgasmo, los niveles de vasopresina aumentan de forma espectacular en los hombres, así como los de la oxitocina se elevan en las mujeres. Estas hormonas contribuyen a la sensación de unión y cercanía. 

			Además de calmar nuestro sistema nervioso, la oxitocina también disminuye el cortisol. Quizá por eso las relaciones largas nos dan soporte emocional y nos preparan para enfrentar situaciones estresantes, como pueden ser un parto, la lactancia o la crianza de un niño. 

			La monogamia de los ratones de pradera

			¿Y qué hace la vasopresina? Para explicarte bien su papel, quiero contarte algo acerca de los ratones de la pradera. 

			La vasopresina es liberada en grandes cantidades por los hombres que llevan años en una relación. Por eso se la denomina a menudo la hormona de la monogamia. Y resulta que los ratones de pradera es una de las pocas especies monógamas que existen en el mundo de los mamíferos. 

			Cuando estos roedores se emparejan, pasan el resto de su vida con su compañero. Incluso cuando la pareja muere, el superviviente mantiene el duelo hasta el final de sus días. ¡Esto es algo difícil de ver incluso en nuestra especie! Basta decir que, en el primer mundo, se rompe una pareja cada cinco minutos.[1] 

			Y es gracioso, porque se han hecho muchísimos experimentos con estos roedores y con sus parientes promiscuos: los ratones de montaña. 

			De entrada, se ha visto que los machos de la pradera monógamos presentan abundancia de receptores de vasopresina en el sistema de recompensa del cerebro. Si se les bloquea la liberación de vasopresina en el cerebro, los machos empiezan a copular con una hembra tras otra, y abandonan su pareja si ven que pueden aparearse con una nueva. 

			Vamos, que sin vasopresina estos ratones se vuelven promiscuos como sus amigos los ratones de montaña. 

			En estos últimos, los de montaña, los machos promiscuos presentan pocos receptores de vasopresina. Cuando se les inyecta esta hormona, enseguida comienzan a defender el espacio que les rodea frente a otros machos. Y si se les pone delante una hembra, se vuelven inmediatamente posesivos con ella, aunque no se conviertan del todo en monógamos. 

			Eso sucede quizá porque poseen pocos receptores de vasopresina, así que por mucha hormona que se les inyecte no hará su efecto. 

			La conclusión de estos experimentos es que un nivel elevado de receptores de vasopresina da origen al celo conyugal, a la defensa territorial y la fidelidad, mientras que un nivel bajo genera una tendencia promiscua. Todo depende de la genética de los animales.

			¿Es la monogamia un hecho cultural?

			Y ahora estarás pensando: muy bien, pero, en los humanos, ¿qué pasa con este tema? ¿Ser monógamo es algo programado biológicamente o se adquiere a través de la cultura?

			El hombre tiene un gran número de receptores de vasopresina, pero el papel de esta se asocia sobre todo con formas de autodefensa adaptativa. Ayudan a actuar ante cualquier peligro que pueda poner en riesgo el hogar y la familia y hace crecer su competitividad frente a otros machos. De hecho, se cree que la vasopresina es también la causante de que las mujeres, al parir, se vuelvan un tanto agresivas cuando se trata de defender a su bebé. 

			El tema de la monogamia está aún por aclarar, ya que la producción de vasopresina y oxitocina dependen de los niveles de andrógenos. Y aquí la testosterona puede cambiarlo todo.

			Hay estudios que muestran una correlación negativa entre estas hormonas del amor y la testosterona. Los altos niveles de testosterona hacen bajar la vasopresina y la oxitocina. Quizá por eso los hombres solteros presentan niveles más altos de testosterona que los hombres casados. Y a medida que el apego del hombre hacia su familia crece, los niveles de testosterona descienden. De hecho, se ha comprobado que cuando un hombre tiene a un bebé en brazos (chute de oxitocina), la testosterona baja.

			El bienestar que sentimos al compartir la vida con la persona amada, además de oxitocina y vasopresina, genera serotonina y endorfinas. ¡Un super combo! La serotonina es llamada la hormona de la felicidad y las endorfinas, ya lo hemos comentado antes, son opiáceos que hacen decrecer la sensación de dolor a la vez que aumentan los sentimientos de placer y bienestar. Así que es normal que la gente quiera experimentar una y otra vez este cóctel maravilloso a pesar de no tener la certeza de que el amor sea para siempre.

			
			CÓMO AUMENTAR NUESTRO NIVEL DE SEROTONINA Y OTROS BÁLSAMOS NATURALES

			• Una fuente segura de estas sustancias químicas para nuestro cerebro es hacer el amor; sin embargo, también se liberan con la práctica de ejercicio.

			• Frecuentar la compañía de personas agradables y positivas libera, asimismo, endorfinas y oxitocina, con lo que nos sentiremos bien y en calma.

			• Una dieta equilibrada, rica en triptófano (precursor de la serotonina). Puedes encontrarlo en los huevos, el plátano, el aguacate, la leche, en pescados y carnes. También abunda en los cereales integrales. Este ayuda a elevar los niveles de serotonina. 

			• Los suplementos con omega 3 también pueden ser efectivos.

			• El deporte, como ya hemos dicho, y exponernos al sol nos recargará de esta droga natural.

			• Conviene evitar las bebidas estimulantes, así como todo aquello que nos produzca estrés.

			

			Cómo mantener la chispa

			A su vez, sentirse cómodo y querido por la pareja lleva a tener más y mejor vida sexual, y eso promueve el bienestar físico. Pero, cuidado, porque en exceso también puede producir el efecto contrario. 

			Por un lado, como vimos, unos valores de oxitocina demasiado altos pueden bajar la testosterona, reduciendo entonces el apetito sexual. 

			Por otro lado, el aumento de oxitocina puede hacer disminuir también la dopamina y la noradrenalina, sustancias excitantes que contribuyen a que se den esos encuentros sexuales. Si estas sustancias decaen, probablemente mi motivación para irme a la cama con mi pareja decrecerá, por mucho que tenga el deseo de hacerlo.

			¿Qué puedes hacer para no perder la chispa cuando llevas muchos años en pareja? Para mantener viva la llama del amor, necesitamos que la dopamina y la testosterona sigan vivas en nuestros cerebros. La testosterona ya vimos que se incrementa teniendo una vida sexual activa, entre otras cosas. Y la dopamina se puede incrementar de muchas maneras. Por ejemplo, hacer cosas emocionantes y distintas en pareja estimula el amor romántico, ya que la dopamina y la noradrenalina aumentan. ¿Qué tipo de actividades? Eso se lo dejo a tu imaginación. 

			¿De quién nos enamoramos? 

			Cuando nos encontramos con alguien nuevo, según las estadísticas, nos fijamos un 55 % en su aspecto físico y su lenguaje corporal, un 38 % en cómo habla y, tristemente, solo un 7 % de nuestra atención va a lo que dice. Todo parece indicar que el físico y el lenguaje corporal son la puerta de entrada del enamoramiento.

			Pero, si nos dejaran en una sala llena de personas que nos parecen atractivas, ¿a quién elegiríamos? Según Helen Fisher, elegiríamos a aquellas que coinciden en una lista inconsciente y consciente de lo que buscamos en una pareja, una lista que hemos ido elaborando a lo largo de los años. 

			El cirujano y doctor en neurociencias, experto en temas amorosos, Eduardo Calixto, afirma que la mujer escoge al hombre a través del olfato y el hombre se deja enamorar si esta le parece atractiva. Según este científico, las féminas detectan así a los hombres con altas probabilidades de tener hijos/as sanos, aunque sean muy diferentes a ellas. Dice que una mujer analiza la capacidad inmunológica de su pareja en tres segundos y es capaz de rechazar su selección, si el futuro padre de sus hijos/as no garantiza la subsistencia biológico-económica y social. 

			¿Es posible el amor eterno?

			Helen Fisher cree que la finalidad evolutiva del amor no es otra que tener la capacidad de tolerarnos durante los años que dura la crianza. No es una visión muy romántica que digamos. Por su parte, Eduardo Calixto sostiene que el amor no dura para siempre de forma natural, sino que es una elección activa y consciente. De hecho, según el autor de El perfecto cerebro imperfecto, podemos amar profundamente hasta a siete parejas en la vida. La psiquiatra Marian Rojas Estapé, de fuerte formación cristiana, hace hincapié en la importancia de poner voluntad en la relación para que esta sobreviva.

			Cuando leo todo esto, me parece que se trata al amor como si fuera algo trabajoso. Yo, tengo a mi lado a una pareja con la que llevo más de diez años y no considero que tengamos que esforzarnos constantemente para que el amor funcione ni llenarnos de paciencia para hacer de la relación algo llevadero. En mi caso, creo que el amor se da de manera fácil. Quizá porque las sustancias que segregamos en esta fase del amor maduro son, como dice D. Z. Lieberman, autor del libro Dopamina, las del aquí y el ahora, las que te hacen disfrutar de los pequeños detalles, de la estabilidad, de lo cotidiano. 

			Aunque es cierto que la dopamina no puede faltar ni en un nivel individual ni de pareja, si hay demasiada dopamina buscaremos fuera, según este profesor de psiquiatría y ciencias del comportamiento, porque lo que tenemos nunca nos parecerá suficiente. 

			La dopamina no se consigue exclusivamente a través de la actividad sexual. Mi pareja y yo somos considerados por los amigos como personas inquietas, porque nos gusta ir a eventos, viajar, hacer deporte juntos, descubrir nuevos bares de Barcelona y recorrer todos los senderos posibles de Cataluña. 

			En mi humilde opinión, para mantener viva la dopamina, aunque estés con alguien, es fundamental que te sientas libre, completa, con tus propias inquietudes, amistades, proyectos, hobbies… Esto fomentará una neuroquímica de felicidad en tu cerebro que, de entrada, ya hace más fácil que estés mejor con tu pareja, y con la gente en general. 

			Está claro que siempre habrá conflictos, lo raro sería que no los hubiera. Significaría que no hay expresión real de opiniones. Cada uno es diferente, con un cerebro cableado de manera diferente, que piensa y siente diferente. ¡Lo difícil es que nos entendamos! Se trata de tener buena comunicación y saber adaptarse cuando toca. 

			¿Y qué hay del poliamor? 

			Existe mucho debate sobre si la monogamia es algo natural, innato, o si ha sido impuesta por la sociedad en la que vivimos. Ya vimos que pocos animales son monógamos (2-5 %). Y está claro que si tuviéramos por naturaleza una tendencia a la monogamia no existiría la infidelidad o el famoso poliamor. 

			Desde un punto de vista antropológico y social, en todo caso, tiene sentido haber llegado a la monogamia. Básicamente porque es la mejor manera de optimizar los recursos: comida, casa, cuidado de los hijos… Pero ¿y si te dijera que también estamos hablando de recursos cognitivos? 

			Pues así es. Para que las relaciones de poliamor sobrevivan, se necesita de muchísima comunicación y de un gran esfuerzo de empatizar con el otro. No es nada fácil. Luego súmale todo el tiempo y energía que necesitas de más para aportar calidad a todas tus relaciones. Puede ser muy motivante y enriquecedor, pero también cansará mucho a tu cerebro. 

			Tal vez por eso las relaciones monógamas siguen siendo, al menos sobre el papel, las más frecuentes. 

			Hay investigadores que creen que un ser humano es capaz de amar a diferentes personas a la vez, pero siguiendo una jerarquía (la expresión de amor es única para cada persona que queremos). Lo que aún continúa siendo un tema un poco peliagudo del que hablar, ya que no hay muchos estudios al respecto. También combatir los celos puede ser algo costoso en una relación poliamorosa. Tan solo imaginar que nuestra pareja está con otras personas a lo mejor despierta celos de manera innata, animal (igual que le sucede a los monos). Se activan partes del cerebro que muestran miedo a la pérdida (corteza cingulada), y este hace aumentar los niveles de testosterona y cortisol en el cerebro. En muchos casos, esto produce una mayor competitividad y posesividad por estar con la persona amada. Aunque una vez más, gracias a la corteza prefrontal, podemos cambiar nuestras tendencias innatas y creencias monógamas, de tal manera que nos sea posible disfrutar tranquilamente del poliamor.

			Los tres ingredientes de la relación estable

			Para esta cuestión volvemos a leer al doctor Eduardo Calixto. Este neurocientífico mexicano, experto en temas de amor y conducta humana, explica que, tras la etapa de enamoramiento, el cerebro valora tres requisitos para una relación estable:

			1. Apreciación. Es obvio que una pareja debe gustarte. El cerebro valora la simetría de la cara e incluso se ha comprobado que los bebés reaccionan más positivamente a un rostro simétrico que a uno desequilibrado. Por sexos, parece ser que la mayoría de las mujeres aprecian la voz grave, los hombros amplios y, en general, los cuerpos proporcionados. Los varones heterosexuales, por su parte, se fijan en los hombros breves y en la dimensión curvilínea de la mujer.

			2. Inteligencia. Seas hombre o mujer, necesitas admirar a tu pareja. Sin eso, la relación no se sostendría. Según el doctor Calixto, la inteligencia se manifiesta en el sentido del humor, en la buena conversación y en la ayuda mutua para resolver problemas.

			3. Reconocimiento social. Aunque parezca poco práctico, nos gusta que nuestra pareja sea atractiva para otros o, por lo menos, que genere admiración en su entorno. Más allá del aspecto físico, las personas que tienen éxito en su profesión nos resultan más deseables, quizá porque vemos el potencial de mejora económica que revierte en beneficio de la pareja y de su posible descendencia.

			Eduardo Calixto afirma que si se dan estos tres ingredientes en nuestro compañero o compañera, es más difícil que seamos infieles. A diferencia de la atracción o el enamoramiento, en el amor a largo plazo valoramos coordenadas más racionales y objetivas.

			¿Y qué pasa si me dejan?

			La desesperación del amor no correspondido cuando uno está enamorado suele asociarse a una caída en picado de los niveles de dopamina. Se siente algo parecido al síndrome de abstinencia, cuando nos quitan aquello a lo que nos hemos vuelto adictos. Por eso se recomienda hacer lo mismo que alguien que deja una droga:

			• Evitar por un tiempo los entornos y actividades que relacionamos con esa persona.

			• Poner la atención en otros lugares, hacer cosas nuevas y frecuentar otros ambientes.

			• Hacer cosas que nos hagan sentir bien, aunque nos falte la motivación: deporte, alimentarnos de forma saludable, no descuidar el aseo…

			• Pasar tiempo al aire libre. La luz del sol ha demostrado ser un buen remedio para los amantes decaídos, ya que estimula la glándula pineal que eleva el estado de ánimo.

			• Evitar la autocompasión y el anclaje al pasado. Cada vez que te pilles revolcándote en el ayer, vuelve al ahora y procura hacer lo mejor que puedas tu día.

			• Hacer planes ilusionantes, por inciertos que sean.

			Para cerrar el capítulo y esta tercera sección que hemos llamado amor, quiero recordar algo que sabemos que quizá parezca obvio, pero que a menudo queda obviado. No puedes dar lo que no tienes, así que no habrá amor saludable si no pasa primero por el amor por ti misma.

			Al final los demás nos hacen de espejo y muchas veces vertemos en la pareja nuestras propias frustraciones. 

			¿Hasta qué punto te quieres? ¿Cómo podrías amarte mejor?

			Tanto si quieres una pareja estable, un rollo temporal o una experiencia poliamorosa, si te cuidas y te tratas bien, será más fácil que esta dimensión tan humana te sonría. 

			Por eso, ser cariñoso contigo mismo no es un acto de egoísmo, sino todo lo contrario, ya que revierte en el bien de todos los demás. ¿Estás dispuesto a ello?

			Como decía el poeta irlandés Oscar Wilde, «Amarse a uno mismo es el comienzo de una aventura que dura toda la vida».
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			PLACER Y DESEO

			La importancia de comprender su neuroquímica para lograr una vida equilibrada con buenos hábitos

			Quiero empezar este capítulo hablando de la diferencia entre gustar y querer, o, lo que es lo mismo, entre placer y deseo. No sé si te has planteado alguna vez que no es lo mismo querer algo a que te guste aquello que deseas. 

			Por ejemplo, durante mucho tiempo yo quería, más bien soñaba con convertirme en una gran científica, estar en un laboratorio investigando y publicar resultados que cambiaran la vida de las personas. Luego, una vez me metí en esa labor, vi que no me gustaba tanto como creía. Me sentía sola investigando, haciendo un trabajo repetitivo… Para mí, realizar cien experimentos iguales era como pasar un mismo producto por la caja de un súper cien veces. A menudo me sentía frustrada ante los resultados de los experimentos. La parte que me gustaba era la de analizar los resultados, interpretar las gráficas y sacar conclusiones. 

			Creo que todo científico se da cuenta en un cierto punto de su carrera de que su deseo de cambiar el mundo investigando es bastante utópico. Tu contribución acaba siendo un grano de arena en una playa inmensa. Y eso pasa con todo, a veces deseamos algo porque tenemos una idea utópica al respecto, porque les hace ilusión a las personas de nuestro entorno o porque está bien visto a nivel social. 

			El otro día coincidí con una profe de yoga recién llegada de la India. Me contaba que, tras muchos años soñando con ello, una vez allí lo había pasado fatal. Venía más cansada y exhausta que cuando se marchó. Hay una explicación científica para esto. La neuroquímica que se desprende en el cerebro cuando deseamos algo y cuando lo disfrutamos es completamente diferente. De alguna manera, ya lo vimos en el primer capítulo del libro: no es lo mismo desear estar con alguien (deseo sexual) que disfrutar al lado de esa persona (amor profundo).

			DIFERENCIA ENTRE LA NEUROQUÍMICA DEL DESEO Y LA DEL PLACER

			Para entender por qué deseamos, debemos empezar hablando sobre el placer, porque generalmente deseamos aquello que nos genera placer. 

			Ahora me gustaría que te preguntaras qué cosas te causan placer. La comida y el sexo son dos buenas respuestas. Normalmente las personas disfrutan al realizar estas dos actividades. Y, si te paras a pensar, justo estas dos funciones son necesarias para garantizar nuestra supervivencia y preservar la especie. 

			El cerebro genera una recompensa inmediata cada vez que haces este tipo de acciones que te ayudan a conseguir un equilibrio homeostático (que te recuerdo que se da cuando las demandas físicas se ven resueltas). Si la experiencia te ha gustado, el cerebro entonces pide más. Hará que quieras repetir esa actividad gracias a la neuroquímica del deseo, en la que la dopamina desempeña el papel principal.

			Cuando probamos por primera vez algo y nos gusta, se libera un pico de dopamina en el cerebro. En cambio, si al día siguiente lo volvemos a probar, ya no hay incremento de dopamina en ese momento, sino antes: cuando anticipas que lo vas a disfrutar, ya que sabes que obtendrás placer. Es decir, la dopamina se libera no cuando notas el placer, sino cuando lo deseas. Y ese deseo te impulsa a realizar dicha conducta para buscar la recompensa.

			La dopamina, por tanto, la primera vez que pruebas algo que te gusta tiene una función y la segunda vez tiene otra, como ahora veremos. Por ejemplo, la primera vez que tomaste un batido de chocolate, el chute de dopamina permitió que no olvidases ningún detalle referente a aquello que tanto te gustó: dónde me tomé el batido, la marca del chocolate, su precio… La dopamina es muy importante en el proceso de aprendizaje. Todo aquello que despierta tu interés se graba más a fuego en tu memoria gracias a la acción de este neurotransmisor. Cualquier novedad o sorpresa está vinculada a un incremento de dopamina. Cuando algo supera nuestras expectativas, ahí tienes el chute de dopamina. 

			DESEO Y SUPERVIVENCIA

			Esto tiene sentido a nivel evolutivo. Imagina a un ancestro tuyo muerto de hambre en la época en la que se alimentaban básicamente de verduras y semillas. Si de repente descubriera un árbol lleno de cierta fruta dulce y madura, supondría un gran tesoro para poder tener reservas energéticas. Cuando nuestro predecesor probara la fruta del árbol, si le pareciera muy sabrosa, su cerebro, gracias a la dopamina, guardaría todos los detalles de esa experiencia en su memoria: la ubicación del lugar, el tipo de árbol, el delicioso sabor de la fruta… ¿Para qué? Pues para recordar cómo volver, para promover sus ganas de comer más de esa fruta, ya que facilitaría su supervivencia. 

			Esa es la razón de que los alimentos calóricos (grasas y azúcar) sean los que acostumbran a despertarnos más placer. Eran alimentos vitales para la supervivencia de nuestros antepasados. El cerebro se encarga de que, gracias a la liberación de dopamina ante estos alimentos, se despierten nuestras ganas de consumirlos más. 

			Sin embargo, aunque en el pasado tenía sentido, ahora ya no es así. La mayoría de nosotros vivimos sobrealimentados, sin embargo, la dopamina sigue actuando igual y nos puede ese deseo heredado de nuestros ancestros del que se aprovechan las grandes empresas alimentarias. 

			La primera función de la dopamina, como ya hemos dicho, es ayudarnos a recordar todos los detalles de algo que nos ha gustado, y normalmente está asociada a funciones básicas para sobrevivir como individuo y como especie, como por ejemplo comer, beber, dormir, mantener relaciones sexuales y sociabilizar. Sin embargo, si hay una segunda función importante de la dopamina (aunque tiene otras muchas), es la de impulsarte a desear más algo que te ha causado placer y así empujarte a buscarlo. La dopamina, con esas ganas de más consigue que nos movamos, nos da la motivación necesaria para conseguir aquello que nos ha gustado. Te anima a actuar, hace que te esfuerces por conseguir lo que deseas. 

			Si la dopamina pudiera hablar, diría: ¡QUIERO MÁS! 

			Por ejemplo, se ha demostrado en experimentos con ratas que, si se suprime la producción de dopamina en el cerebro, los animales dejan de buscar las recompensas que en situaciones normales desearían, como el agua azucarada. 

			Por el contrario, en varios experimentos se ha visto que, si se inyecta en el cerebro más dopamina, los roedores se esfuerzan mucho más por conseguir aquello que les gusta, su recompensa.

			En los seres humanos no se puede realizar este tipo de experimentos, pero, curiosamente, las personas que padecen de Parkinson presentan niveles bajos de dopamina. Y es que otra función de la dopamina es que ayuda al control motor. Así, cuando los pacientes son tratados con L-Dopa (un medicamento que aumenta la dopamina en el cerebro), muestran una motivación compulsiva hacia ciertas actividades placenteras. 

			
			DESPERTARES

			Un episodio extraordinario en la historia de la L-Dopa es el que contaba el neurólogo y divulgador Oliver Sacks en su libro Despertares. En él narra la historia de veinte pacientes ingresados en una institución mental de Nueva York aquejados de encefalitis letárgica, lo que les mantenía en un estado prácticamente vegetativo. 

			En la década de 1960, el doctor Sacks utilizó la recién aparecida L-Dopa en dosis altas para despertar a unos pacientes que llevaban más de un cuarto de siglo dormidos. El súbito aumento de dopamina en el cerebro los trajo de vuelta a la vida, que había cambiado radicalmente desde la última vez que habían estado conscientes. Tristemente, estos despertares fueron temporales. Llegado un punto, la L-Dopa dejó de hacer efecto y los pacientes regresaron al letargo del que habían sido rescatados.

			Awakenings, como se llama el libro en inglés, se publicó en 1973 y se considera un clásico de la literatura médica. En 1990 fue adaptado al cine en una emotiva película con actuaciones magníficas de Robert De Niro y Robin Williams, que interpreta al neurólogo.

			

			DESEAR ES VITAL

			Lo que más me sorprendió descubrir acerca de este tema fue que tenemos más partes del cerebro involucradas en sentir deseo que en experimentar placer. Parece ser, por lo tanto, que para el cerebro desear es de vital importancia. 

			Ciertamente, cuando nos encontramos en un mal estado físico y mental, los niveles de dopamina pueden reducirse de forma notable. Cuando esto sucede, las personas pierden las ganas de vivir y se deprimen. Por el contrario, quienes presentan niveles altos de dopamina suelen tener una gran motivación y deseo de vivir. Así que podemos decir que desear es vital. 

			El problema viene cuando estás todo el tiempo deseando y te olvidas de vivir el presente y de disfrutar del placer de lo que tienes.

			La neuroquímica que te hace sentir placer está relacionada con opiáceos endógenos como las endorfinas —que ya sabes que son consideradas la morfina natural del cerebro y que se activan después de hacer, por ejemplo, ejercicio físico y son un analgésico natural— y con los endocanabinoides, como la anandamida, menos conocidos, pero muy importantes, ya que ayudan a regular el humor, la emoción, la motivación, el apetito, el control del peso y la cognición, además de mejorar nuestra capacidad de afrontar el estrés, la ansiedad, el procesamiento de la memoria, el desarrollo neuronal (neurogénesis en el hipocampo) y la neuroprotección. Estos generan el mismo placer que la marihuana en el cerebro y se liberan en los denominados centros hedónicos, o centros de placer del cerebro, situados en diferentes partes del cerebro como el núcleo accumbens y el pálido ventra (forman parte del circuito de recompensa del cerebro).

			Por el contrario, la parte del cerebro que se activa al desear es el circuito de recompensa, liderado principalmente por el núcleo accumbens, en el que se libera dopamina por un tubo. La dopamina liberada llega desde el área tegmental ventral (ATV), que reside en el mesencéfalo.

			El circuito de recompensa puede dividirse en dos partes. La primera, que engloba el núcleo accumbens y partes del sistema límbico como la amígdala y el hipocampo, es llamada por muchos el circuito mesolímbico o circuito del deseo (circuito corto de la figura, que va desde el ATV hasta el núcleo accumbens). Cada vez que sentimos placer se activa, pero ya hemos visto que la dopamina que se libera en el núcleo accumbens no es la responsable directa del placer, sino que solo nos induce el deseo y nos da la motivación para conseguir lo que nos da placer. 

			Y quizá mientras leías este capítulo pensabas: Muy bien, siento placer al comer, o al realizar otras funciones vitales para mi supervivencia, pero también siento placer al leer, al ver una película, al tener una conversación interesante… ¿y esto qué tiene de vital? Tienes razón. Y es que aún falta que te presente el segundo circuito de recompensa del cerebro: el llamado circuito mesocortical, donde las neuronas que producen la dopamina llevan sus conexiones hasta la corteza prefrontal, que está involucrada en procesos cognitivos superiores. Esto causa, entre muchas otras cosas que luego veremos, que sintamos placeres más evolucionados, como leer un libro, ver una obra de arte o escuchar una buena canción.

			[image: ]

			Algunos científicos consideran que podemos añadir a la neuroquímica del placer la oxitocina y la serotonina, ya que estos dos neurotransmisores también se liberan cuando experimentamos algo placentero en el presente, como sucedía con los anteriores (endorfinas, serotonina, oxitocina, anandamida). Como dice el profesor de psiquiatría D. Z. Lieberman en su libro Dopamina, son la neuroquímica del aquí y ahora. En cambio, la dopamina, la que nos hace desear, suele liberarse ante aquello que anticipamos, lo que aún no existe, de manera que es una neuroquímica orientada hacia el futuro.

			INSATISFACCIÓN FUTURA VERSUS VITALIDAD PRESENTE

			El cerebro, de manera automática, intenta predecir constantemente qué sucederá ante cualquier situación, para así mantenernos sanos y salvos. Así que, cuando se produce un error feliz en esta predicción, es decir, cuando lo que sucede es mejor de lo que se esperaba, entonces se pone en marcha la liberación de dopamina. Por ejemplo, si pensaba que iba a suspender un examen y luego veo un siete en el tablón, mi cerebro experimenta un error feliz. Cuando alguien a quien yo pensaba que no le gustaba de repente confiesa su amor hacia mí, tengo otro error feliz. 

			Ante cada error feliz se segrega dopamina en el cerebro. La cantidad de dopamina producida depende de cómo de grande o pequeño sea este error en la predicción de la recompensa esperada. A continuación vemos la fórmula que se emplea para cuantificarlo:

			[image: ]

			En cualquier situación, por tanto, si la recompensa recibida es mayor de la que esperabas, tus niveles de dopamina suben y te sientes satisfecho (estaríamos en el caso del error feliz). Por el contrario, cuando no obtienes la recompensa esperada, tus niveles de dopamina bajan. Cuando los niveles de dopamina bajan, sientes insatisfacción y/o frustración (podríamos hablar de error infeliz).

			[image: ]

			Como es normal, lo conocido crea menos recompensas inesperadas, es decir, las rutinas crean menos errores felices porque ya conocemos con precisión la actividad y sus consecuencias y la dopamina ya no está presente para darte esa sensación de emoción. Sin embargo, cuando nos atrevemos o nos enfrentamos a mucha incertidumbre, pasa lo contrario. ¿Sabes cuál es la ciencia detrás de la tragaperras? Pues sí, jugar con el error de predicción de recompensa. 

			Para ello, el célebre doctor Skinner hizo unos experimentos con palomas. En el experimento, las aves tenían que darle a una palanca para que saliera comida. Si el número de presiones que había que dar a la palanca para que bajara la comida era constante (por ejemplo, dándole siempre tres veces a la palanca), entonces las palomas se aburrían y dejaban de hacerlo. En cambio, cuando el número de pulsaciones cambiaba al azar, las palomas estaban enganchadas dándole a la palanquita, tuvieran hambre o no. De ahí surgió la base científica de las tragaperras y es lo que se utiliza también en muchos algoritmos de las redes sociales o los videojuegos. 

			
			LAS ADICCIONES PREVISTAS

			El éxito de los juegos en línea se basa en la ingente información que se recopila de los jugadores. Se analiza cuánto tiempo juegan, cuándo dejan de jugar, rutinas, etcétera. Los millones de datos acumulados de los jugadores permiten saber exactamente qué activa y desactiva la dopamina. Por ejemplo, en el denominado cofre del tesoro, un premio presente en muchos videojuegos, se ha calculado que lo ideal es que tenga premio solo en el 25 % de los casos.

			Esto es algo a tener en cuenta antes de engancharnos a aplicaciones y juegos que sorben nuestro tiempo e incluso nuestro dinero.

			

			Por esto mismo también liberamos mucha más dopamina cuando nos enamoramos de alguien que cuando la relación se alarga en el tiempo. La novedad trae sorpresas y las sorpresas generan errores felices. Por eso hay personas que, una vez se acaba la química del enamoramiento, dejan a la persona querida. Están enganchados a la excitación de la dopamina, del deseo, y les cuesta experimentar la neuroquímica del placer, de la cal­ma y el bienestar. 

			También puede suceder a nivel laboral. Las personas más dopaminérgicas, cuando llevan tiempo en el mismo trabajo, por mucho que les guste, cambian porque ya no hay nada nuevo e interesante que vivir en él. Ante la carencia de ese chute de dopamina, buscan algo diferente que les aporte de nuevo esa neuroquímica. 

			Incluso podemos verlo en los viajes. Recuerdo que una temporada que estuve viajando sola por el Sudeste Asiático había dos Saras dentro de mí. Una quería quedarse en el sitio donde estaba, porque ya estaba bien y a gusto y la otra me decía: ¿y si hay otro sitio mejor que aún no has visitado?

			EL LADO OSCURO DE LA DOPAMINA

			La dopamina es muy necesaria, como hemos visto, pero también la culpable de que muchas veces no sepamos disfrutar de lo que tenemos, de que queramos más y pensemos que debe existir algo mejor. Cuando mi vida se centra en la búsqueda de dopamina, solo puedo sentir insatisfacción, porque siempre necesitaré más, siempre voy a desear más. No importa todo lo que tenga, siempre querré más. 

			¿Cuánta gente hay trabajando mil horas, sacrificando su vida para conseguir más bienes, más riqueza, más estatus, más poder aunque sepamos que, como ya se ha comprobado una y otra vez, tener más no da la felicidad?

			Es importante sentir que tienes suficiente para vivir y cubrir tus necesidades básicas. Más allá de eso, desear más te lleva al juego infinito de nunca es suficiente, porque la dopamina siempre te pedirá seguir. En el momento en que alcances el lugar donde querías llegar para ser feliz, ya habrá aparecido una nueva meta, de modo que la felicidad se esfumará rápidamente, porque siempre estará proyectada al futuro: 

			Cuando consiga el trabajo de mis sueños seré feliz. 

			Cuando me quede embarazada seré feliz. 

			Cuando gane mucho dinero estaré feliz. 

			Cuando conozca el amor de mi vida me sentiré plena y feliz.

			Existen mil ejemplos como estos.

			Yo fui la primera que caí en la trampa de posponer la felicidad. Cuando estudiaba la carrera de Física y sufría, pensaba: No pasa nada, cuando la acabes, serás feliz. La acabé y entonces vino el máster y tuve el mismo razonamiento. Después el doctorado. Y se repetía el engaño de Todo este sacrificio vale la pena, ya que cuando lo acabes serás mucho más feliz. 

			En la base de este pensamiento puede estar la creencia judeocristiana de que no pasa nada por ser infeliz en la tierra, ya que serás feliz en el cielo.

			En mi caso, la revelación me llegó cuando, en el momento de acabar el doctorado, sentí que lo disfrutaba un poco, pero se esfumó enseguida. Al cabo de un par de días de recibir el título con cum laude en mi mente surgió otra meta que quería alcanzar: esa vez era la de viajar sola. 

			Ahí me di cuenta, por fin, de que si pasaba mi vida sacrificándome por cumplir mis retos, ¿cuándo sería feliz?, ¿en qué momento?

			La dopamina te mete en un círculo de insatisfacción permanente. Hasta que comprendes que el presente es realmente lo único que tenemos. Si no nos sentimos bien ahora, entonces ¿cuándo? 

			Aunque no todo es blanco o negro. Necesitamos el placer y el deseo. Tampoco se trata de vivir la vida solo en el presente, a base de recompensas inmediatas, sin luchar por nada futuro. Tener objetivos en la vida nos hace también ser felices ahora. Ya decía Paulo Coelho que «es la posibilidad de realizar un sueño lo que hace que la vida sea interesante». Albergar deseos y sueños no es malo. Al revés. Tener objetivos en la vida, como veremos, es neurosaludable y aporta mucho bienestar físico y emocional. Ya hemos visto que necesitamos dopamina para sentirnos vitales, motivados con la vida. El problema es cuando nos volvemos adictos a ella y creemos que si no conseguimos nuestros deseos, no podremos ser felices. 

			Yo tengo un truco para saber si he caído en el lado oscuro de la dopamina. Siempre me pregunto: ¿qué pasa si aquello que tanto deseo no se cumple? Si veo que siento frustración, rabia o tristeza, entonces es que estoy enganchada al deseo, a la dopamina.

			
			¿QUÉ HACER SI HAS CAÍDO EN EL LADO OSCURO DE LA DOPAMINA?

			1. Observa la relación que tienes con aquello que deseas. ¿Qué pasa si no se cumple? ¿Sentirías tristeza, rabia o frustración o no pasaría nada? Si realmente ves que existe un gran apego a ello, puede ayudarte a replantearte tus emociones la reflexión de que la vida trae felicidad y desgracia, es impredecible, aleatoria, y sería pretencioso, e incluso caprichoso, pensar que tiene que darnos todo lo que queremos.

			2. Aprovecha el deseo como un empuje para esforzarte más, pero permítete a la vez disfrutar del camino. El presente es en realidad lo único que tenemos. Si no nos sentimos bien ahora, entonces ¿cuándo?

			3. Es normal desear, pero sería mejor si moderásemos las expectativas. Aprender a no esperar tanto y a saber lo que desear. Cuanto menos deseo y mis deseos son más realizables, menos errores de predicción y menos frustración. No es lo mismo desear un trabajo mejor que te toque la lotería.

			4. Pasa del pensar al sentir. Empieza a tener más conexión con tus sentidos, con lo que percibes ahora, en vez de con lo que piensas. A través de la emoción, del sentir, los recuerdos quedan más fuertemente grabados en nuestro cerebro y aprendemos mejor cuanto más sentimos. Entonces, si te pasas la vida pensándola en vez de sintiéndola, ¿qué recordarás de aquí a unos años?

			

			EL DESEO SALUDABLE

			Una de las lecciones que me ha enseñado el yoga es a sentir desapego por el deseo. Decía el gran maestro Patanjali que la perseverancia y el desapego son dos pilares fundamentales en la vida de un yogui. Perseverancia para perseguir lo que uno desea y, a la vez, desapego por aquello que uno desea.

			Esa sería una forma saludable de relacionarnos con el deseo. Intentarlo siempre con fuerza, pero sin obsesionarnos por ello.

			A mí me ayudó entender que la vida no está aquí para complacerte en todo lo que quieres. Sería pretencioso o de niña mimada pensar lo contrario. 

			Creo que es importante aceptar que desear es algo natural y humano, pero al final la realidad acabará siendo lo que tenga que ser, porque no depende cien por cien de ti. Como decían los filósofos estoicos, la sabiduría es saber qué depende de ti, y ocuparte de ello, y reconocer lo que no depende de ti y, por lo tanto, no merece tu preocupación.

			Si quiero controlar la realidad completamente, pensando en cómo quiero que sea todo, el sufrimiento está asegurado. Me crearé todo el tiempo expectativas futuras y tendré siempre las de perder, ya que pocas veces la realidad va a ser como yo la había imaginado. 

			LA DEUDA EMOCIONAL

			Existe un término llamado deuda emocional, que el doctor Vicente Simón, de la facultad de Psicología de la Universidad de Valencia, define como: «El estado afectivo que resulta en un sujeto al adquirir un compromiso de futuro consigo mismo tras haber establecido un vínculo emocional con objetos de su imaginación, objetos que no existen en la realidad presente [deseo]». 

			Esta deuda emocional es la insatisfacción que se siente cuando te habías hecho ilusiones con algo que finalmente no se ha cumplido. Para que esto no suceda, necesitamos degustar el presente.

			En mis clases de yoga, y en la vida en general, yo pongo mucho foco en pasar del pensar al sentir. Con pensar hablo de dopamina, de futuro, de estar todo el tiempo haciendo planes, viviendo en mi mente y poco conectada a lo que estoy experimentando ahora. Es muy típico que, mientras hacemos algo, estemos pensando en otras cosas que llegarán luego, sobre todo cuando hacemos cosas rutinarias. Nos proyectamos hacia el futuro constantemente, como si este momento no valiera la pena, cuando al final cada momento acaba construyendo tu día, tu vida. 

			Por ejemplo, puedo estar en una clase de yoga, haciendo diferentes posturas mientras pienso solo en conseguir hacerme una foto chula y publicarla en Instagram. O bien puedo estar en la clase, saboreando cada postura, sintiendo la grandeza de tomar contacto con una experiencia presente con todo lo que soy y lo que me rodea, sumergiéndome de verdad en lo que estoy haciendo. Y sí, puedo tener el deseo de avanzar y que me salga bien según qué postura, eso no es malo, pero no debo dejar que esa aspiración me lleve a un lugar insano. Lo óptimo sería aprovechar el deseo como un empuje para esforzarme más, pero permitirme disfrutar del camino. 

			Como vimos, sentir placer se consigue gracias a la neuroquímica del aquí y ahora, es decir, cuando nos abrimos a sentir el presente. Puedes estar leyendo este libro para aprender muchas cosas y después saber cómo cuidar mejor tu cerebro. Este deseo te ha motivado a tener este libro entre tus manos. Pero ojalá es­tés disfrutando de cada palabra, de cada explicación. Ojalá todo esto que voy contando te haga sentir, despierte cosas en ti. De este modo dará igual si al final encuentras o no lo deseado, te llenará saber que mientras me leías lo disfrutaste. 

			Ya lo decía Ortega y Gasset (aunque atribuyéndolo erróneamente a Cervantes): «El camino siempre es mejor que la posada».

			Lo importante es que ir en busca de aquello que quieres no te impida ser feliz ahora, disfrutar de tus rutinas hasta llegar a ese lugar. 

			Por último, es importante que recordemos que, a través de la emoción, del sentir, los recuerdos quedan más fuertemente grabados en nuestro cerebro. Por consiguiente, la cuestión es si te vas a pasar la vida pensándola en vez de sintiéndola. 

			¿Qué recordarás de aquí a unos años? Seguro que no serán situaciones en las que estabas pensando en otras cosas. Tenemos una mente pensante, pero la vida no está en la mente, la vida se experimenta, se degusta, se siente, ¡se vive! 

			HÁBITOS Y ADICCIONES: VIVIR BAJO RECOMPENSAS INMEDIATAS

			Un caso extremo del deseo por encima del placer es el de las adicciones. Pero para entender qué pasa ahí, primero necesitamos saber cómo se genera un hábito. 

			Como expliqué en mi libro anterior, El cerebro de la gente feliz, para crear un hábito, primero se activa una señal, lo que llamamos un trigger, por ejemplo, siento que tengo sueño, estoy cansado. Entonces se ejecuta la conducta frente a esa señal, que en este caso puede ser tomarme un café. 

			Aunque parezca fácil en este ejemplo, a veces cuesta reconocer cuál ha sido esa señal que impulsa según qué comportamiento. 

			La cuestión es que cada vez que recibo una señal actúo de igual forma, y con ello refuerzo el mismo circuito neuronal. Por plasticidad, este cada vez se hará más fuerte, porque en vez de carreteras secundarias estaré creando autopistas que faciliten la acción-reacción. Como el cerebro quiere ser eficiente y optimizar recursos, busca ahorrar energía y la actividad neuronal tenderá a circular por estas autopistas. Y ahí empieza a construirse el hábito. 

			¿Y por qué repetimos un cierto comportamiento y no otro bajo esa señal? Pues bien, porque hay una recompensa inmediata que libera una neuroquímica de placer en tu cerebro y activa el circuito del deseo, el mesolímbico. Si sabes que comportándote de cierta manera obtienes una recompensa, repetirás ese mismo comportamiento para seguir teniendo la misma recompensa ante la misma señal. 

			Cuando realizas una rutina que te resulta gratificante por algún motivo, el cerebro considera que es importante y deseará repetirla a causa de la dopamina. La repetición convertirá esa rutina en hábito por la plasticidad neuronal. En el ejemplo citado, la recompensa será despertarme y sentirme animado para empezar el día.

			[image: ]

			Lo que está claro es que necesitamos una recompensa para crear un hábito. También hay veces que estas recompensas no son claras a primera vista, pero si una indaga un poco, puede descubrirlas. 

			Lamentablemente los hábitos más fáciles de crear suelen ser aquellos que dañan nuestra salud. Los hábitos fáciles de crear llevan asociada una gran recompensa inmediata. Es más fácil comer guarradas y sentir placer en el momento que comer sano y sentirte bien a largo plazo. Es más fácil emborracharte y salir de fiesta que quedarte en casa porque al día siguiente tienes que estudiar para aprobar un examen y sentirte orgullosa. Es más fácil pasar la noche despierto, tumbado en el sofá viendo Netflix, que irte a la habitación a leer un libro y descansar tranquilamente. 

			El caso extremo es la adicción a sustancias como pueden ser el alcohol, la nicotina, la marihuana o drogas más fuertes. Todas ellas activan el circuito de recompensa del cerebro, haciendo que se liberen grandes niveles de dopamina.

			Es importante este punto. Las drogas liberan mucha más dopamina que otras recompensas naturales como la comida o el sexo. Nada natural puede igualar el efecto de las drogas. Por eso se vuelven tan adictivas. Y recuerda que el lema de la dopamina es «quiero más». 

			Hay drogas que liberan más dopamina que otras y son aún más adictivas. Y cuanto más rápido es el efecto, mayor el deseo y la adicción. Encima, cada vez te vuelves más tolerante. Se produce una desensibilización de la dopamina, como les sucedió a los pacientes de Oliver Sacks, con lo que el circuito de recompensa mesolímbico (del deseo) reacciona cada vez menos. Por eso, cada vez necesitamos más dosis de la droga para sentir el mismo efecto hasta entrar en una dependencia extrema, en la que al final ya no distingues si realmente lo haces por placer o por no sentir el malestar que se crea cuando no lo consumes (el famoso mono). O quizá se junten ambas cosas, ya que, como me encanta decir en mis cursos: el cerebro va en busca del placer y evita el dolor. 

			Hay gente que vive buscando recompensas inmediatas todo el tiempo. Y pueden darte la felicidad de manera momentánea, pero lo más seguro es que acabes dependiendo de ellas. Te vuelves esclavo de la dopamina, de la recompensa inmediata. Y encima te hacen sentir culpable y vacío, porque piensas en el yo de ahora pero te olvidas de qué quiere, de qué necesita el yo futuro. 

			NO TE COMAS LA NUBE

			Cuidar de tu salud y bienestar, cumplir tus propósitos, depende de recompensas que vemos a largo plazo y que requieren posponer las gratificaciones inmediatas. Tomamos decisiones impulsivas que sabemos que no nos convienen, pero nos autojustificamos en el momento porque nos cuesta mucho resistirnos al placer momentáneo. ¿Dónde queda ahí nuestro libre albedrío?

			Para dejar de estar a merced de nuestros placeres momentáneos, necesitamos poner consciencia, parar el piloto automático y decidir qué queremos realmente. Necesitamos que se active el otro circuito de recompensa, el mesocortical, el circuito del control donde participa la corteza prefrontal (que pone razón en el asunto). 
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