

    
        [image: Cubierta]
    


	
		
        

			Esta obra ha obtenido, por mayoría, el Premio Espasa 2013, concedido por el siguiente jurado: Pedro García Barreno (presidente), María Benjumea, Juan José Gómez Cadenas, Nativel Preciado y Pilar Cortés.

		

	


	
		
			 

			Dedico este libro a todas aquellas personas que,
desde el auténtico amor y la verdadera voluntad
de contribuir, cuidan del cuerpo, de la mente
y del alma de aquellos otros seres humanos
a los que ven como a sus propios hermanos.

			 

			He aquí mi secreto. Es muy simple:
no se ve bien sino con el corazón.
Lo esencial es invisible a los ojos.

            

			El Principito
ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

		

	


	
		
        

			INTRODUCCIÓN


            

			En Occidente tenemos la tendencia a analizar las cosas y olvidar que, aunque a veces resulte poco evidente, todas las cosas en la naturaleza están conectadas entre sí. Cuando decidí escribir este libro sobre la felicidad, era consciente de que, si no presentaba campos aparentemente distintos de una manera unificada, no podría compartir con mis posibles lectores aquello que tiene la capacidad de transformar nuestra vida, ayudándonos a disfrutar de un nuevo nivel de salud, energía y prosperidad. 

			Como médico y como coach, soy consciente de lo poco que se insiste durante la carrera de Medicina en aquello que potencia la salud y la felicidad. Compensar esta carencia ha sido un proceso muy largo, durante el cual he ido estudiando, reflexionando de una manera constante y también aprendiendo de la mano de los máximos expertos que he encontrado en el mundo. Por eso, en este libro vamos a explorar distintos campos que forman parte de una única y fascinante realidad: el ser humano. 

			Creo firmemente que muchos de los problemas a los que nuestra sociedad se enfrenta se desvanecerían por completo, si simplemente nos diéramos cuenta de la extraordinaria dignidad de la persona y del enorme potencial que existe dentro de ella.

			Para comprender a la persona, es necesario aventurarnos y contemplar un paisaje único y excepcional. En este paisaje, lo primero que destaca es el organismo humano, nuestra biología. No puede menos que sobrecogernos la manera en la que los sesenta trillones de células que forman nuestro cuerpo se afanan cada día para proteger y sustentar eso tan precioso que es la vida. Dentro de esta asombrosa red de sistemas que interaccionan constantemente entre sí, nos topamos con ese tupido bosque de más de cien mil billones de «ramas» que es nuestro cerebro y que esconde, como un precioso tesoro, muchas de las claves para entender por qué teñimos la vida del color con el que lo hacemos. Los descubrimientos que se han realizado en el campo de la neurociencia afectiva son tan asombrosos y pueden tener tanto alcance en nuestra forma de vivir y en la prosperidad real que alcancemos, que es necesario y urgente que se conozcan y se compartan a todos los niveles. 

			Quedarnos, sin embargo, con la idea de que este paisaje material puede explicar por completo a la persona es como pensar que la materia oscura del Universo es igual a la nada. Creer que nuestros sentimientos más hermosos y nuestras emociones más profundas se pueden explicar exclusivamente como una interacción entre neuronas y neurotransmisores no parece hacer plena justicia a la realidad de las cosas. Por eso, si el ser humano fuera un ser abierto al infinito, también habríamos de explorar aquella dimensión, aquel paisaje que, por no ser material, se denomina espiritual. Cruzar este umbral entre la materia y el espíritu también es tarea de científicos; eso sí, de científicos que tengan una mente lo suficientemente abierta como para pensar que tal vez haya ciertas dimensiones de lo real que no son tan fáciles ni de pesar ni de medir. 

			Estoy plenamente convencido de que la auténtica felicidad no consiste sino en experimentar una nueva percepción de la vida y de la existencia. Esta nueva percepción surge al descubrir una forma distinta de mirar hacia aquello que somos y hacia aquello que nos rodea. Es así como tal vez lleguemos a ver la totalidad del mundo en un grano de arena, el paraíso en una flor, la eternidad en un instante y todo lo existente en la palma de una mano.

			De la misma manera que no estamos hechos de una sola vez, sino que poco a poco nos vamos haciendo, esta experiencia de plenitud que es generadora de salud, de equilibrio y de prosperidad surge de cultivar poco a poco y dentro de nosotros una nueva manera de ser y de estar en el mundo.



			DOCTOR MARIO ALONSO PUIG
Madrid, mayo de 2013

		

	


	
		
        

			
PRIMERA ETAPA 
CONOCERSE Y COMPRENDERSE


            

			Siempre busqué fuera de mí la fortaleza
y la confianza que necesitaba,
hasta que comprendí que siempre
habían estado en mi interior.

			ANNA FREUD
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LO QUE SENTIMOS QUE NOS SUPERA


            

			Comienza en donde estés.

			JOHN CAGE

			

Si eres de esas personas que cuando algo les sale mal o cometen un error se hunden anímicamente y a las que les cuesta mucho recuperarse, quiero explicarte por qué te ocurre esto. También puedes ser alguien a quien no le resulte sencillo mantener su alegría y su ilusión cuando las cosas se ponen un poco cuesta arriba. Tal vez, lo que notes sea la sensación de que eres incapaz de orientar tu vida, porque tus circunstancias te zarandean como si fueras una veleta ante los caprichos del viento. 

			Entender por qué nos pasan las cosas es importante, si deseamos hacer algo para cambiarlas. Quiero que descubras, querido lector, cómo en tu cerebro y en tu corazón puedes encontrar las respuestas a muchas de tus preguntas. Mi objetivo es que juntos descubramos que el futuro no es algo con lo que nos encontramos, sino algo que nosotros creamos. Por eso, ante la incertidumbre y los cambios, no tenemos por qué vivir asustados, ya que dentro de nosotros existe todo lo que se necesita para ser feliz. Si estás pasando por una situación difícil, personal, familiar o profesional, quiero decirte que vas a encontrar un camino para salir fortalecido y mucho más consciente de tu extraordinario potencial y de tu verdadera grandeza. Si, por el contrario, eres una persona que estás a gusto con tu vida y que, sin embargo, quieres saber cómo desplegar la mejor versión de ti mismo, también esto podemos explorarlo juntos. 

			Quiero ser alguien que entre en tu vida y que te ayude a descubrir, si tú me lo permites, aquello que es necesario hacer para conseguir esas metas valiosas a las que tal vez aspires. Cuando te des cuenta de la enorme capacidad que tienes para influir en lo que te sucede, empezarás a valorarte en su justa medida.

			Decía el doctor Weinstein, un magnífico cirujano con el que trabajé en Boston, que no hay nada más peligroso que un médico que no entiende lo que le pasa a su paciente. Yo añadiría que no hay un mayor impedimento para disfrutar de la felicidad que merecemos, que no entender lo que nos pasa cuando nos sentimos pequeños e impotentes. Es entonces cuando vamos de un lado a otro, como si fuéramos pollos sin cabeza.

			Quiero que juntos exploremos el mundo de los afectos, porque son ellos los que tienen una importancia decisiva en el nuevo rumbo que puede tomar la segunda parte de nuestras vidas. Muchas personas, ante la incertidumbre en la que viven, están sufriendo una gran ansiedad y necesitan sentirse serenos, confiados y capaces. Tú vas a encontrar la claridad que necesitas para saber de qué forma puedes enfocar tu vida para que sea apasionante y tenga para ti un verdadero sentido. 



			
¿QUÉ ES LO QUE NOS VIENE DE CUNA Y QUÉ ES LO QUE HEMOS APRENDIDO?


			

Hay un debate permanente en todo lo relativo a esta cuestión: ¿qué es lo que heredamos y qué es lo que aprendemos? Dicho debate se centra en averiguar qué parte de nuestra personalidad está determinada genéticamente y en qué medida esa misma personalidad está afectada por el entorno social y cultural en el que crecemos y nos desarrollamos. Por eso, vamos a reflexionar acerca de tres preguntas:

			 

			1. ¿Hasta qué punto hay personas que nacemos optimistas y otras que nacemos más pesimistas?, ¿a quién, ya al nacer, le ha tocado la lotería, y a quién, por el contrario, le ha tocado el desafío?

			2. ¿Sería posible, de estar el pesimismo en nuestros genes, que tú y yo pudiéramos cambiar nuestra propia expresión genética y volvernos más optimistas? 

			3. Si nos fuera posible «reinventarnos genéticamente», ¿cómo lo haríamos?

			

Si tenemos en cuenta que, hasta no hace muchos años, ni siquiera entre los psicólogos se hablaba de emociones, no cabe duda de que adentrarnos en el estudio de este campo tan escurridizo exige que ambos, tú y yo, tengamos un verdadero espíritu pionero.

			Para mí, hay cuatro personas que han revolucionado este campo conocido como «neurociencia afectiva» y que tanto nos ha ayudado a entender la relación entre nuestro cerebro, nuestra mente y nuestras emociones. 

			Una de estas personas es Antonio Damasio, neurólogo y catedrático de Neurociencia en la Universidad del Sur de California, en Los Ángeles. Damasio, muy conocido por magníficos libros como El error de Descartes, nos ha enseñado que «no se pueden tomar decisiones si la razón y la emoción no van de la mano». Eso es debido a que las emociones y los sentimientos son un vehículo de información. Son nuestros sentimientos y nuestras emociones los que nos recuerdan aquellas experiencias afectivas que tuvimos en el pasado y que resuenan en lo que nos está sucediendo ahora, en el presente. Privados de esta información sobre lo que algo supuso para nosotros en épocas anteriores, nos sentimos inseguros a la hora de tomar decisiones en el presente. Recordemos que la «memoria emocional» está en funcionamiento en el niño incluso antes de haber nacido. «Los niños, dentro del claustro materno, están experimentando de diversas maneras las emociones de sus madres». Por eso hemos de darle un gran valor a nuestra intuición. Si tienes una corazonada, no te digo que la sigas al pie de la letra, sino que la escuches, que la valores y que investigues en la dirección que ella te señala. Hay gente que desprecia el valor de la intuición sin ser consciente de que la intuición no es sino un conocimiento directo de algo. Nuestro cerebro tiene muchas formas de conocer. Por supuesto que hay un conocimiento racional, pero también hay un conocimiento intuitivo.

			Otra de las personas que más ha contribuido a nuestra comprensión de las emociones es mi querido y admirado Richard Davidson, psicólogo y catedrático en la Universidad de Wisconsin. Davidson ha descubierto que «cada uno de nosotros nacemos con un perfil emocional determinado». Esto quiere decir que algunos poseemos la tendencia innata a ver el aspecto positivo de la vida, y otros nacen con la tendencia contraria. Conocer nuestro propio perfil emocional y saber las implicaciones que esto tiene en la propia existencia nos abre el camino para averiguar cómo transformarlo si así lo decidimos.

			La tercera persona a la que doy una gran relevancia en el campo de la neurociencia afectiva es al español Álvaro Pascual-Leone. Este médico valenciano, formado en Alemania y profesor de la Universidad de Harvard, es una eminencia mundial en el ámbito de la neuroplasticidad o generación de nuevas conexiones entre las neuronas. Como veremos más adelante, la neuroplasticidad es la respuesta de nuestro cerebro cuando tomamos la firme resolución de aprender a desplegar todas nuestras capacidades y todos nuestros recursos.

			La cuarta persona a la que considero merecedora de un gran reconocimiento en el estudio de las emociones es Daniel Goleman. Este psicólogo formado en la Universidad de Harvard realizó un estudio sistemático y muy completo de lo que ciertos científicos estaban descubriendo en el terreno de la inteligencia y de las emociones. 
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TODOS TENEMOS UN CEREBRO DE PLASTILINA


			

            Este es tu mundo. Si tú no lo moldeas, alguien lo hará por ti.

			GARY LEW

			

Para ahondar más en lo que encierra este concepto extraordinario de la neuroplasticidad al que nos hemos referido en el capítulo anterior, quiero darte algunas cifras para que te maravilles ante esa estructura que tienes entre las orejas. No deja de sorprenderme con qué facilidad dudamos de nuestra inteligencia cuando no hay un solo ser humano que no sea inteligente y capaz, al menos en algo.

			Nuestro cerebro está formado por 100.000 tipos distintos de neuronas, que existen en un número aproximado de unos 100.000 millones y que establecen alrededor de 100.000 billones de conexiones, conexiones a las que denominamos sinapsis. Consideremos que la mayoría de las neuronas de nuestro cerebro establece una media de 10.000 conexiones. Si además del cerebro consideramos otras estructuras, como el cerebelo, el tronco cerebral o la médula espinal, el número de neuronas y de conexiones entre ellas se multiplica hasta alcanzar cifras que parecen imposibles. «No es de extrañar que muchos científicos consideren al cerebro como la obra más grandiosa que existe en el Universo». Por eso, si alguien te ha dicho alguna vez que no eras inteligente, es sencillamente porque no te conoce. Si de verdad te conociera, no podría hacer un juicio tan absurdo.

			Dada su complejidad, durante muchos años se dio por hecho que las neuronas no podían reproducirse como lo hacen otras células menos sofisticadas del cuerpo. Tengamos en cuenta, por ejemplo, que ninguna de las células que constituyen el intestino de una persona adulta es igual a las que ese individuo tenía cuando era un niño. Sin embargo, la complejidad de una célula intestinal no se puede ni comparar con la de una neurona. No obstante, lo que sí se observó fue que «en ciertos lugares del cerebro sí se formaban nuevas neuronas». Si las neuronas no se reproducen, ¿de dónde procedían estas nuevas neuronas?

			Gracias a una sorprendente casualidad, se descubrió que lo que ahora eran nuevas neuronas no lo habían sido en el pasado. Estas células habían sido en su origen células madre, células indiferenciadas, capaces de transformarse en nuevas neuronas. Estas células madre se encuentran alrededor de las cavidades cerebrales, los llamadas ventrículos, y son capaces de emigrar hacia otras estructuras cerebrales donde comienzan su proceso de transformación en neuronas. Cuando mantienes la ilusión, cuando te atreves a superar tu miedo, cuando das un paso adelante en medio de la ambigüedad y de la incertidumbre, cuando sales de tu zona de confort y aprendes cosas nuevas, estás favoreciendo que esas células madre se transformen en neuronas y tú te conviertas, si cabe, en una persona aún más capaz.

			Fred Cage, del Instituto Salk, en La Joya (San Diego), es uno de los grandes pioneros en el estudio de la neurogénesis o generación de nuevas neuronas a partir de células madre. Cage ha demostrado también la manera en la que la estimulación y el ejercicio físico en ratones pueden multiplicar por tres el número de neuronas en su hipocampo. Por otra parte, el doctor Peter Eriksson, de la Universidad de Gotemburgo (Suecia), demostró, mediante la utilización de una sustancia fluorescente que únicamente se incorpora a las células nuevas que se forman en el cerebro, que «el proceso de neurogénesis se produce en humanos a lo largo de toda la vida». No han pasado muchos años desde que se hicieron estos extraordinarios descubrimientos. Por eso, tengas la edad que tengas, no te creas incapaz de adaptarte a los cambios o aprender un idioma nuevo. Claro que puedes, lo que pasa es que para ello has de esforzarte y tener paciencia. La neurogénesis no es un fenómeno que suceda de forma inmediata, sino que es todo un proceso y por eso lleva su tiempo.

			Este proceso de neurogénesis dura unas tres semanas de media y, por eso, empezar a desarrollar un nuevo hábito lleva también este tiempo. De momento, se ha observado que la neurogénesis tiene lugar tan solo en dos lugares del cerebro: el bulbo olfativo y el hipocampo. Nosotros tenemos dos bulbos olfativos que recogen los olores y los aromas; de ahí, la información llega fundamentalmente a nuestro sistema límbico o cerebro emocional. Por esta razón el olfato tiene un componente tan emotivo y puede evocar tantos recuerdos.



			
UNOS CABALLITOS DE MAR MUY ESPECIALES


			

La segunda sección del cerebro donde se ha observado que tiene lugar la neurogénesis son los hipocampos, llamados así por su forma de caballito de mar; son estructuras cerebrales esenciales para aprender cosas nuevas. Los hipocampos, además, ejercen un control sobre los centros amigdalinos, que están justo delante de ellos y que son los que generan la emoción de miedo. Por eso, cuando con ilusión, persistencia y paciencia vas en pos de tus sueños, al favorecerse la neurogénesis, también está aumentando el grosor de tus hipocampos. Esto quiere decir que cada vez vas a sentirte más valiente y, por tanto, vas a poder actuar con más decisión y audacia. Por eso William James, el padre de la psicología anglosajona, decía: «Atrévete a pesar de tu miedo y te acabarás sintiendo valiente».

			Además, estas nuevas conexiones entre las neuronas, que son en gran medida fruto de tu determinación a hacer frente a los retos, son capaces de cambiar recuerdos antiguos que tal vez estaban dañando tu autoestima. Esto va a favorecer que, con el tiempo, te sientas cada vez más sereno, confiado y capaz. ¡Qué acertada la frase de José Ortega y Gasset!: «No somos un participio, sino un gerundio». No estamos hechos de una vez, sino que poco a poco nos vamos haciendo. Hacerse es un proceso y, por eso, tenemos que ser constantes y mantener la fe en nosotros mismos y en nuestras posibilidades. Tú, si quieres, a base de este entrenamiento en fortaleza mental, emocional y espiritual, naturalmente que puedes transformar tu forma de ser.

			Además de la neurogénesis o formación de nuevas neuronas a partir de las células madre, también hay que recordar lo que acabamos de decir relativo a que las neuronas pueden formar nuevas sinapsis o conexiones con otras neuronas. Aunque la creación de nuevas sinapsis es más intensa en la infancia y en la adolescencia, afortunadamente dura toda la vida. Por eso, graba a fuego en tu mente que «jamás es tarde para aprender algo nuevo». No dejes que nadie te convenza de lo contrario. En esta vida hay demasiados «ladrones de sueños». Todos sabemos que hay ladrones que roban dinero, que engañan y estafan. También hay ladrones de sueños, personas especializadas en decirnos todo lo que nunca llegaremos a alcanzar. No nos creamos lo que nos dicen, porque hay muchas personas que escucharon este tipo de mensajes y, como no lo creyeron, hicieron de su vida un ejemplo de grandeza. ¡Cuántas personas, sin embargo, porque asumieron lo que les decían, dejaron de esforzarse y nunca mostraron su mejor versión!

			Es precisamente en este tema tan importante de la neuroplasticidad donde Álvaro Pascual-Leone es una verdadera autoridad a nivel mundial. Uno de los estudios más curiosos que realizó, en el hospital Beth Israel de Boston, se hizo comparando a personas que estuvieron tocando el piano con los cinco dedos de una mano con personas que solo visualizaron, que solo imaginaron que lo hacían. Se les hizo a todos ellos una resonancia funcional magnética antes y después del experimento para ver qué sucedía en sus cerebros, y se comprobó que en ambos grupos la corteza motora, que es la responsable del movimiento de los dedos, se había expandido. Esto quiere decir que, tanto en el caso de la acción física de tocar el piano como en la visualización, se había producido un incremento de las conexiones entre las neuronas; es decir, un aumento de la neuroplasticidad. Por eso, si te animas a vivir nuevas experiencias y a aprender cosas nuevas, pondrás en marcha tu neuroplasticidad. 

			Otra propuesta que te quiero hacer antes de terminar este capítulo es que practiques ejercicio físico y, si te da pereza, que por lo menos te muevas más. El «movimiento» es importante, porque durante el mismo se segrega BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor). Este factor neural favorece tanto la formación de nuevas conexiones entre las neuronas como el proceso de neurogénesis. El ejercicio físico, por tanto, favorece la neuroplasticidad. La «meditación» tiene también un claro impacto positivo en lo que a neuroplasticidad se refiere, aunque la hayas practicado tan solo durante ocho semanas. Por eso, además del ejercicio físico, te recomiendo que reserves cinco minutos por la mañana, cuando ya estés un poco despierto, para conectar contigo mismo. Sigue simplemente el ritmo de tu respiración y observa atentamente lo que notas en las distintas partes de tu cuerpo. Familiarízate con ese estado interno de tu cuerpo y experimentarás claros beneficios en tu salud, en tu claridad mental y en tu autoestima. Esta práctica, llamada mindfulness, además mejora la capacidad de concentración y el aprendizaje.
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EL COLOR DE NUESTRA MIRADA


			

            Consulta no a tus miedos, sino a tus sueños.

			JUAN XXIII

			

El terreno de la inteligencia y de las emociones es un tema que me resulta muy interesante, ya que siempre he sido consciente de la manera en la que se bloquea nuestra inteligencia cuando estamos asustados. Daniel Goleman publicó el resultado de sus investigaciones en el conocido y revolucionario libro Inteligencia emocional, en el que describía con gran claridad el impacto que tienen las emociones en el funcionamiento de nuestro intelecto.

			

            
EL MAPA DE NUESTRAS EMOCIONES


			

Decía un científico de la talla de Newton que, para llevar a cabo sus descubrimientos, él se había subido a hombros de gigantes. Muchas de las grandes revelaciones científicas que conocemos han sido el resultado de ir conectando otros descubrimientos más pequeños con el genio particular del investigador. Ha habido algunas investigaciones que han dado pistas muy interesantes sobre el mundo de las emociones y su impacto en nuestra vida. Una de ellas es la de Guido Gainotti, de la Universidad de Perugia (Italia), que mostraba cómo lesiones producidas por embolias o trombosis de la región prefrontal izquierda del cerebro, justo la parte que está detrás de la frente y encima del ojo izquierdo, iban seguidas de tristeza, falta de iniciativa y desesperanza. Sin embargo, cuando un tipo similar de lesión ocurría en la región prefrontal derecha, los enfermos se reían de una manera que era evidentemente patológica. Por primera vez, alguien localizaba con claridad algunas de las regiones del cerebro que son responsables de que experimentemos ciertas emociones.

			A partir de sus observaciones, uno de los descubrimientos más interesantes que hizo el doctor Richard Davidson, que conocía muy bien los estudios de Gainotti, fue que, cuando vemos cosas tristes o le damos vueltas a pensamientos negativos, la parte del cerebro que se muestra más activa es nuestra región prefrontal derecha. Siempre que nos dejamos envolver por esas conversaciones que solo hablan de lo mal que está todo, de nuestra incapacidad para avanzar, de la ausencia de salidas, estamos favoreciendo que aumente en nosotros esa región cerebral que tiende a ver siempre el vaso medio vacío. Es importante que lo sepamos, para que, si así lo decidimos, aprendamos primero a detener esos discursos negativos y a generar después otros más ilusionantes y productivos. 

			Tal vez te preguntes cómo se puede saber con tanta precisión qué es lo que pasa en nuestro cerebro. Te diré que, con las técnicas modernas de electroencefalografía y de resonancia funcional magnética, se puede tener una idea bastante precisa de cuáles están siendo las partes del cerebro más activas. Estas tecnologías son como una ventana que nos permite observar lo que ocurre en nuestro cerebro cuando tenemos ciertos pensamientos o llevamos a cabo diversas actividades. Vamos por eso a investigar ahora, y en base a dichas técnicas, el poder y el alcance de tu sonrisa.

			Todos sabemos que la sonrisa es algo muy importante, sobre todo cuando hablamos de la sonrisa auténtica y no de la fingida. A la sonrisa auténtica se la conoce también como «sonrisa de Duchene». Duchene publicó en 1862 que la sonrisa auténtica era aquella en la que se contraía el músculo que rodea a los ojos. Este músculo que al contraerse arruga el rabillo del ojo es un músculo involuntario y, por tanto, solo se contrae cuando uno verdaderamente tiene una sensación de felicidad. Pues bien, cuando sonreímos de verdad, aumenta la actividad de la región prefrontal izquierda. Si la región prefrontal derecha es generadora de emociones negativas, la región prefrontal izquierda es generadora de emociones positivas. Por eso es tan saludable sonreír, porque cada vez que sonríes estás favoreciendo que aumente la actividad prefrontal izquierda. Esto no solo hace que te sientas más alegre y confiado, sino que además transmites esa alegría y esa confianza a las personas que te rodean. Por eso, te propongo que hagas de sonreír a las personas un hábito diario. Ten en cuenta, además, que hay muchas personas que viven asustadas y a la defensiva. Tu sonrisa les transmite un mensaje muy claro: «Yo no soy tu enemigo». No pensemos que, porque algo parezca de entrada tan sencillo, no cueste practicarlo; tampoco creamos que lo que es aparentemente una simple sonrisa no pueda tener un efecto transformador tan poderoso.

			William James, el padre de la psicología anglosajona y catedrático de la Universidad de Harvard, sostenía que «nosotros, con nuestra conducta, con nuestra manera de comportarnos, podíamos cambiar la forma en la que nos sentimos». Si este comentario lo aplicamos a la sonrisa, lo que quiere decir es que, si lo natural cuando estoy contento es que sonría, también cuando elija sonreír, aunque de entrada no me apetezca, acabaré sintiéndome más contento. Por eso, «si aprendes a gestionar tu cara, también podrás gestionar tus emociones».



			
¿POR QUÉ TÚ Y YO REACCIONAMOS COMO LO HACEMOS?


			

Los estudios de Davidson con bebés indican que nacemos con la diferencia ya señalada en cuanto a la forma en que reaccionan ambos hemisferios cerebrales. Para realizar estos estudios, se dispone sobre la cabeza del bebé un gorrito especial con electrodos y se le ofrece al niño una solución azucarada, que le gusta, o una solución con zumo de limón, que le disgusta. Cuando sobre los labios de los bebés se ponían unas gotitas de la solución azucarada, se activaba intensamente la región prefrontal izquierda, reflejando el agrado que sentían. Cuando la solución contenía gotas de zumo de limón, se activaba la zona prefrontal derecha, también como reflejo del desagrado que estaban experimentando.

			La conclusión que se puede sacar de estos estudios es que, si queremos disfrutar con más frecuencia de emociones como la alegría, la serenidad, el valor y la confianza, también tenemos que hacer cosas que estimulen la región prefrontal izquierda y que, de alguna manera, reduzcan la actividad de la región prefrontal derecha. No quisiera que te llevases la impresión de que la región prefrontal derecha es la mala y la región prefrontal izquierda es la buena; lo que me gustaría es que fueras simplemente más consciente de cómo la actividad cerebral afecta a tu forma de sentir. 

			Los estudios de Richard Davidson no solo demostraron que nacemos con unas zonas prefrontales que manejan emociones distintas, sino que, además, hay personas que tienen una actividad más intensa en una de las dos áreas del cerebro. Cuando Davidson mostraba vídeos con escenas cómicas a una serie de voluntarios, algunos de ellos presentaron una actividad prefrontal izquierda mucho más marcada que los otros. Ello indicaba que estaban disfrutando mucho más con esas escenas divertidas que el resto de sus compañeros. Sin embargo, cuando las escenas eran tristes, estas mismas personas se entristecían menos que los otros. Por eso, potenciar la actividad prefrontal izquierda hace que los momentos duros de la vida los llevemos un poco mejor. 

			No sé si eres de esas personas optimistas y que irradian alegría. Si lo eres, da por hecho que, por nacimiento, por entrenamiento o por ambos, tienes una gran ventaja competitiva. El mundo necesita personas como tú, que irradien confianza y entusiasmo. Si, por el contrario, eres alguien que tiende a ver el lado sombrío de las cosas, tienes dos opciones. La primera es resignarte y la segunda es superarte. Si te entrenas como te voy a ir sugiriendo a lo largo de estas páginas, dentro de unos meses o de unos años empezarás a descubrir oportunidades para ser feliz que antes te estaban completamente veladas. 

			Voy a resumir lo que hemos visto hasta ahora, para que puedas hacer tu propia valoración sobre qué parte del cerebro es en ti la que manda. 

			Si la parte que manda en ti es la región prefrontal izquierda, entonces lo normal es que también se manifiesten en ti los siguientes rasgos:



			1. Sensación de ser capaz de hacer frente a los retos y a los desafíos que puedas encontrar en tu camino. Sabes, eres consciente de que tienes unos buenos recursos y unas claras fortalezas. 

			2. Te sientes alegre e interesado frente a la mayor parte de las cosas.

			3. Cuando te levantas por la mañana y a lo largo del día, tiendes a enfocarte y a pensar en lo que va a salir bien y no en lo que te puede salir mal.

			4. Te gusta acercarte a lo nuevo y explorar. Los cambios, en general, te gustan porque los ves como oportunidades para aprender y progresar.

			5. Tienes una tendencia natural a buscar el lado positivo de las cosas. No es que no veas lo que está mal, sino que te fijas más en lo que está bien.

			6. Te gusta hacer planes y proyectos que te ayuden a desarrollarte como persona y como profesional.

			

Si la parte que manda en ti es la región prefrontal derecha, no desesperes porque te aseguro que hay mucho que podemos hacer. Parece de sentido común que, para saber cuál es el camino, qué camino hemos de seguir para superarnos, no basta solo con conocer nuestra meta, sino que también es importante reconocer nuestro punto de partida. Por eso, observa si puedes reconocer en ti los siguientes rasgos.

			 

			1. Sentimientos de inseguridad y desconfianza cuando te enfrentas a algo nuevo.

			2. Ansiedad, angustia, ira, miedo cuando estás ante un problema o cuando piensas en qué harás si aparece un problema.

			3. Tendencia a enfocarte en lo que puede salir mal y en las consecuencias, si fracasas.

			4. Inseguridad ante aquello que no conoces bien o que supone un reto para ti. Búsqueda casi obsesiva de la seguridad y el control. Clara aversión al riesgo.

			5. Tendencia a la preocupación y al desánimo cuando cometes incluso pequeños fallos. 

			

            
TODOS ESTAMOS ENTRE EL BLANCO Y EL NEGRO


			

Si nos paramos y reflexionamos sobre lo visto hasta ahora, podemos recordar que hay dos grandes tipologías de personas. Por un lado, están aquellas que, como son más positivas, tienen una verdadera confianza en lo que el futuro les va a deparar y, aunque saben que en la vida hay siempre sucesos inesperados y contratiempos, tienen confianza en que, cuando aparezcan, ellos serán capaces de hacerles frente. Se trata de seres humanos que disfrutan mucho con las pequeñas alegrías de cada día. También se trata de personas que se recuperan más fácilmente de los reveses. Tal vez tú seas una de ellas. Si lo eres, tienes mucho conseguido. No obstante, no te confíes, porque en el cerebro lo que no se utiliza se pierde. Por eso, sigue buscando el aspecto positivo de las cosas y no te duermas en los laureles, porque hay algunas personas a las que no les gusta tener a gente alegre y positiva a su alrededor. Busca compañías que sumen, no que resten. Aunque te puedan criticar por ello, nunca te avergüences por mostrar tu alegría. Muchas veces, la crítica no es nada más que una envidia encubierta.

			Por otro lado, tendríamos también a aquellas otras personas que suelen estar tristes y alicaídas y que normalmente solo ven el lado oscuro de la realidad. Son personas que miran al futuro con un grado elevado de sospecha y de recelo. Por eso, se concentran constantemente en lo que puede ir mal y no en lo que podría salir bien. Hablamos también de personas a las que les cuesta mucho recuperarse tras los errores o las adversidades. Si tú eres una de ellas, no puedo decirte que tienes mucho conseguido, pero sí puedo decirte que tienes mucho por conseguir y que, cuando lo hagas, te darás cuenta de que el esfuerzo ha merecido ampliamente la pena. 

			Recuerda que lo que hasta ahora hemos hecho juntos ha sido un simple diagnóstico de dónde estamos cada uno en relación con el perfil emocional. Descubrirás que, si encuentras un verdadero motivo y te entrenas, puedes llegar a transformar las emociones que predominan en tu vida. Recuerda que, si cambias tu mente, cambias tu vida.

			

            

            
4
LOS SEIS PERFILES EMOCIONALES


			

            Prométete a ti mismo que serás lo suficientemente fuerte para que nada te robe tu paz interior. Mira al lado positivo de todo. Piensa solo en lo mejor, trabaja solo para lo mejor y espera solo lo mejor. Dedica tanto tiempo a mejorarte que no tengas tiempo para criticarte. Ten fe en que el mundo está a tu lado, siempre que seas fiel a lo mejor que hay en ti.

			CHRISTIAN D. LARSON

			

A base de estudiar diversos grupos de personas que se prestaron como voluntarios, el doctor Davidson y su equipo pudieron ver que dentro de estas dos tendencias que hemos analizado en el capítulo anterior, y que nos llevan a fijarnos en el lado luminoso o en el lado sombrío de la vida, también había algunas variaciones que permitían ampliar estos perfiles emocionales de dos a seis. Estos nuevos perfiles ya no solo tendrían su reflejo anatómico en las regiones prefrontales del cerebro, sino que habría también implicadas otras áreas.

			Los seis perfiles detectados reflejan el grado en el que unas determinadas capacidades emocionales están en mayor o menor grado desarrolladas. Este desarrollo tiene una correspondencia anatómica en la mayor o menor actividad de unas áreas cerebrales específicas.

			Estas capacidades emocionales son las siguientes:



			1. Capacidad de mantener el ánimo y de recuperarlo en medio de la dificultad y la adversidad. Correspondería a lo que denominamos resiliencia.

			2. Dominio de la atención. Saber enfocarse en metas y persistir hasta alcanzarlas. Gracias a esta capacidad, una persona puede estar lo suficientemente atenta como para darse cuenta de lo que está ocurriendo en una determinada situación y evitar que se produzcan aquellas distracciones lamentables que le impedirían captar una información esencial. Dado que la capacidad de mantener la atención también tiene una gran relación con la capacidad de gestionar las propias emociones, el desarrollo de esta capacidad de estar atento precisa igualmente del desarrollo de otra capacidad que es la del autogobierno.

			3. Autogobierno, definido como la capacidad de conocerse y entenderse. Implica no solo una comprensión de las propias emociones, sino también la capacidad de gestionarlas.

			4. Agudeza sensorial, entendida como la capacidad de captar las señales emocionales, a veces sutiles, que emiten los demás y que reflejan lo que esas personas están sintiendo en un momento determinado. 

			5. Adaptación al entorno, reflejado en la capacidad para comprender los patrones que operan en un determinado contexto, en una determinada situación. Esta capacidad permite entender, por ejemplo, las reglas que imperan en una cierta cultura, lo que permite mostrar una sensibilidad hacia estas normas culturales que de otra manera no podría exhibirse.

			6. Duración y estabilidad de las emociones positivas. De alguna manera, esta capacidad implica mantener viva la alegría, la ilusión, la serenidad o el entusiasmo.

			

Cada uno de nosotros puntuaríamos de una forma diferente en relación con cada una de estas seis capacidades. Así, tendríamos, por ejemplo, en uno de los extremos a aquella persona a la que sus alegrías le duran un instante antes de caer de nuevo en el pesimismo. En el otro extremo se situarían aquellas otras personas que se sienten alegres y se mantienen alegres por las pequeñas cosas de cada día.

			En un mundo como el actual, tan marcado por el cambio, la ambigüedad y la incertidumbre, podemos entender la importancia que tiene puntuar alto en estos seis perfiles emocionales. La capacidad de alcanzar metas difíciles, de mantener el ánimo alto a pesar de los obstáculos y de comprender aquellos elementos clave en un mundo en perpetuo cambio resulta esencial y, si no se tiene, hay que aprender a desarrollarla.

			Hoy, con la globalización existente, es más importante que nunca saber trabajar en equipos multidisciplinares y multiculturales. Por eso, tener agudeza sensorial es un paso necesario para poder empatizar con los demás. 

			Si en el capítulo anterior habíamos visto que nacemos ya con una tendencia a ver el vaso medio vacío o medio lleno, lo que hemos analizado en este capítulo es que hay una serie de categorías en las que podemos puntuar de forma distinta. Podemos, por ejemplo, ser personas que normalmente tengamos una cierta aversión al riesgo y que, sin embargo, estemos también dotadas de una gran agudeza sensorial. Por eso es necesario que extendamos nuestro conocimiento del cerebro y añadamos a lo que ya sabemos acerca de la manera en que las regiones prefrontales afectan a nuestras emociones, una comprensión más amplia del papel que también juegan otras estructuras cerebrales en relación con nuestro mundo afectivo.

			

            

            5
NUESTRA AVERSIÓN AL RIESGO


			

            Salta y la red aparecerá.

			CITA ZEN

			

Dado que los estudios iniciales del doctor Davidson se habían centrado fundamentalmente en las áreas prefrontales del cerebro y, habiendo observado que, ante el mismo evento, la activación del córtex prefrontal en unas personas podía llegar a ser treinta veces mayor que en otras, parecía lógico intentar averiguar en qué circuito emocional estaban involucradas dichas áreas.
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