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			Sinopsis

		

		
			Nuestras hormonas influyen en casi todos los aspectos de nuestra vida, incluido nuestro cuerpo, emociones o creatividad. Aunque existen cientos de sustancias responsables de nuestro estado de ánimo, solo hay seis —la dopamina, la oxitocina, la serotonina, el cortisol, las endorfinas y la testosterona— cuya producción podemos llegar a controlar con técnicas sencillas, provocan, además, efectos inmediatos.

			Si te cuesta motivarte o disfrutar de las pequeñas cosas de la vida, equilibra tu dopamina. Si no conectas con las personas de tu entorno, aumenta las reservas de oxitocina. Si quieres estabilizar tu estado de ánimo y bajar de esa montaña rusa emocional en la que vives, céntrate en la serotonina, la hormona de la felicidad.

			Con este libro aprenderás a aprovechar estas seis sustancias clave que tu cuerpo produce y a regular tu propia química, para gestionar mejor tus emociones y transformar tu vida de manera duradera.

		

	
		
			Las seis hormonas que van a revolucionar tu vida


			Dopamina
Oxitocina
Serotonina
Cortisol
Endorfinas
Testosterona

			David J. P. Phillips

			 

			 Traducción de Vítora Guevara
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			Introducción

		

					
			A veces pides algo y, cuando lo recibes, resulta ser muy distinto a como lo habías imaginado.

			Mi vida cambió un día de otoño gris, en el mes de noviembre. Mi esposa, Maria, y yo habíamos salido a dar una vuelta cuando, de forma brusca y sin venir a cuento, me invadió una sensación desconocida que me superó. Me paré en seco en mitad de un puente. Maria me miró ladeando la cabeza, un gesto muy suyo, y me preguntó: «¿Qué te pasa, cariño?». Yo me esforcé en describir lo que sentía. Ella soltó una suave carcajada de sorpresa y dijo: «A mí eso que dices me suena a felicidad». Cinco minutos después, desapareció esa sensación y regresó el oscuro vacío al que estaba acostumbrado. En ese momento comprendí que no recordaba haberme sentido nunca así en mi vida adulta. Sin embargo, esta historia empieza, en realidad, antes de aquel día.

			Hacía unos meses que había ido de visita a Gotemburgo, como de costumbre para dar una conferencia. La de aquel día era sobre comunicación, lo que solo contribuye a que me dé más vergüenza lo que estoy a punto de contar. Al acabar la primera parte anuncié una pausa y me quedé mirando el ordenador sin hacer nada en concreto. Este es un truco que empleamos a veces los conferenciantes durante el descanso, con la esperanza de que alguien se acerque a felicitarnos y darnos unas palmaditas en la espalda. Es una forma de recargar pilas para la segunda parte. Y, efectivamente, vi de reojo que se acercaba una mujer. Sin embargo, su andar dubitativo y su forma de inclinarse hacia mí me indicaron que lo que estaba a punto de recibir no iba a ser para nada un cumplido. En lugar de eso, me dijo: «Creo que debería saber que ha estado diciendo el nombre de la competencia en vez del nuestro en todos los ejemplos». Tierra, trágame..., ¿cómo me había podido pasar? Yo soy un retórico. Sopeso cada palabra con gran cuidado antes de pronunciarla. Por desgracia, aquella no era la primera vez que me pasaba algo así en aquella época.

			En el tren, de regreso a casa, pensé: «Esto es el fin de mi carrera. Si ya no sé ni lo que digo, ¿cómo voy a dar conferencias?». Este suceso en Gotemburgo fue la gota que colmó el vaso, así que pedí cita para ver a mi médico de cabecera. No era la primera vez.

			—David, ¿qué te tengo dicho? —Su voz tenía un tono inconfundible de reproche—. Viniste hace dos años quejándote de tics en la cara. Te dije que eran del estrés y que tenías que bajar el ritmo, hacer menos cosas y descansar más. Después, viniste el año pasado quejándote de problemas estomacales y cardiacos. Te dije lo mismo. Y ahora vuelves otra vez para decirme que el estrés te está causando problemas neurológicos. ¿Qué tengo que hacer para que me escuches? Si no cambias ya tu estilo de vida, el estrés te acabará provocando problemas incurables. Calculo que necesitas al menos tres años para recuperarte y no hay forma de acelerar el proceso, así que ni se te ocurra pensarlo.

			Me fui de allí cabizbajo, con lágrimas rodando por las mejillas, y procedí a llevar a casa a mi yo, antes invencible, para que se metiera en la cama. Pasé los siguientes dos meses sin salir de ella. La depresión me golpeó con fuerza hasta alcanzar cotas desconocidas para mí. Lloré todos los días del verano de 2016. Cada día me parecía más fútil que el anterior. Todo me aburría. La única rutina que recuerdo haber mantenido fue rezar antes de acostarme, pidiendo no despertar al día siguiente para alcanzar, así, el sueño eterno. Muchas personas se preocuparon, muchas intentaron ayudarme, pero todo fue inútil. Hasta un día de finales de aquel verano. Lo que me dijo aquel día mi esposa cambió mi vida y sentó las bases para la primera herramienta, y la más esencial, con las que creé mi curso de autoliderazgo y también este libro: el «historial de estrés».

			Ahora quiero que recuerdes la frase que abre este texto: a veces pides algo y, cuando lo recibes, resulta ser muy distinto a como lo habías imaginado. Yo trabajo como conferenciante, coach y formador internacional. Hasta ese momento había dedicado toda mi vida adulta a mi especialidad, que es la comunicación basada en la neurociencia, la biología y la psicología. Con mi equipo, había dedicado siete años a estudiar a 5000 conferenciantes, presentadores y moderadores para identificar 110 formas distintas de comunicación que todas las personas empleamos. Dediqué dos años a escribir la charla TEDx más vista de la historia sobre narrativa, con la que me convertí en la primera persona capaz de disparar la producción de neurotransmisores y hormonas concretas en quienes me escuchaban mediante la narración de distintas historias. Mi intención al decirte esto no es explicarte mi currículum detallado, sino que se entienda que, a pesar de contar con todas esas herramientas, técnicas y métodos, solo había logrado que mis clientes alcanzaran un nivel de siete sobre diez. ¿Qué me faltaba para llegar a la nota máxima? ¡Ya lo estaba dando todo! Aquello era terriblemente frustrante. Durante casi diez años había viajado por todo el mundo en busca de la clave que me permitiera ayudar a las personas a quienes formaba, acompañaba e impartía conferencias a alcanzar su máximo potencial. A pesar de esto, el éxito que yo sabía posible me esquivaba. Hasta que la clave apareció donde menos lo esperaba.

			No estaba escondida en ningún libro ni en posesión de ningún especialista: estaba en mí. Y, ojo, que no estoy diciendo que siempre hubiera estado ahí o que yo estuviera donde había que estar para encontrarla. En mi caso, tuve que superar más de una década de desesperación, ideaciones suicidas recurrentes, un verano de llanto en la más absoluta oscuridad y, después, cinco minutos de felicidad en un puente antes de que la clave se revelara ante mis ojos: emergió de las aguas como Excalibur.

			En el momento, ni siquiera fui consciente de haberla encontrado. Así que volvamos a ese puente y a esos cinco minutos de felicidad. Fue como ver en color y percibir aromas por primera vez en la vida. Estoy seguro de que te puedes imaginar lo motivado que estaba yo para volver a experimentar esa sensación en cuanto se desvaneció. Aquello hizo saltar una chispa o, más bien, despertó un volcán en mi interior. Después de eso, no habría nada capaz de frenarme. Recuerdo correr a mi despacho tras el paseo para apuntar todo lo que había estado haciendo últimamente que podría haber causado aquella experiencia. Eché mano de la herramienta que puede resolver cualquier problema de este mundo (Excel) y apunté todo lo que había hecho, en qué cantidad y cuándo. Como era de esperar, la chispa disparó mi lado energético y maniaco, así que pasé cinco días sin apenas dormir. En aquel tiempo, leí incontables estudios y libros sobre el tema, hice lluvias de ideas en pizarras blancas, tomé notas y elaboré horarios detallados en Excel. Cuando, muy de vez en cuando, lograba acostarme y dormir, me despertaba más o menos una hora después para seguir con mis frenéticos estudios sobre autoliderazgo. Cinco días más tarde había creado lo que se convirtió en mi salvación, la receta para mi «vida 2.0».

			Durante los meses siguientes seguí practicando lo que había deducido y, de repente, cuando había pasado más o menos un mes, volví a sentir una descarga y experimenté diez minutos de felicidad que pronto se convirtieron en veinte, cuarenta e incluso sesenta. Los minutos se convirtieron en horas, las horas en días y el enero siguiente, unos pocos meses después de mi epifanía en el puente, se había invertido el equilibrio y experimentaba tantos momentos luminosos como oscuros había experimentado antes. Ese año fue el mejor de mi vida. Como si me hubieran dado las llaves de un mundo mágico y maravilloso. Todo parecía una sucesión sin fin de emociones efervescentes y lágrimas de alegría.

			Como soy una persona curiosa, empecé a recomendar a mis clientes el uso de las técnicas que había estado aplicando conmigo y esto es lo que pasó: comprendí de forma totalmente consciente que, por fin, había encontrado la clave, la que llevaba toda la vida buscando. Los clientes a quienes acompañaba y formaba progresaron rápidamente y alcanzaron todo su potencial como líderes, maestros, médicos, oradores o comerciales. Pero eso no fue todo. También descubrí que habían crecido como individuos y seres humanos en sus vidas personales. Estaban llegando de verdad al diez. ¡Había demostrado que mi experiencia y mis conocimientos adquiridos eran aplicables a otras personas! Esa clave o, mejor dicho, esas claves son lo que pretendo darte en este libro. Leerás sobre mis experiencias, sobre las lecciones que aprendí de las decenas de miles de personas a quienes he acompañado y enseñado autoliderazgo y las investigaciones en las que se basa gran parte de mi viaje. Lo que te prometo, querida persona que me lees, es que si usas las técnicas y herramientas más importantes de este libro y dedicas el tiempo necesario a practicarlas y aplicarlas todos los días, al cabo de seis meses experimentarás una versión de ti y del mundo con la que no has estado en contacto desde hace mucho tiempo, o puede que nunca.

			En las páginas que siguen mencionaré muchas veces la idea de autoliderazgo, que es, básicamente, de lo que va este libro: de aprender a ser tu líder. Aprender a elegir tus emociones y estados cuando lo desees o necesites. Si, por ejemplo, estás a punto de entrar a una reunión donde vas a ser quien tome las decisiones, el resultado de dicha reunión dependerá mucho de la seguridad con la que entres. Hablando en términos de las seis sustancias, esto significa que el resultado dependerá de si decides incrementar o reducir tus niveles de testosterona y dopamina antes de entrar a la reunión.

			Y puede que ahora te estés preguntando qué relación hay entre el autoliderazgo y el liderazgo convencional. ¿Has conocido alguna vez a alguien con grandes dotes de autoliderazgo? Es decir, alguien que siempre es capaz de elegir ser su mejor versión, en cualquier situación, ya sea contigo, con quienes lo rodean o consigo mismo. Las personas con ese grado de autoconocimiento y autoliderazgo se convierten casi de forma automática en líderes naturales de cualquier grupo. La gente las sigue porque quiere, no porque tenga que hacerlo. Lo contrario son quienes carecen de autoliderazgo, cuyas emociones se desbordan. Son personas que reaccionan en vez de actuar, que suelen provocar mucha ansiedad a los demás y cuyos seguidores lo son no porque quieran, sino porque no tienen más remedio.

		

	
		
			PARTE 1
¡UN CÓCTEL CELESTIAL, POR FAVOR!






		

		
			
			

		

	
		
			 

			Te sientas en un taburete a la barra. El cuero gastado del asiento da fe de las muchas personas que han intentado acallar sus pensamientos con alcohol a lo largo de los años allí, así como de las que vinieron a celebrar algo, seguramente las menos. El bar huele como tantos otros, es un olor a viejo, ligeramente acre. Te inclinas sobre la barra y llamas la atención de la camarera.

			—¡Un cóctel celestial, por favor!

			Ella te lanza una mirada llena de curiosidad.

			—¡Qué bien! Veo que le apetece nuestra última creación. Magnífico, ¿de qué lo quiere?

			Tú le cuentas que quieres aumentar tu motivación y mejorar tu humor.

			—Dopamina y serotonina, por favor.

			Al cabo de un momento, ella regresa con tu vaso, que deposita con gran ceremonia sobre una bandeja dorada. Es un vaso de martini inusualmente bello, con un cóctel y un palillo de madera que no atraviesa una aceituna verde, como sería de esperar, sino un trozo amarillo de piña fresca.

			—¡Salud!

			¿Te imaginas que fuera tan sencillo cambiar nuestro estado de ánimo? ¿Que solo tuvieras que ir a un bar, pedir la sensación concreta que quisieras, pagar, brindar y regresar a casa con una nueva sensación en el cuerpo? Ahora imagina que fuera aún más sencillo. Imagina tener en el cerebro una fábrica de sustancias químicas capaz de producir seis sustancias que pudieras usar a voluntad para crear la sensación concreta que quisieras, cuando quisieras, ¡y gratis! Pues resulta que esto último sí que lo tienes. Y es el conocimiento concreto que quiero transmitirte con este libro: quiero que seas capaz de mezclar tus propios cócteles y decidir cómo sentirte cuando lo desees. Si quieres sentirte con mucha energía y a tope de dopamina y noradrenalina. Si quieres sentir que estás aquí y ahora, y a tope de oxitocina. Si quieres sentirte a gusto y a tope de serotonina. Si quieres sentir una gran euforia y estar a tope de endorfinas, o experimentar mucha seguridad en ti mismo y estar a tope de testosterona.

			Aunque, por raro que parezca, o quizá no, hay muchas más personas en nuestra sociedad que prefieren prepararse y engullir de un trago un cóctel infernal que, en el contexto de esta metáfora, significa exponerse a un estrés intenso y prolongado, mejor si va precedido de ansiedad, decepción y rumiación. Este estado se describe a menudo como llevar una vida gris y desapasionada: una especie de burbuja surrealista donde cada día se parece mucho al anterior y la vida avanza sin grandes estallidos de alegría. Sin embargo, tomar demasiados cócteles infernales durante periodos muy largos puede hacer que pasemos al siguiente nivel, que se traduce en disforia, ansiedad y largas depresiones. Y aquí uno se pregunta por qué alguien querría tomar ese cóctel infernal. Tal y como yo lo veo, hay tres motivos principales (aunque, por supuesto, no son los únicos):

			
					El primero, porque no saben hacerlo mejor. En el colegio no se abordan estos temas, a pesar de que constituyen, seguramente, la lección vital más importante: qué es una emoción, qué emociones experimentamos, cómo funcionan y, lo que es más importante, cómo podemos influir en ellas. Nuestras emociones influyen en todo lo que hacemos, por eso conocer este tema es más importante que cualquiera de las asignaturas que estudiamos en el colegio.

					El segundo motivo es la sociedad que hemos creado entre todos, en la que el éxito se mide en dinero y se da más importancia a la constante búsqueda de más que a la satisfacción y la tranquilidad.

					El tercer motivo es que nos parecemos a las personas de quienes nos rodeamos. Si nuestros amigos toman cócteles infernales a diario, porque se exponen a estrés, presión y malas noticias, se comparan con los demás, se pasan todo el tiempo intentando conseguir más cosas y solo experimentan breves e infrecuentes instantes de satisfacción, no es de extrañar que nuestra situación se acabe pareciendo a la suya. Es como respirar el humo de un fumador.

			

			El conocimiento que adquirí sobre mis emociones y su origen biológico y neurocientífico fue vital para mi proceso de recuperación en aquel momento tan oscuro de mi vida. Pero, aunque tú te sientas bien, o incluso genial, lo que aprenderás en este libro te aportará una perspectiva vital útil y esclarecedora que te dará información sobre cuáles son tus roles como ser humano, líder, compañero, amigo o padre. En todos los cursos que doy, al menos uno de los participantes acaba diciendo algo parecido a esta frase, y cito: «¡Imagina pasar más de media vida sin saber qué es una emoción y que podemos decidir cuáles tener!». Hubo una vez que otra persona añadió: «Es como ver un televisor en color por primera vez en la vida». Ambas personas lloraban. Sin embargo, los comentarios que creo que más me conmueven son los que me hacen los padres. Hace poco, lo hizo un hombre cuyo hijo de seis años, Theodor, estaba atravesando un periodo de mucha rabia que le estaba costando sobrellevar. Su padre le explicó que las emociones pueden conjurarse mediante el pensamiento y que podemos elegir lo que pensamos, así que le sugirió que pensara en otra cosa. Theodor le dio un abrazo lleno de entusiasmo y asintió. Minutos después, lucía la mayor sonrisa que puedas imaginar y le dijo a su padre: «¡Mira, mira! ¡Ha funcionado! ¡Mírame, papá! ¡Mira qué contento estoy!». No dudes en inspirarte en Theodor y en su papá, Joakim, y enseñar a tus hijos pequeños y adolescentes todo lo que aprendas en este libro. Imagina cómo podría ser el mundo si fuéramos capaces de entender que no somos nuestras emociones, sino que estas no son más que ideas temporales sobre nosotros y el mundo, ideas que podemos elegir libremente.

			Estas emociones, que casi siempre podemos decidir con el pensamiento, se producen sobre todo mediante un proceso en el que unas sustancias denominadas neuromoduladores «empujan» determinadas neuronas en distintas direcciones, que es lo que produce nuestra experiencia de la emoción. Pero en este proceso intervienen muchas otras cosas aparte de los neuromoduladores. En total, en tu cuerpo trabajan unas cincuenta hormonas y cien neurotransmisores y hay multitud de libros y artículos que describen con gran detalle las que mejor conocemos. Te recomiendo encarecidamente que te sumerjas en el universo de la bioquímica, ¡puede llegar a ser más emocionante que una novela negra! Sin embargo, este libro no está pensado para quienes buscan dedicar mucho tiempo a las detalladas exploraciones académicas de los numerosos descubrimientos científicos existentes. Este es un libro de ciencia pop y se ha escrito para proporcionar un relato simplificado que ayude a todo el mundo a entender cómo nos afecta nuestra química y cómo podemos influir nosotros en ella. Cuando complicas demasiado las cosas siempre corres el riesgo de hacer que el conocimiento que quieres comunicar a los demás se perciba como intimidante en lugar de interesante. Este tema se ha explicado a menudo de forma muy inaccesible, pero ahora que he visto el efecto que tiene en decenas de miles de personas a quienes he formado me siento preparado para intentar corregir esto. Ha llegado el momento de que esta información sea accesible para todo el mundo. Quiero que este sea un libro sencillo y digerible sobre lo más importante que hay en tu vida: tus emociones. Si sientes la necesidad de profundizar y ampliar tu conocimiento sobre todo lo que vamos a comentar aquí, al final del libro encontrarás una buena lista de bibliografía y lecturas complementarias.

			Entonces, si hay cientos de sustancias implicadas en estos procesos, ¿por qué he elegido escribir este libro solo sobre seis y no más? Bueno, porque establecí tres requisitos muy claros para incluir una sustancia:

			
					Tenía que producir efectos reconocibles inmediatamente.

					Tenía que poder producirse a voluntad siempre que la persona quisiera.

					Tenía que ser accesible mediante el uso de una herramienta sencilla y práctica.

			

			Este es el motivo por el que no entraron unas 144 sustancias: no tienen efectos mentales detectables ni pueden usarse a voluntad mediante la aplicación de herramientas sencillas y prácticas. Dos ejemplos de sustancias que no entraron son el estrógeno y la progesterona, dos hormonas muy importantes para todos los seres humanos, pero que son muy complicadas de activar eficazmente con métodos sencillos.

			Para que fuera más fácil poner en práctica el libro, también decidí comentar solo los efectos mentales más significativos de cada una de las seis sustancias para cada actividad, porque, como verás, en cada una de ellas liberarás casi siempre, y al mismo tiempo, más de una de las seis sustancias, aunque no en la misma cantidad ni con los mismos efectos mentales detectables. Quizá quieras experimentar cercanía humana e intentes que un ser querido te abrace. Esta actividad, por ejemplo, hará que se liberen oxitocina y dopamina, pero lo que tú estabas buscando era la oxitocina (cercanía humana). En este caso, será la oxitocina la que producirá el efecto más importante, y por eso he estructurado así el libro.

			Por último, pero fundamental, antes de emprender juntos este viaje me gustaría explicar por qué la sección más corta del libro, la segunda parte, es tal vez la más importante. La primera parte del libro aborda tu biología y cómo usar las seis sustancias para preparar tu propio cóctel celestial siempre que quieras y donde quieras. Sin embargo, los efectos de estos cócteles son temporales, aunque te resultarán útiles en reuniones, citas, a la hora de hablar en público y en otras circunstancias vitales. Pero su efecto solo durará un par de horas, en el mejor de los casos. Muy rara vez puede llegar a durar uno o dos días. Y ahí es donde cobra importancia la segunda parte, que es muy breve si comparamos su número de páginas con el de la primera, pero no debe ser infravalorada, ya que su contenido puede ser muy valioso. En ella te explicaré cómo emplear la repetición y la neuroplasticidad para establecer cambios permanentes en ti y crear un cóctel que no tendrás que tomar continuamente, porque sus efectos no se desvanecerán. Las dos partes combinadas te proporcionarán el conocimiento impagable que necesitas para que tu personalidad crezca y se desarrolle de formas que quizá nunca imaginaste. Y, por si todo esto fuera poco, como guinda del pastel, también te enseñaré a preparar este cóctel celestial para otras personas, una habilidad que te resultará muy útil en tu faceta de líder, pero también, lo que es aún más importante, en tus relaciones personales.

			Para garantizar que este libro no te intimide, quiero hacer hincapié en que la idea no es que dediques cada minuto de tus horas de vigilia a meditar, hacer ejercicio, llevar una dieta sana, producir endorfinas, darte baños de agua fría, mirar fotografías de tus hijos, practicar la gratitud mediante la meditación, disfrutar de al menos un 19 por ciento de sueño profundo todas las noches, cambiar tu dieta para enriquecer tu flora intestinal y practicar la generosidad con todas las personas con quienes te cruces. Es mucho mejor abordar este libro como una enciclopedia, un manual de instrucciones o un bufé. Yo te recomendaría que elijas una o unas pocas recomendaciones de vez en cuando y que las vayas practicando para que, poco a poco y de forma automática, se conviertan en piezas de tu estilo de vida.

			Solo para que no quede ninguna duda: los métodos y herramientas de este libro te ayudarán a convertirte en tu mejor versión. El conocimiento y los datos que te proporcionaré pueden cambiar aspectos fundamentales de tu vida. Pero, en cualquier caso, si estás experimentando una tristeza profunda, te enfrentas a problemas de salud graves o sufres depresión, recurre siempre a un profesional sanitario.

			¡Allá vamos!
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			1

			DOPAMINA

			Determinación y placer

			Ha llegado el momento de presentar nuestra primera sustancia maravillosa: la dopamina.

			Imagina despertar por las mañanas sintiéndote así: «¡Me apetece despertarme, me muero de ganas, va a ser un día maravilloso!». Lanzarte de cabeza a la ducha, vestirte y empezar la jornada enseguida. La sensación que experimentas es la de un chute natural de dopamina. Y ciertamente es magnífico sentirse como un caballo salvaje y rampante que recibe con júbilo la llegada de la primavera.

			Imagina ser capaz de crear esa sensación a voluntad y también de controlarla para incrementarla y sentirla con más intensidad durante periodos de tiempo más largos. Eso es exactamente lo que estás a punto de aprender a hacer. Seguramente, tras leer este capítulo tu vida ya no volverá a ser igual. Cuando descubras el increíble poder que te proporciona la dopamina si sabes cómo dirigirla, querrás hacer las cosas de otra manera. Sin embargo, mal dirigida, la dopamina puede provocar vacío, irritabilidad, frustración, adicción y depresión. Afortunadamente, lo único que necesitas para evitarlo es algo de conocimiento y el deseo de hacer las cosas bien.

			Vamos a empezar nuestra exploración de la dopamina explicando un poco su finalidad evolutiva.

			Nuestro viaje empieza en una sencilla cabaña construida con colmillos de mamut, ramas y arcilla. Es un martes cualquiera de hace 25 000 años. Un ancestro tuyo, vamos a llamarlo Duncan, está durmiendo en su cama de paja cuando lo despierta un sol implacable. En realidad, por qué ha sido eso lo que lo ha despertado y no el rugido de su estómago es todo un misterio, pero en cuanto se despereza nota que tiene muchísima hambre. Tras pensarlo un momento, cae en la cuenta de que no tiene comida en casa, pero que conoce un arbusto no muy lejano donde crecen moras de los pantanos, doradas y jugosas. Solo con pensar en ellas, su cerebro libera dopamina y él siente enseguida como mejoran su concentración y su determinación.

			El camino hasta allí es complicado y sabe que va a acabar lleno de arañazos, pero pensar en las moras lo ayuda a mantener altos sus niveles de dopamina y le proporciona la energía suficiente para seguir adelante. Después de un rato largo, llega por fin a lo alto de la colina y contempla un yermo lodazal. Busca desesperadamente las moras doradas en las que venía pensando, pero no queda ninguna.

			Su dopamina se desploma y la sustituye el dolor por las expectativas truncadas. Duncan suspira y se sienta sobre un árbol caído con una terrible sensación de vacío interior. ¿Cómo va a sobrevivir? ¡Necesita comer! En ese preciso instante ve una manzana en un árbol. Recupera la chispa y la dopamina vuelve a circular a chorro.

			¡Esa manzana va a ser suya! Tras un ascenso arriesgado por ramas y piedras, alcanza por fin su ansiado trofeo. Se sienta y da un mordisco a la deliciosa manzana silvestre. Duncan sigue disfrutando del cóctel de la recompensa, que combina una concentración elevada de azúcar en sangre, una reducción de estrés y una pequeña dosis de dopamina. Incluso se activan sus endocannabinoides. Todo esto hace que Duncan se sienta de maravilla, pero, por desgracia, la sensación dura poco. Para motivar a Duncan a buscar más manzanas, su cerebro procede a reducir su dopamina a niveles inferiores a los que tenía al encontrar la que se ha comido. La brusca sensación de vacío que experimenta en ausencia de dopamina lo motiva a ir a por más. Esto también lo empuja a acumular comida para el invierno, acabar de construir su cabaña y esforzarse en construir una cama de paja que sea un poco más blanda y cómoda. Lo mueve el deseo de mejorar sus circunstancias y alcanzar un progreso que lo ayude a sobrevivir y transmitir sus genes. Ahora vamos a avanzar 25 000 años hasta el presente.

			Tú no tienes tanta hambre, pero en cambio sabes que disfrutas mucho con los helados, los dulces y las patatas fritas. Te subes al coche y conduces lo que te parece un largo trecho para ir a comprar. Cuando llegas, la tienda está cerrada y experimentas un nuevo vacío, un hueco en tu interior que clama para que lo llenes. Pero la siguiente tienda también está cerrada, lo que solo incrementa tu determinación: vas a encontrar una tienda abierta. Y, mira por dónde, la próxima sí lo está. La satisfacción que experimentas gracias a la ola de dopamina es enorme. Dentro de muy poco estarás...

			Pero, entonces, sucede el desastre. ¡Te has dejado el dinero en casa! Tu dopamina vuelve a desplomarse. Y permanece muy baja hasta que encuentras el monedero, que estaba en el coche. ¡Qué alivio! Pagas y te mueres de ganas de volver a tu sofá. En realidad, lo más probable es que picotees algo en el coche mismo. Sigues comiendo, deleitándote con tus tentempiés, y no paras hasta que no queda ni una miga. Sin embargo, la maravillosa sensación no tarda en desvanecerse. Lo que te pasa es que la dopamina ha descendido por debajo de su nivel de referencia, es decir, del nivel que tenía antes de que fueras a comprar. Este vacío repentino provocado por la bajada de dopamina hace que la busquemos en otras fuentes. Quizá en las magníficas apps generadoras de dopamina de nuestro teléfono o en un programa de televisión. Este ciclo puede hacer que pasemos todo el tiempo en busca de placer, en una persecución eterna para conseguir dopamina. Duncan era así, pero, en su caso, esto lo ayudaba a conseguir manzanas, arreglar su cabaña para el invierno y construirse una cama más cómoda.

			Nuestro sistema de recompensa biológico no ha cambiado mucho en 25 000 años, pero la sociedad que hemos creado, sí. En nuestro mundo hay abundancia de fuentes de dopamina que entonces ni siquiera existían. En la época de Duncan, el objetivo de la dopamina era crear circunstancias que promovieran la supervivencia.

			Por favor, no creas que estoy insinuando que no deberíamos disfrutar de las fuentes de dopamina «innecesarias» que nos ayudan a ir tirando. No me refiero a eso. Yo veo la tele, disfruto de un poco de helado de vez en cuando y desde luego que me permito comer palomitas cuando veo una película. Lo que intento decir es que entender cómo funciona la dopamina es una habilidad esencial para la supervivencia, sobre todo en una sociedad como la nuestra, en la que los ladrones de dopamina de los que hablaré enseguida campan a sus anchas.

			Entonces, ¿para qué nos sirve la dopamina? Como ingrediente del cóctel celestial, la dopamina genera motivación, ímpetu, deseo y placer, además de tener un papel importante en la creación de recuerdos a largo plazo. Técnicamente, el cerebro cuenta con cuatro vías dopaminérgicas, aunque aquí solo vamos a centrarnos en dos: la que regula la recompensa y la que regula las funciones ejecutivas como la fuerza de voluntad y la toma de decisiones.

			Recuperemos un momento una idea importante que acabo de mencionar de pasada: el nivel de referencia de la dopamina. Andrew D. Huberman, profesor de la Universidad de Stanford e investigador del cerebro, lo explica de forma brillante. Para que dediquemos más esfuerzo a la búsqueda, el aprendizaje y los progresos, los niveles de dopamina aumentan antes y durante las actividades relacionadas con esto y luego disminuyen a un nivel inferior al que teníamos antes de empezar la actividad, que sería el valor de referencia. Vamos a usar una escala del uno al diez para ilustrarlo. El nivel de referencia de cada individuo es único porque, en parte, se trata de un rasgo innato. Para este ejemplo vamos a decir que es cinco. Supongamos que haces algo que aumenta ese nivel, como ver un vídeo divertido en Instagram, lo que sitúa tu nivel de dopamina en seis. Inmediatamente después de acabar de verlo, tu nivel de dopamina bajará a 4,9 para incentivarte a «seguir buscando». Así que ves otro vídeo, que disfrutas tanto como el primero, pero como empezaste a un nivel inferior (4,9), esta vez solo alcanzas un 5,9 y después caes a 4,8. Esto sigue así, vídeo tras vídeo, hasta que pierdes interés, porque ya no te resultan tan entretenidos como al principio. Tu nivel de referencia ha bajado a un cuatro y, objetivamente, ahora te sientes peor que cuando empezaste a verlos.

			Pero lo más probable es que hayas experimentado en tus propias carnes excepciones a esta norma. A veces, el efecto de la dopamina nos deja con más energía y positividad. ¿Dónde radica esta diferencia? Bueno, si los vídeos que ves son solo material genuinamente motivador, verlos hará que te acabes sintiendo con más energía que al principio.

			Considéralos dos tipos de dopamina distintos: rápida y lenta. Quiero aclarar una cosa: en realidad no existe una dopamina «rápida» y una «lenta». Esto no es más que una metáfora que empleo yo. A lo que me refiero en realidad es a los efectos de la dopamina liberada, que pueden ser de larga o de corta duración para ti. Se parece a la idea de carbohidratos rápidos y lentos. Los carbohidratos de absorción rápida, que son los que se obtienen del pan, la pasta y el azúcar, te dan un chute de energía inmediato que desaparece al poco rato. Esto se corresponde con el ejemplo anterior de los vídeos de Instagram. Por otro lado, los carbohidratos de absorción lenta, que se obtienen del pan integral, las lentejas, el arroz y otros cereales integrales, proporcionan energía duradera. Así pues, ¿qué dispara la dopamina lenta? Las actividades y experiencias que son realmente útiles para el futuro y cuyos beneficios van más allá del momento presente. Vamos a repetir esto, porque es importante: la dopamina lenta se secreta mediante actividades y experiencias que son útiles de verdad para el futuro y cuyos beneficios van más allá del momento presente. Según esta definición, la mayoría de las cosas que experimentaban nuestros ancestros les suministraban dopamina lenta. Vamos a ver algunos ejemplos actuales de esto.

			Ver vídeos que te formen, te llenen de energía o te motiven puede alimentar tu combustible a largo plazo. Pueden hacer saltar la chispa del deseo o la necesidad de cambiar o crear algo relacionado contigo. Te pueden ayudar a hacer progresos en tu vida. Lo contrario, en cambio, consiste en ver uno tras otro cientos de vídeos que no ofrecen nada más que un entretenimiento fugaz y te dejan con una sensación de vacío cuando se acaban.

			Leer ficción es sin duda una actividad de dopamina lenta, porque los efectos de la lectura duran mucho más que la experiencia momentánea en sí. Entre otras cosas, entrena tus músculos oculares, tu imaginación y grandes áreas del cerebro al simular los sucesos narrados en el libro y también interviene tu memoria, porque la necesitas para recordar los hechos y los personajes descritos hasta la siguiente sesión de lectura.

			Aprender cosas produce dopamina lenta. El conocimiento entrena la memoria. Los nuevos conocimientos promueven la creatividad, porque una nueva idea es siempre e invariablemente una combinación de ideas anteriores. El conocimiento te ayuda a entender mejor el mundo. El conocimiento también te permite comunicarte con los demás en una gran variedad de reuniones sociales. Además, cuanto mayor sea tu conocimiento, más datos similares podrás atesorar y asociar entre sí.

			El ejercicio físico libera dopamina lenta. De hecho, el ejercicio produce una serie casi infinita de beneficios, pero voy a mencionar algunos de los más destacados: reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, aumenta la energía, mejora el sueño, incrementa la neuroplasticidad, refuerza el sistema inmunitario y se cree que es el elemento más importante para el bienestar mental.

			El sexo también libera dopamina lenta. El «beneficio» del sexo consentido es que mejora durante 48 horas cómo percibís vuestra relación tanto tú como tu pareja. El sexo es una forma de ejercicio cardiovascular que produce por sí mismo un increíble cóctel celestial, porque también incrementa los niveles de serotonina y oxitocina.

			En mis conferencias suelo bromear diciendo que la mayoría de las cosas que hacíamos antes de que irrumpieran en nuestra vida los anuncios televisivos eran fuentes de dopamina lenta. Cuando pregunto al público qué creen que hacía la gente más a menudo antes de la irrupción en sus vidas de los anuncios de televisión e internet las respuestas más habituales son: socializar, dedicar tiempo a sus aficiones, cocinar, leer libros y revistas, jugar a juegos de mesa, hacer trabajos manuales y de jardinería, bailar, desarrollar actividades creativas, construir cosas, resolver crucigramas. Y entonces siempre hay alguien que arranca una carcajada con esta otra: «¡Escuchábamos discos enteros de una sentada!». Y sí, lo hacíamos. Hubo una época en la que llegar a casa con un disco nuevo y ponerlo en el lector de CD era casi un ritual sagrado. Nos asegurábamos de apagar cualquier distracción y después escuchábamos una canción tras otra.

			Pero hace mucho de eso. El mundo en el que vivimos ahora es distinto y se sustenta en la dopamina rápida. Y esta es la raíz de muchos de nuestros problemas. El principal reto al que nos enfrentamos es que las fuentes de dopamina lenta a menudo demandan más energía y gestión activa que las de dopamina rápida. Es muy fácil obtener dopamina rápida tirándote en el sofá y atiborrándote a chocolate (una actividad que puede elevar los niveles de dopamina un 150 por ciento por encima del valor de referencia). Otras fuentes de dopamina rápida son la comida basura, las series de televisión, los videojuegos para teléfonos móviles, las redes sociales, consultar a menudo la cotización del bitcoin o de la bolsa y las noticias. La dopamina lenta, en cambio, requiere una inversión mayor, a veces mucho mayor. Por ejemplo, dedicarte a tu afición, resolver un crucigrama o jugar a un juego de mesa requieren mucho más tiempo y energía. Y no hay nada que odie más el cerebro humano que emplear más energía de la estrictamente necesaria en algo. La energía es, sin duda, la moneda más valiosa de la evolución.

			Un estudio muy divertido sobre la energía que puedes llevar a cabo por tu cuenta la próxima vez que vayas a un centro comercial es observar cuántas personas usan las escaleras automáticas y cuántas suben a pie. Según mis propios apuntes de empollón, tomados en cafeterías de centros comerciales, la mayoría de las personas eligen siempre las escaleras mecánicas, incluso para bajar, lo que no tiene ningún sentido desde un punto de vista racional si tenemos en cuenta que la mayoría conocemos los beneficios para la salud que conlleva el ejercicio físico. Sin embargo, desde un punto de vista evolutivo, sí que tiene todo el sentido. Para Duncan, ahorrar energía implicaba que la comida le duraba más y cuanta más comida acumulaba a menos peligros se exponía por tener que conseguirla. Otros ejemplos cotidianos de ahorro de energía en los que solemos caer son:

			
					desplazarnos en coche en vez de en bicicleta o a pie;

					desplazarnos en coche en vez de en transporte público;

					desplazarnos en patinete eléctrico en vez de en transporte público;

					pedir comida a domicilio en vez de cocinar;

					mandar mensajes en lugar de hablar;

					usar las cintas transportadoras de los aeropuertos en vez de andar;

					usar un cortacésped de vehículo o robótico en vez de manual.

			

			Como es natural, se podría argumentar que estas actividades nos permiten dedicar más tiempo a las cosas que nos gustan de verdad, pero lo que suele pasar en realidad es que tomamos estas decisiones de forma inconsciente, siguiendo nuestro instinto primario de ahorrar energía.

			Si desarrollas una adicción a las actividades que proporcionan dopamina rápida no tardarás en prepararte un cóctel infernal. Mostrar mucha laxitud con tus actos puede distanciarte de las fuentes de dopamina lenta y hacer que empieces a evitar actividades que te beneficiarían a largo plazo. Un efecto secundario de tener dopamina siempre disponible es que desarrollas tolerancia, lo que hace que necesites una mayor estimulación para obtener la misma sensación placentera. Seguramente habrás visto a personas que ven vídeos de YouTube mientras juegan a videojuegos, pican alguna cosa y disfrutan de una bebida, todo al mismo tiempo. Eso es una acumulación de cuatro fuentes de dopamina simultáneas. Obligar a alguien así a sentarse a ver el clásico Casablanca sin fuentes de dopamina auxiliares seguramente es el equivalente a torturarla. Vale la pena pensar que esa misma película hizo que salas de cine enteras contuvieran el aliento en 1942, cuando el film se consideraba muy emocionante y conmovedor. Dominar la acumulación de dopamina es una habilidad imprescindible para el éxito en la vida y un paso necesario en cualquier cóctel celestial sano. Volveremos a esto enseguida. Pero antes me gustaría hablar de los ladrones de dopamina que he mencionado anteriormente.

			¿Qué son y dónde se hallan? Lo cierto es que estamos rodeados de ellos. Pueden interponerse incluso entre ti y las personas a quienes más quieres. Las empresas han entendido que pueden monetizar tu tiempo o, más bien, tu dopamina. Vamos a verlo con un ejemplo sencillo, una empresa que hace apps para jugar. Esta empresa tiene tres formas básicas de sacarte el dinero:

			
					Cuanto más tiempo puedan demostrar que dedicas a su app o página web, más beneficio económico obtendrán de sus clientes publicitarios.

					Cuanto más tiempo consigan que dediques a su app, más probable es que quieras gastar dinero en mejoras y actualizaciones.

					Cuantos más usuarios tengan de quienes recolectar dopamina, más usuarios tendrán y más aumentará el valor percibido de su app, página web o empresa.

			

			Así, su negocio se basa en hacer que segregues la máxima cantidad posible de dopamina para convertir esa respuesta tuya en dinero. Para desarrollar estos videojuegos y apps de apuestas y casinos, las empresas han llevado a cabo estudios a fondo sobre temas cognitivos, de psicología y biología para aprender cómo maximizar la dopamina rápida mediante el uso de colores, sonidos, formas y animaciones. ¿Por qué no se centran en la dopamina lenta y proporcionan a sus clientes algo con valor real y beneficios a largo plazo? Bueno, para empezar, si lo hicieran serían víctimas del «fenómeno de la escalera mecánica». Los ladrones de dopamina te ofrecen una escalera mecánica. Si otra persona te ofreciera de repente una escalera convencional te estaría pidiendo que dedicaras más energía y, como acabo de explicarte, hemos evolucionado para evitar esas situaciones.

			Pero los ladrones de dopamina no solo acechan en tu teléfono. ¿Cómo consiguen las empresas que compres determinados productos en las tiendas? Bueno, los hacen más atractivos. ¿Y eso cómo se hace? Para empezar, les dan un aspecto más sabroso con un envase que te hace salivar y, ¿por qué no?, que también es agradable al tacto. Esto incrementa tus expectativas de un pico de dopamina rápida. De repente, te llamará la atención una nueva variedad de tal o cual producto, una que nunca has probado, y tu dopamina aumentará aún más. Llegas a casa, abres el envase y pruebas el producto, que prometía ser una opción de desayuno saludable. Tu nivel de dopamina subirá aún más cuando el 15 por ciento de azúcar que contiene alcance tu torrente sanguíneo. Llegados a este punto, tu cerebro estará en el séptimo cielo y tú aprenderás instantáneamente la lección de que ese producto es una maravilla y lo volverás a comprar. Al momento, tu nivel de referencia de dopamina caerá y tu cerebro empezará a gritar que no le gusta esa sensación. «¡Dame más dopamina!»

			Robar siempre es feo, pero lo es aún más si la víctima es un niño. Ya sabes lo que se suele decir sobre «quitarle el caramelo a un niño», aunque la versión moderna de esta frase debería ser «quitarle la dopamina a un bebé». La forma en la que las apps y videojuegos están diseñados específicamente para que los niños liberen la máxima cantidad posible de dopamina es a todas luces terrorífica. Al menos, los adultos somos, en teoría, capaces de resistirnos. La corteza prefrontal de nuestro cerebro está más desarrollada y esto nos proporciona una capacidad muy superior a la de niños y adolescentes para pensar de forma racional y ejercer nuestra fuerza de voluntad. A los adultos nos cuesta mucho menos optar por la dopamina lenta en vez de la rápida. Sin embargo, y a pesar de esto, sigue habiendo muchísimos adultos víctimas de los ladrones de dopamina. Si caes en ese círculo vicioso, puedes acabar deteriorando gradualmente tu nivel de referencia de dopamina, lo que hará que te resulte cada vez más difícil experimentar placer y motivación genuinos, lo que a su vez puede dar pie a una sensación de vacío, disforia y probablemente incluso depresión.

			Entonces, ¿la dopamina rápida no tiene nada bueno? Sí que lo tiene. La dopamina rápida es un componente importante del placer y parte de la magia de la vida. Pues claro que no pasa nada por comer chocolate, disfrutar de una copa de vino, pedir postre, jugar a videojuegos, ver series de televisión o usar apps para ligar, ¡faltaría más! Yo lo hago y nadie debería prescindir de estas cosas. Pero lo ideal es disfrutar de ellas solo cuando se cumplan estas dos condiciones:
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