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			SINOPSIS 




			 




			¿Por qué actualmente, incluso cuando lo tenemos todo, tanta gente padece trastornos mentales? Esta obra defiende la ansiedad y la depresión como estados naturales en el ser humano: no estamos predispuestos a ser felices todo el tiempo. Pero en la actualidad —en una sociedad apresurada, digital y constantemente conectada— nos sentimos presionados a ir en pos de la eterna búsqueda de la felicidad. 




			El libro realiza una revisión divulgativa de la historia (la ansiedad, etc., en el pasado) y del origen y del propósito de los sentimientos; profundiza en los trastornos más comunes (ansiedad, pánico, depresión…); en cómo mejorar nuestra salud tanto física como mental (entorno social, deporte…); y termina reflexionando sobre la sociedad actual, la búsqueda de la felicidad, qué nos hace realmente felices, etc. 




			Se trata, pues, de un libro que aporta una imagen general sobre el tema para ayudarnos a comprenderlo y, por ende, a encontrar el equilibrio. También se aportan trucos para manejar la ansiedad o la depresión. 




			

	 


	 	

	 

   




			Anders Hansen 




			 




			El cerebro 




			depre 
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			Por qué no estamos programados 




			para estar bien siempre 




			y cómo dejar de obsesionarnos 




			por la búsqueda de la felicidad 
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			Dedicado a: 




			Vanja Hansen 




			Hans-Åke Hansen (1940-2011) 




			Björn Hansen 




			



			


	 


	 	

	 

  



			 




			Antes del cerebro, el universo  




			estaba hecho de dolor y ansiedad. 






			ROGER W. SPERRY 




			



			


	 


	 	

	 

   




			Este libro trata de por qué hay tanta gente que se encuentra mal a pesar de que vivimos tan bien. Aborda formas más suaves de depresión y ansiedad, no la enfermedad bipolar ni la esquizofrenia. Esto es por dos razones. La más importante es que son demasiado complejas para tratarlas en el marco de un solo libro de ciencia divulgativa. La otra es que lo que parece estar aumentando en nuestra sociedad son formas más leves de mala salud mental —la esquizofrenia o los casos de grave bipolaridad no están aumentando, por lo que los argumentos que expongo aquí no contemplan estas dolencias—. Voy a presentar una forma biológica de ver nuestro bienestar que sé por experiencia que puede ayudar a muchas personas. A ti que estás leyendo esto y que te encuentras mal: busca ayuda, porque la hay. Y a ti que te estás medicando por algún cuadro psiquiátrico: consulta siempre a tu profesional médico acerca de tu medicación. 




			

	 


	 	

	 

   




			
¿POR QUÉ NOS ENCONTRAMOS TAN MAL, CUANDO VIVIMOS TAN BIEN? 




			 




			Probablemente, a veces te encuentras psíquicamente mal. A lo mejor te atribula una leve preocupación. A lo mejor hay ocasiones en que el pánico te paraliza por completo. Puede ser que durante algún periodo de tu vida te ha parecido todo tan oscuro que apenas has sido capaz de levantarte de la cama. Si nos detenemos un momento a pensarlo, no deja de ser curioso, porque detrás de los ojos tienes una maravilla biológica tan avanzada que debería poder con…, bueno, con todo. 




			Tu cerebro, siempre cambiante y tremendamente dinámico, está compuesto por 86.000 millones de células, con por lo menos 100 billones de conexiones. Estas conforman intrincadas redes que dirigen los órganos del cuerpo y colaboran, interpretan y organizan, un flujo infinito de impresiones que reciben tus sentidos. Tu cerebro puede almacenar una cantidad de información equivalente a 11.000 bibliotecas llenas de libros —porque eso es lo que cabe, realmente, en una mente—. Y en una fracción de segundo puede extraer la información más relevante —a pesar de que hayan pasado décadas desde que fue almacenada— y relacionarla con lo que estás experimentando en el presente. 




			Así que si tu cerebro es capaz de todo eso, ¿por qué no es capaz de hacer algo tan sencillo como dejar que siempre te encuentres estupendamente? ¿Por qué se empecina en ponerle la zancadilla a tu vida emocional? Este enigma se vuelve aún más llamativo si tenemos en cuenta que vivimos en una abundancia que le quitaría el aliento a la mayoría de los reyes, reinas, emperadores y faraones de la historia. Vivimos más tiempo y en mejor estado de salud que nunca. Si nos aburrimos, basta con apenas pulsar un botón para acceder a todo el conocimiento y entretenimiento del mundo. 




			A pesar de que nunca hayamos vivido tan bien como ahora, parece que muchas personas nos encontramos psíquicamente mal. Las noticias sobre cómo se está extendiendo la mala salud mental salen prácticamente a diario. En Suecia, una de cada ocho personas adultas toma medicamentos antidepresivos. La Organización Mundial de la Salud, OMS, calcula que 284 millones de personas en el mundo padecen trastorno de ansiedad y que 280 millones sufren una depresión. Se teme que, dentro de unos años, las depresiones vayan a tener una morbilidad mayor que ninguna otra. 




			«¿Por qué nos encontramos tan mal, cuando vivimos tan bien?» es una pregunta que me ha estado royendo durante toda mi carrera laboral. ¿Hay 284 millones de personas con una enfermedad en el cerebro? ¿Una de cada ocho adultas tiene desajustados los neurotransmisores? Hasta que no comprendí que no podemos partir solo de dónde nos hallamos a día de hoy, sino también dónde hemos estado, no comencé a entrever una nueva manera de pensar. Una manera que no solo genera una comprensión más profunda de nuestra vida emocional, sino que también abre nuevas posibilidades de mejora para la misma. 




			Pienso que la respuesta a la pregunta de por qué nos encontramos tan mal cuando vivimos tan bien es que nos hemos olvidado de que somos seres biológicos. Hemos olvidado qué es lo que nos hace sentirnos bien. Es por eso que en este libro vamos a analizar nuestra vida emocional desde la perspectiva del cerebro y vamos a revisar por qué este funciona como funciona. Tras haber visitado a miles de pacientes, he entendido lo importante que es este conocimiento. Brinda una comprensión más profunda de qué es lo que tendríamos que priorizar si queremos encontrarnos lo mejor posible. Permite que nos entendamos mejor a nosotros mismos y hace que seamos más bondadosos con los demás. 




			Primero vamos a ver qué ocurre dentro del cerebro con nuestras dolencias psíquicas más comunes —depresiones y ansiedad— y por qué a veces pueden ser señal de algo saludable, más que de enfermedad. Luego dirigiremos la mirada hacia lo que podemos hacer para gestionarlas. Después, analizaremos si de verdad nos encontramos peor que antes y cómo una mirada biológica sobre nuestra vida emocional puede influir en ello. Por último, intentaremos descubrir qué es lo que nos hace felices. 




			Pero empecemos por el principio. Literalmente, por el principio. 




			 




			«¿Por qué nos encontramos tan mal, cuando vivimos tan bien?» Esta pregunta me ha estado royendo durante toda mi carrera laboral. 




			

	 


	 	

	 

   




			
1.  




			
¡SOMOS LOS SUPERVIVIENTES! 




			 




			La extinción es la norma. La supervivencia es la excepción. 




			CARL SAGAN 




			 




			Hagamos un experimento mental en el que rebobinamos la cinta 250.000 años y nos trasladamos al este de África. Nos topamos con una mujer a la que podemos llamar Eva. A grandes rasgos, tiene el mismo aspecto que tú y yo, convive con un centenar de personas más y dedica los días a recolectar alimento en forma de vegetales comestibles y a cazar animales salvajes. Eva pare a siete hijos e hijas. Cuatro mueren, un niño a raíz del parto, una niña por una infección grave, otra en una caída accidental y un hijo adolescente se ve metido en un conflicto y muere apaleado. Tres de los descendientes de Eva alcanzan la edad adulta y tienen, en total, otras ocho criaturas. Por tanto, Eva tiene ocho nietos y nietas. De estos, cuatro llegan a la edad adulta y tienen más descendientes. 




			Repite esto durante 10.000 generaciones y conocerás a los nietos de los nietos de los nietos de los nietos de Eva. ¿Con quién te topas entonces? Pues contigo y conmigo. Somos descendientes de las pocas personas que no murieron en el lecho materno, que consiguieron curarse de todas las infecciones y que no murieron desangradas por alguna herida, que no perecieron por inanición y que no fueron asesinadas o cayeron presa de algún depredador. Tú y yo somos el último eslabón de una línea de personas que siguieron en pie cuando el humo de los campos de batalla, de las enfermedades infecciosas y de las hambrunas catastróficas se hubo posado. 




			Si lo piensas un poco, es obvio que ninguno de tus antepasados y antepasadas murió antes de haber tenido tiempo de traer críos al mundo. Pero esto tiene unas consecuencias que quedan lejos de ser evidentes. Los descendientes de Eva que reaccionaban con fuerza ante peligros y que estaban especialmente atentos a los ruidos entre los arbustos —que quizá provenían de un león— tenían más probabilidades de sobrevivir. En tanto que tú y yo descendemos de los supervivientes, también tenemos un nivel de alerta aumentado. Y para aquellos ancestros nuestros que contaban con un sistema inmunitario fuerte, las probabilidades de sobrevivir a una enfermedad infecciosa eran mayores. Por eso, la mayoría tenemos hoy en día un sistema inmunitario excelente, por mucho que en febrero no siempre nos lo parezca. 




			Otra consecuencia del argumento anterior se refiere a nuestras características mentales. Los descendientes de Eva, que tenían capacidades que les ayudaban a sobrevivir, tenían más perspectivas de salir adelante, y por eso tú y yo también disponemos de esos rasgos mentales. El hecho de que tengamos detrás una línea ininterrumpida de supervivientes y que ni uno solo de nuestros antecesores cayó presa de un león, dio un paso en falso al borde de un precipicio ni murió de hambre antes de tener hijos, debería implicar que somos superpersonas. Deberíamos ser inteligentes como la dos veces premio Nobel Marie Curie, sabios como el guía espiritual Mahatma Gandhi y fríos como el personaje Jack Bauer de la serie 24. Pero ¿realmente somos todo eso? 




			 




			
Adaptarse 




			 




			La expresión «la supervivencia del más fuerte» nos lleva a pensar en alguien que está en una forma física y psíquica espléndida. Pero cuando se trata del desarrollo del ser humano, fit no quiere decir estar en forma a nivel psíquico o físico (inglés: fit - en forma), sino adaptarse (inglés: fit - encajar) al ambiente en el que vives. Por eso no podemos contemplar las características que ayudaron a nuestros ancestros a sobrevivir y reproducirse partiendo del mundo en el que vivimos tú y yo, sino del mundo en el que llevamos viviendo casi toda nuestra historia. 




			El hecho de que los hijos de Eva fueran fuertes, sanos, felices, bondadosos, armoniosos e inteligentes no tenía ningún valor intrínseco. Con la ruda lógica de la evolución, solo había una cosa relevante: que sobrevivieran y tuvieran descendientes. Ese detalle me ha hecho cambiar por completo toda la imagen que tengo del ser humano. El cuerpo está diseñado para la supervivencia y la reproducción, no para la salud. El cerebro está diseñado para la supervivencia y la reproducción, no para encontrarse bien. Porque cómo te encuentres y qué personalidad tengas, si tienes amistades, comida, un techo sobre tu cabeza u otros recursos, nada de eso tiene ninguna relevancia si estás muerto o muerta. La máxima prioridad del cerebro es sobrevivir. Entonces, ¿qué es lo que ha tenido que ayudarnos a evitar? En la tabla siguiente puedes ver de qué hemos muerto a lo largo de la historia y, por ende, qué era lo que tus ancestros y los míos debían esquivar. 




			Puede que ahora mismo estés pensando: ¿qué tiene esto que ver conmigo, si yo no vivo como un humano cazador-recolector? Por supuesto que no, pero tu cuerpo y tu cerebro creen que sí. La evolución es tan lenta que de normal se tarda decenas de miles de años o cientos de miles antes de que una especie experimente grandes cambios. Esto vale también para el ser humano. El estilo de vida al que estamos acostumbrados tú y yo no es más que un parpadeo en nuestra historia y es demasiado poco tiempo para que hayamos podido adaptarnos a ella. 




			Bajo «profesión» en tu cuenta de Facebook a lo mejor pone que eres docente, auxiliar de enfermería, programador informático, comercial, fontanero, taxista, periodista, cocinero o médica. Desde una perspectiva puramente biológica debería poner que eres cazador-recolector, porque tu cuerpo y tu cerebro no han cambiado prácticamente nada ni en 10.000 ni en 20.000 años. De hecho, lo más importante que podemos aprender del ser humano es lo poco que ha cambiado. 




			 






  

    	Estilo de vida  


    	Cazador-recolector


    	Agrícola  


    	Industrializado  


    	Digitalizado 


  


  

    	Periodo  


    	250000-10000 a. C.  


    	10000-1800 a. C.  


    	1800-1900  


    	1990- 


  


  

    	Longevidad prevista en el momento de nacer 


    	Unos 33 años  


    	Unos 33 años 


    	
35 años (1800) 

77 años (1900) 



    	
82 años 

(Europa 2020) 



  


  

    	Causa de muerte más habitual 


    	Infecciones, inanición, homicidio, hemorragias, parto 


    	Infecciones, inanición, homicidio, hemorragias, parto 


    	Infecciones, parto, contaminaciones, infarto, cáncer 


    	Infarto, cáncer, derrame cerebral 


  


  

    	Parte de nuestra historia 


    	96 %  


    	3,9 %  


    	0,08 %  


    	0,02 % 


  







			 




			Toda nuestra historia escrita de 5.000 años —y por lo menos el doble de tiempo más— está poblada de personas como tú y yo y que a semejanza nuestra en realidad son cazadoras-recolectoras. Entonces, ¿a qué clase de vida estamos realmente adaptados? 




			 




			
250.000 años en dos minutos 




			 




			Es fácil tender a romantizar la vida de cazador-recolector, como si fuera una vida al más puro estilo de Huckleberry Finn, llena de aventuras en un mundo intacto y en compañía de otros grupos de iguales, pequeños y unidos. En realidad, hay muchos indicios de que su vida era un auténtico infierno en varios sentidos. La vida media rondaba los treinta años, y no porque cayeran fulminados a los treinta, sino porque muchos morían de pequeños. La mitad moría antes de llegar a la adolescencia, en general durante el parto o a causa de una infección. A los individuos que superaban la infancia y la adolescencia les amenazaba el hambre, las hemorragias, la deshidratación, los ataques de animales, más infecciones, accidentes y morir apaleado. Solo una minoría alcanzaba la edad de jubilación actual, porque incluso en las tribus cazadoras-recolectoras había individuos que alcanzaban los setenta e incluso ochenta años. Por tanto, llegar a una edad avanzada no es algo nuevo. Lo que resulta nuevo es que las personas que llegan a una edad avanzada sean tantas. 




			Hace aproximadamente 10.000 años tuvo lugar lo que probablemente sea la transformación puntual más importante en el estilo de vida del ser humano. Los humanos nos volvimos agricultores. Pero las lanzas y los arcos y las flechas no fueron sustituidos por arados de un día para otro, sino que la transición de una vida nómada a una agrícola fue paulatina y se prolongó durante siglos. Las condiciones de vida de las sociedades agrícolas pueden resumirse de la siguiente manera: un infierno aún peor. La media de vida de treinta años y la amenaza de perder la vida eran las mismas que para las sociedades cazadoras-recolectoras. Como mucho, el hambre se volvió una amenaza menor. Luego el homicidio se convirtió en una causa de muerte mucho más habitual, probablemente porque las posibilidades mejoradas de conservar alimento y de reunir recursos hizo que hubiera más por lo que pelearse. Las jerarquías se hicieron más patentes y, además, hicieron su entrada en escena toda una serie de enfermedades contagiosas, algo a lo que volveremos más adelante. Las labores se volvieron más monótonas y las jornadas de trabajo se hicieron más largas. La alimentación se tornó menos variada y, seguramente, desayuno, comida y cena eran a base de cereal. 




			Muchos historiadores y pensadores reconocidos se han referido al paso a la sociedad agrícola como el mayor error de la humanidad. ¿Por qué hicimos este cambio si tantas cosas empeoraron? Probablemente, la razón más importante es que la agricultura puede producir muchas más calorías que la caza en una misma extensión de terreno. Cuando tienes bocas que alimentar no puedes permitirte el lujo de quejarte de que la comida es monótona, de que el trabajo es aburrido o de que otro se lleva una parte de lo que tú has conseguido acumular. 




			Más calorías supuso que más gente pudiera comer hasta saciarse, y cuando ya no todo el mundo tenía que dedicar los días enteros a conseguir comida pudimos especializarnos. El desarrollo tecnológico y la construcción de comunidades cada vez más complejas se aceleraron. Todo esto tuvo como resultado una explosión demográfica. Hace 10.000 años, antes de la expansión agrícola, había 3 millones de personas en la Tierra. El año 1850, antes de la industrialización, la cifra era de 1.200 millones. ¡Un aumento del 30.000 por ciento en 400 generaciones! 




			Pero volvamos a Eva, con quien he empezado el capítulo, para contarle que en el futuro casi todas las amenazas habrán quedado exterminadas. Sus lejanos tatara-tatara-tatara-tataranietos vivirán en un mundo en el que las enfermedades infecciosas mortales son excepcionales y en el que, en principio, nadie tiene por qué preocuparse por eventuales ataques de la fauna salvaje. En el que será extremadamente inusual que una mujer muera en el parto. En el que la comida variada y rica en energía de todos los rincones del mundo estará disponible en todas partes. Y en el que incluso el aburrimiento ha sido exterminado, puesto que todo el conocimiento y entretenimiento del mundo estará disponible de forma inmediata. 




			Probablemente, Eva pensaría que le estamos tomando el pelo, pero si hubiésemos podido convencerla de que sus descendientes del futuro iban a disfrutar de todo esto, seguro que se habría alegrado de ver que un día su sacrificio brindaría unos fantásticos resultados. Si también le contáramos que una de cada ocho personas adultas se encontrará psíquicamente tan mal que tiene que tomar medicamentos, seguramente no solo tendría dificultades para comprender el concepto «medicamento». A lo mejor también le habría parecido que somos muy desagradecidos. 




			Entonces, ¿es eso lo que somos cuando no comprendemos lo bien que vivimos? ¿Desagradecidos? Yo puedo sentirme un desagradecido cuando estoy con un poco de bajón sin motivo aparente. Y he perdido la cuenta de cuántos de mis pacientes se avergüenzan de sentir desánimo o preocupación, a pesar de tener todas las necesidades cubiertas. Pero no es tan sencillo como que somos unos desagradecidos. Como te decía, tú y yo somos descendientes de los supervivientes, y a lo mejor la idea no es que nos encontremos bien. 




			Entiendo que pueda sonar deprimente cuando digo que, debido a nuestra historia evolutiva, podemos estar genéticamente programados para encontrarnos psíquicamente mal y que hemos necesitado estar preocupados y angustiados para seguir vivos. Pero hay cosas que podemos hacer para encontrarnos mejor, y las vamos a ver un poco más adelante. Pero primero vamos a analizar por qué sentimos siquiera bienestar, inquietud, indiferencia, desagrado, alegría, irritación, apatía o euforia, cuando podríamos ir por la vida como robots. ¿Por qué tenemos sentimientos? 




			 




			El cuerpo está diseñado para la supervivencia y la reproducción, no para la salud. 




			 




			El cerebro está diseñado para la supervivencia y la reproducción, no para encontrarse bien. 




			

	 


	 	

	 

   




			
2.  




			
¿POR QUÉ TENEMOS SENTIMIENTOS? 




			 




			No somos máquinas pensantes que sentimos, 




			somos máquinas sintientes que pensamos. 




			ANTONIO DAMASIO, NEURÓLOGO Y ESCRITOR 




			 




			Imagínate que vuelves a casa a toda prisa después del trabajo. Están cayendo chuzos de punta y está todo oscuro, pero no le dedicas ni medio pensamiento al tiempo de noviembre. Te quedan por lo menos dos horas de trabajo por terminar y, además, tienes que pasar a recoger a tu hija en la guardería antes de que cierren. Después, tienes que hacer la compra. Y tener tiempo para poner una lavadora. Porque ¿verdad que era hoy cuando tenías hora reservada en la lavandería? Pero ¿la secadora no se había estropeado? Además, ¿no deberías…? 




			Tu mente está en cualquier otra parte cuando estás a punto de cruzar la calle delante de tu trabajo. De pronto es como si una fuerza invisible te hiciera dar un rápido paso atrás, al mismo tiempo que un autobús pasa a toda velocidad. Te quedas de piedra en la acera, a un palmo del atropello. Te ha ido de un pelo. Nadie de tu alrededor ha visto lo que acaba de ocurrir, pero para ti el mundo se ha detenido. Las gotas de lluvia se mezclan con el sudor y, con el pulso acelerado, te das cuenta de que has estado a punto de morir. Todo podría haber terminado aquí. Pero, por fortuna, no lo ha hecho, porque algo ha tomado el control sobre ti y te ha arrancado de tus cavilaciones sobre fechas de entrega, horas de lavandería y secadoras de ropa. Algo te ha ordenado dar un paso atrás. 




			Tu mano salvadora invisible tiene el tamaño de una almendra y está muy metida en tus lóbulos temporales. Se llama amígdala. Participa en tantos procesos y tiene tantas conexiones con otras partes del cerebro que la han descrito como el padrino del cerebro. Una de las tareas más importantes de la amígdala es escanear el entorno en busca de peligros a base de procesar información que te llega a través de los sentidos. Y es que la vista, el oído, el sabor y el olfato van directos a la amígdala, quien se entera de lo que ves, oyes, notas y saboreas antes de que esta información haya sido procesada por el resto del cerebro. 




			El cerebro está organizado de esta manera porque las señales de la vista tardan un par de décimas de segundo en ir del ojo a través del nervio óptico hasta las distintas partes de la corteza visual en el lóbulo occipital, donde finalmente terminas por tomar conciencia de lo que estás viendo. En una situación crítica, dos décimas de segundo pueden ser la diferencia entre la vida y la muerte. Si los inputs sensoriales son lo bastante serios, la amígdala puede reaccionar antes que el resto del cerebro, por ejemplo, cuando un autobús se acerca a toda prisa. Cuando la amígdala pulsa el botón de alarma, tú das un paso atrás y las hormonas de estrés son liberadas en el cuerpo. A esto se le llama emoción, que viene muy al caso, pues tu paso atrás implica movimiento (moción). La experiencia subjetiva de miedo que sientes cuando comprendes que han estado a punto de atropellarte se llama sentimiento. Es decir, primero viene la emoción y el movimiento, luego el sentimiento. Veamos más de cerca qué es lo que ocurre cuando la activación de la amígdala te genera un sentimiento de pánico cuando comprendes que te ha ido de un pelo morir. 




			 




			
Una fusión de nuestro mundo exterior e interior 




			 




			Cuando pensamos en cómo reacciona el cerebro al mundo que nos rodea, lo más habitual es que pensemos en el mundo físico, como cuando se te acercaba el autobús. Pero existe otro mundo que es por lo menos igual de importante y que el cerebro también vigila muy de cerca. Es nuestro mundo interior. Muy adentro de tus lóbulos temporales se halla una de las partes más fascinantes del cerebro: la ínsula. Funciona como una especie de central de recopilación y recibe información del cuerpo, como, por ejemplo, el ritmo cardiaco, la presión arterial, el nivel de azúcar en sangre y la frecuencia respiratoria. También recibe la información de nuestros sentidos. En la ínsula es donde se fusionan el mundo exterior con nuestro mundo interior. ¡Y a partir de aquí se generan los sentimientos! 




			Es decir, los sentimientos no se nos echan encima como una reacción de lo que ocurre a nuestro alrededor, sino que son generados por el cerebro, que conecta lo que ocurre en nuestro entorno y lo que nos ocurre por dentro. Y basándose en esto, el cerebro trata de hacer que nos comportemos de una manera que haga que sobrevivamos. En el fondo, las emociones solo tienen un único objetivo, influir sobre nuestros comportamientos y así ayudarnos a sobrevivir para que podamos transmitir nuestros genes. 




			 




			
Inteligencia automatizada 




			 




			Cada segundo tus ojos le entregan por lo menos 10 millones de fragmentos de información a tu cerebro. Es como un grueso cable de fibra óptica metiendo impresiones a chorro en el cerebro. Y otros tantos cables igual de gruesos le mandan las impresiones del oído, el tacto, el sabor y el olfato. A esto se le añade toda la información que llega al cerebro desde el resto de órganos del cuerpo. Tu cerebro se ve completamente inundado de información y tiene una capacidad casi inconcebible de procesarla, pero hay un cuello de botella: tu atención. Solo puedes centrarte en una cosa a la vez y tener un solo pensamiento amplio en la cabeza al mismo tiempo. Por eso tu cerebro hace casi todo el trabajo sin que tú lo sepas, y te hace un resumen en forma de sentimiento. 




			Tu atención podría verse como un jefe de una gran empresa. Si el jefe le pide a un grupo de empleados analizar una cuestión importante y estos vuelven con quince carpetas llenas de documentos, el jefe podría contestar: «No tengo tiempo para leerme todo eso, así que resumidme en media página lo que consideráis que debería hacer». Nuestros sentimientos son ese resumen que sirve para guiar nuestro comportamiento. 




			 




			TU CEREBRO NO ES COMO EL MÍO 




			 




			Igual que nuestras caras y cuerpos se diferencian en lo referido al aspecto, nuestros cerebros también se distinguen. La ínsula es una de las partes del cerebro que más se diferencia en tamaño de una persona a otra. Dado que la ínsula es importante para recibir las señales del cuerpo y convertirlas en sentimientos, parte de la comunidad científica cree que la diferencia de tamaño hace que vivamos las señales del cuerpo a distintos niveles de intensidad. Para algunas personas, la rueda del volumen de las impresiones del propio cuerpo está a tope, razón por la cual estas personas perciben un gran malestar en el estómago, pulso acelerado o dolor de espalda. Para otras, la rueda del volumen está al mínimo y apenas notan nada. Estas diferencias en la intensidad con la que reaccionamos a las señales corporales pueden deberse, en parte, a que la ínsula tiene un tamaño particular en cada persona. 




			También se están haciendo investigaciones fascinantes para ver si las diferencias en la actividad y el tamaño de la ínsula pueden vincularse a nuestras personalidades. Por ejemplo, el rasgo de personalidad neurótico —con qué fuerza se reacciona a las impresiones negativas— parece estar relacionado con la actividad de la ínsula. Que las diferencias en la actividad y el tamaño de la ínsula impliquen diferencias en los rasgos de personalidad y en la intensidad con la que reaccionamos a las señales del cuerpo puede engañarnos a creer que existe una ínsula normal. Pero no la hay, igual que tampoco existe un cerebro normal: para un animal gregario como el ser humano, tienen que ser diferentes. Probablemente, el tener distintas características y sentimientos representados en el rebaño haya sido decisivo. 




			 




			
Del platanero a la encimera de la cocina 




			 




			El cerebro no solo genera sentimientos para guiar nuestro comportamiento cuando nos va a salvar de morir atropellados, sino que también genera sentimientos en todos los momentos de la vida en que estamos despiertos. Pongamos un ejemplo menos dramático que el del autobús. Acabas de entrar en la cocina de tu casa, en la encimera hay un plátano y te planteas si te apetece o no comértelo. ¿Cómo toma el cerebro una decisión tan cotidiana? Bueno, pues primero necesita valorar cuánta energía y nutrientes contiene dicho plátano. Después, tiene que recopilar información acerca de las reservas calóricas de tu cuerpo y de si necesitan ser rellenados, y si un plátano es lo que mejor serviría para ello. 




			Sin duda, sería tremendamente pesado tener que hacer ese cálculo de forma consciente cada vez que vamos a comer algo. Por eso el cerebro hace el trabajo por ti sin que te des cuenta. Conecta todos los factores y calcula una respuesta. Y aquí es donde aparecen los sentimientos y la respuesta es entregada en forma de sensación: sientes hambre y te comes el plátano, o bien sientes saciedad y te abstienes. 




			Si Eva, con la que he abierto el libro, estuviera ante la decisión de encaramarse a un árbol lleno de plátanos, también tendría que tener en cuenta toda una serie de factores añadidos: cuántos plátanos hay. Si son grandes y están lo bastante maduros. Si sus reservas calóricas están llenas o si está desesperadamente necesitada de alimento. Y si está lo bastante en forma como para trepar al árbol. Además, tendría que valorar los riesgos, como, por ejemplo, la altura a la que están los plátanos, si es difícil llegar a ellos y si hay depredadores en la zona. 




			Obviamente, Eva no sacaba papel y lápiz ni abría una plantilla de Excel para hacer sus cálculos, sino que hacía lo mismo que tú en la cocina de tu casa. Su cerebro hacía un cálculo y llegaba a una respuesta que era entregada en forma de sentimiento. Si el riesgo de hacerse daño era reducido y el árbol estaba cargado de fruta, o si la necesidad de energía era acuciada, sentía coraje y decidía trepar. Si los riesgos eran elevados, la captura escasa o si las reservas de energía estaban llenas, la respuesta era presentada en forma de sentimiento de miedo o saciedad, por lo que lo dejaba correr. 




			Aunque el cálculo sea el mismo delante de la encimera de la cocina que al pie del árbol, hay una diferencia importante: no importa si tu cálculo en la cocina es erróneo, porque si te abstienes de comerte el plátano puedes hacerlo un poco más tarde. Ese lujo no lo tenía Eva. Si erraba en los cálculos y lo echaba a cara o cruz, mostrando así un comportamiento temerario, tarde o temprano corría el riesgo de morir de forma accidental. Si erraba los cálculos en la otra dirección y se pasaba de precavida y nunca llegaba a intentarlo, el riesgo que corría era morir de hambre. Solo aquellos de nuestros ancestros que se guiaban de forma correcta por sus emociones —y con «correcta» me refiero a que se inclinaban por la supervivencia y la reproducción— sobrevivían y transmitían sus genes. Y así ha continuado durante generaciones y generaciones. Milenio tras milenio. 




			Es decir, las emociones no son un fenómeno difuso sin las que nos las apañaríamos mejor. Son generadas por el cerebro para guiar nuestros comportamientos, y durante millones de años se han resignado a la despiadada selección de la evolución. Las emociones que nos empujaban hacia comportamientos erróneos —o sea, desde el punto de vista de la supervivencia— fueron eliminadas del acervo genético por la sencilla razón de que aquellos individuos que tenían esas emociones no lograban salir adelante. Biológicamente hablando, las emociones son miles de millones de células cerebrales que intercambian sustancias bioquímicas y nos empujan hacia comportamientos que implican supervivencia y reproducción. Dicho con poesía, las emociones son los susurros de miles de generaciones de antepasados que, contra todo pronóstico, consiguieron esquivar las hambrunas, las enfermedades infecciosas y la muerte prematura. 




			 




			En el fondo, las emociones solo tienen un único objetivo. Influir sobre nuestros comportamientos y así ayudarnos a sobrevivir para que podamos transmitir nuestros genes. 




			 




			
Por eso la suerte nunca es eterna 




			 




			Lo que acabo de describir nos ayuda a entender por qué no siempre podemos sentirnos de fábula. Porque pongamos que Eva decidió trepar al árbol y que consiguió bajar algunos plátanos. Satisfecha, se sentó a comérselos, pero ¿durante cuánto tiempo podía permitirse el lujo de sentirse satisfecha? No demasiado. Porque si la subida al árbol la hubiese dejado contenta por varios meses, no habría tenido motivación para buscar más comida, y entonces no habría tardado en morir de inanición. 




			Eso significa que las emociones de satisfacción tienen que ser pasajeras, porque si no no cumplirían con su cometido: motivarnos. La mayoría de las personas sabemos demasiado bien a qué me refiero. Pensamos que si tan solo pudiésemos conseguir este o aquel otro puesto de trabajo, el coche nuevo, el sueldo más alto o el cuarto de baño perfecto, estaremos satisfechos con la vida. Pero si se cumple alguna de todas estas cosas resulta que la emoción se ve rápidamente sustituida por nuevos deseos de un empleo aún mejor o un sueldo aún más alto. ¡Nunca se acaba! 




			«Encontrarse bien» suele encabezar la lista de las cosas que consideramos más importantes en la vida. Pero el bienestar físico y anímico solo es una de las muchas útiles que encontramos en la caja de herramientas de la evolución. Y es una herramienta ineficaz si no es pasajera. Por tanto, esperar encontrarte siempre bien es igual de irreal que esperar que el plátano en la encimera de la cocina te va a saciar por el resto de tu vida. Simplemente, no estamos construidos así. 




			Por otro lado, las emociones no son lo único que funciona diferente a lo que pensamos cuando levantamos la tapa y echamos un vistazo al cerebro. La investigación psicológica y neurológica ha revelado que el cerebro cambia nuestros recuerdos. Cierra los ojos frente a verdades incómodas con tal de ayudarnos a pertenecer a un grupo. A menudo nos engaña a creer que somos mejores, más competentes y sociales de lo que realmente somos, pero a veces también que somos un auténtico fracaso. El cerebro no nos deja percibir el mundo tal como es. Tiene una tarea mucho más importante y hermética —la supervivencia—, por lo que nos muestra el mundo tal y como hemos necesitado verlo para sobrevivir. Esto nos conduce al mayor de nuestros rehenes emocionales: la ansiedad. 
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