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        SINOPSIS 




         




        ¿Cómo se enamora el cerebro? ¿Cómo gestiona una ruptura? ¿Cómo influye en él nuestro sistema digestivo? 




        El cerebro, la herramienta más útil y poderosa que tenemos, ha sido un gran desconocido hasta hace apenas unos años, y es que conocer el órgano que nos hace únicos y especiales no es nada fácil. 




        En este libro, la exitosa psicóloga y neuróloga francesa Anaïs Roux nos enseña sus interioridades, responde a muchas de las preguntas que llevamos décadas haciéndonos, nos pone al día de los últimos descubrimientos de la neurociencia y nos ayuda a sacarle el máximo rendimiento para tener una vida más placentera.  
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¡HOLA, QUERIDO NEUROSAPIENS! 


        
BIENVENIDO A ESTA AVENTURA CEREBRAL, QUE PROMETE SER DE LO MÁS COLORIDA 




         


        

          [image: ]

        




         




        Mi nombre es Anaïs Roux y seré tu capitana en la aventura cerebral que estás a punto de comenzar. Mi pasión por la neurociencia comenzó hace una década, al contemplar las botas de cowboy de mi profesor de neurología en la carrera de Psicología. En aquella época me encantaba ese tipo de botas y, cuando vi las suyas, al momento pensé que su asignatura era digna de interés. Os aseguro que tardé dos segundos en apasionarme por el contenido del curso. 




        ¿Por qué? ¡Porque el cerebro es la herramienta más poderosa que tiene el ser humano! La neurología es muy importante en nuestra vida cotidiana, y esto se debe a que nuestro cerebro es la clave de nuestras elecciones, emociones y relaciones; en suma, de nuestras vidas. Conocer mejor cómo funciona también significa evitar ciertas inclinaciones cognitivas (sesgos) que nos llevan a analizar la realidad mediante caminos irracionales que nos hacen pensar, decidir y actuar sin darnos cuenta. Es lo que sucede, por ejemplo, con el sesgo de anclaje, que es la tendencia a confiar en la primera información disponible para tomar una decisión. Es lo que utiliza el marketing cuando en un anuncio se muestra el precio original de un móvil (800 euros) y después el de la promoción (599 euros). Cualquier cantidad inferior a la primera nos parecerá aceptable, aunque siga siendo un precio más alto de lo que en realidad vale el producto. 




        Pasaron los años y me especialicé en neurología. Mi deseo era aprender cada vez más sobre el cerebro y compartir ese conocimiento con los demás, aunque pronto me di cuenta de que, en realidad, apenas sabemos unas cuantas cosas. En los últimos años se han producido importantes avances en la neurociencia, tanto que se puede decir que en la última década hemos aprendido más sobre el cerebro que en toda la historia de la humanidad. Increíble, ¿verdad? 




        Y, sin embargo, siempre habrá más cosas sobre el cerebro que desconocemos de las que sabemos. Por ejemplo, hoy en día la neurología se encuentra en un callejón sin salida cuando se intenta explicar el origen de la conciencia, que es nuestra esencia misma como seres humanos. E incluso buena parte de lo que conocemos no son más que meras teorías. Constantemente vemos cómo se plantean hipótesis sobre el cerebro, se intentan demostrar, se invalidan, se ajustan, se modifican... ¡La duda es la mejor amiga de la ciencia! 




        Antes de entrar en materia, asentaremos ciertas bases que nos permitirán avanzar. Empezar por las bases siempre es importante. 




        Así pues, permíteme que, en primer lugar, te lleve a los orígenes del cerebro y de la neurociencia...  


      


    


  

    

      



         


        
RETORNO A LOS ORÍGENES: EL CEREBRO ANTES DEL SAPIENS 




         


        
UNA HISTORIA UN POCO LOCA SOBRE PEQUEÑOS GUSANOS, GUISOS DE CARNE Y LLUVIA 
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LA EVOLUCIÓN DEL CEREBRO: 




         


        
DOS HIPÓTESIS TO DAVÍA EN DESARROLLO 




         




        Hace unos siete millones de años, algunos primates adoptaron el bipedismo (la postura erguida). Al sostenerse sobre sus dos piernas tenían una visión más clara y podían ver a mayor distancia, lo que les permitía protegerse contra posibles depredadores, detectar alimentos y cazar de manera más eficiente. Sus dos manos, ahora libres, les permitían construir herramientas más complejas. 




        Durante mucho tiempo, el mundo científico creyó que el bipedismo había dado lugar a una de las expansiones más importantes del cerebro y que este era el punto de partida del desarrollo del cerebro moderno, sobre todo por su impacto en la dieta. 




        Sin embargo, ahora parece que las teorías están dando marcha atrás… La gran evolución del cerebro habría tenido lugar mucho después, hace unos 1,7-1,5 millones de años, periodo en el que se observa la primera gran expansión del volumen cerebral, particularmente de la corteza frontal, esencial para las manipulaciones complejas, como la fabricación de herramientas. 




        No obstante, a modo de curiosidad, no podemos olvidar que el bipedismo causó el estrechamiento de la pelvis femenina. El canal pélvico se volvió demasiado estrecho para el volumen del cerebro del recién nacido, lo que condujo gradualmente —en una evolución de miles de años— a la inducción «prematura» del parto del bebé humano. Dicho de otro modo: ¡nacemos con un cerebro inacabado! 
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PODRÍAMOS PENSAR QUE LA HISTORIA DE NUESTRO CEREBRO SE ACABA AQUÍ, 


        
QUE NUESTRO CEREBRO HA TERMINADO DE DESARROLLARSE Y QUE NOS ENCONTRAMOS EN LO MÁS ALTO… 




         




        ... Pero no es así. Incluso hoy en día nuestro cerebro continúa su camino y no deja de cambiar, de transformarse y de diferenciarse en cada individuo. Las únicas estructuras estables de nuestro cerebro —iguales para todos— son las más antiguas y se encargan de la respiración, de la temperatura corporal y de la digestión. 




        Por otro lado, las estructuras más recientes —aunque ya han recorrido un largo camino— todavía están en proceso de cambio y no han presentado su versión final. 




        Si nuestro cerebro ha vivido, y sigue viviendo, una aventura tan loca es por la necesidad que tenemos los humanos de sobrevivir a los cambios en un ambiente inestable y sujeto a fuertes variaciones climáticas. En suma, la historia de nuestro cerebro es rica y emocionante, y, sobre todo, continuará... 


      


    


  

    

      



         


        
ÉRASE UNA VEZ LA NEUROCIENCIA 




         


        
O EL NACIMIENTO DEL CEREBRO EN PLENA CRISIS NARCISISTA 
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        Apenas hemos echado un pequeño vistazo a los grandes avances neurocientíficos realizados en los últimos años gracias a la tecnología. Pero, como ya he dicho, todavía estamos en las primeras etapas y cabe preguntarse si alguna vez seremos capaces de resolver por completo los enigmas del cerebro. 




        Pero ¡dejémonos de charlas! Partiendo de esta premisa, anuncio oficialmente el comienzo de la increíble epopeya que vamos a vivir juntos. Se trata de la epopeya del cerebro, pero te aseguro que también será la tuya, la mía y la de todos los Homo sapiens que poblamos el mundo desde hace cientos de miles de años. Emocionante, ¿no crees? 




        En este libro descubrirás los secretos más ocultos del cerebro, esos que te permitirán ser tanto «neuro» como «sapiens», y que te ayudarán a descubrir cómo tu cerebro te acompaña y cómo, a veces, te engaña. El objetivo de este libro es acercar la investigación neurocientífica —casi siempre inaccesible— a cualquier lector curioso. Mi deseo es que conozcas y comprendas el funcionamiento de la herramienta más valiosa que tenemos los humanos. 




        En cada capítulo encontrarás datos sorprendentes —incluso increíbles— relacionados con el cerebro. Descubrirás cómo se enamora y cómo lidia con los corazones rotos. Se revelarán los secretos de la creatividad y de la intuición, y aprenderás que los déjà vu en absoluto son premoniciones, sino «errores» del cerebro. ¡Y mucho más!... 


      


    


  

    

      



         


        

          [image: ]

        




         


        
¿ESTÁS PREPARADO PARA ESTA AVENTURA CEREBRAL? 


        
¡VENGA, VAMOS ALLÁ! 
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        CARNÉ DE IDENTIDAD 




         


        




         




        • Peso: 1,3 kilos. 




         


        




         




        • Función: centro de control de la totalidad del cuerpo; regula los órganos y los músculos. 




         


        




         




        • Entorno: es el órgano mejor protegido del cuerpo porque está envuelto en un líquido, llamado «líquido cefalorraquídeo», que permite reducir el efecto de un impacto. Imagina un flan bañado en caramelo; es algo parecido. 




         


        




         




        • Consumo: gasta el 20 % de la energía producida por el organismo, lo que equivale al 2 % del peso del cuerpo. 




         


        




         




        • Composición: se compone de 86.000 millones de neuronas conectadas entre sí para crear redes. Se comunican químicamente gracias a las moléculas y eléctricamente por los impulsos nerviosos. 




         


        




         


        
UNA HISTORIA DE HEMISFERIOS Y LÓBULOS 




        El cerebro está formado por dos hemisferios, derecho e izquierdo. El hemisferio derecho controla la parte izquierda del cuerpo, y el hemisferio izquierdo, la derecha. 
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        1. CADA HEMISFERIO SE ENCARGA DE LA PARTE OPUESTA DEL CUERPO 
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        2. LA DIVISIÓN DEL CEREBRO EN DIFERENTES LÓBULOS CEREBRALES 




         




        El cerebro está dividido en cuatro lóbulos: 




         


        

          	
Frontal. Se encuentra detrás de la frente. Es el centro de control de las funciones cognitivas superiores: razonamiento, lenguaje y planificación.



          	
Parietal. Se sitúa por encima del cráneo, un poco hacia atrás. Es el lugar de la conciencia del cuerpo y del espacio que nos rodea.



          	
Occipital. Está en la parte posterior de la cabeza. Es el lugar de la visión.



          	
Temporal. Lo encontramos detrás de las orejas. Es el centro de la audición, la memoria y las emociones.



        




         




        Aunque cada lóbulo se encarga de diversas funciones, para que se lleven a cabo correctamente, la mayoría de ellas necesitan que las conexiones de todo el cerebro estén presentes. 




        A lo largo del libro nombraremos diversas estructuras cerebrales y veremos cuáles son sus funciones y el papel que desempeñan en ciertos fenómenos. Por tanto, es aconsejable que te hagas una idea de dónde se encuentran. Siéntete libre de volver a estos diagramas a medida que vayas avanzando en la lectura. 




         


        
EL PAPEL ESENCIAL DEL SISTEMA LÍMBICO 




        El sistema límbico ocupará buena parte de las páginas de esta obra. Se hablará de él en los capítulos dedicados a la empatía, los déjà vu y el amor. 
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        3. ¿QUÉ ES EL SISTEMA LÍMBICO? 




         




        «Sistema límbico» es el nombre que recibe un grupo de estructuras (ver la ilustración anterior) que son básicas en muchas de nuestras funciones. Está implicado en la expresión de emociones, como el miedo o el estrés, pero también en el aprendizaje, la memoria, el olfato, las conductas alimentarias, la liberación de hormonas y nuestras reacciones fisiológicas ante una emoción. 




        Su nombre proviene del latín limbus, que significa «borde, límite», y se eligió porque las estructuras que constituyen el sistema se encuentran en lo más profundo del cerebro, en el borde del tronco encefálico. 




         


        
EL SISTEMA DE PLACER Y RECOMPENSA, PASAPORTE DE NUESTRA SUPERVIVENCIA 




        La visión de una onza de chocolate o de un trozo de pastel provoca en muchos de nosotros el impulso irresistible de comerlos. Este deseo se explica por la activación del llamado «circuito cerebral de placer y recompensa». 




        ¿Cuál es su origen? Durante la evolución, la selección natural ha ido asociando determinados comportamientos básicos para nuestra supervivencia (beber, comer, reproducirse...) con intensas sensaciones de placer. Así, en el interior del cerebro se ha desarrollado un circuito de recompensa y placer para reforzar y multiplicar esos comportamientos vinculados a nuestras necesidades básicas. Dicho circuito se ha extendido a numerosas experiencias agradables aprendidas durante la vida para que sean repetidas. 




         




        ¿Cómo funciona este circuito? 




        Para empezar, las señales sensoriales que anuncian una recompensa entran en la corteza prefrontal, que, como su nombre indica, se encuentra en la parte delantera de la corteza frontal. Esas señales se transmiten a varias estructuras cerebrales, como el hipocampo (centro de memoria), la amígdala (que modula nuestras reacciones ante los acontecimientos para así garantizar nuestra supervivencia) y, sobre todo, la zona tegmental ventral, que sufre una intensa actividad y libera dopamina, que es enviada directamente al núcleo accumbens y al septum (involucrado en la percepción del placer), así como a la corteza prefrontal. El movimiento en bucle de la dopamina nos hace conscientes de la sensación de placer que proporciona un determinado comportamiento y lo memorizamos. Es lo que nos lleva a repetir una acción que nos aporta placer. 
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        4. ¿CÓMO FUNCIONA EL CIRCUITO DE PLACER Y RECOMPENSA?1 




         




        Aprovecho este momento para echar por tierra dos ideas erróneas recibidas: 




         




        Primera idea errónea 




        El sistema de recompensa no es el único circuito de placer. En realidad, tenemos cuatro sistemas en funcionamiento durante la sensación de placer: 




         


        

          	
El famoso circuito de recompensa del que acabo de hablar.



          	
El circuito de memoria y aprendizaje: recuerdo haber sentido mucho placer cuando me comporté de una determinada manera, así que me aseguraré de reproducir ese comportamiento más adelante.



          	
El circuito de motivación, que promueve el compromiso y la motivación para reproducir un comportamiento determinado.



          	
El circuito de control inhibitorio, que permite responder de la manera más adecuada posible a una situación.



        




         




        Estas cuatro redes son enormemente complejas y están entrelazadas entre sí. 




         




        Segunda idea errónea 




        La dopamina a menudo se describe como la «hormona del placer», lo que, aunque no es del todo incorrecto, necesita ser precisado. En realidad, la dopamina es una hormona que predice el resultado de una acción; es decir, se libera cuando se espera una recompensa después de una acción. 




         


        
EL FORMIDABLE FUNCIONAMIENTO DEL CEREBRO 




        El cerebro realiza una cantidad brutal de acciones por segundo. 




         


        

          	En este preciso instante, se están creando o fortaleciendo vínculos entre muchas de tus neuronas. Una docena de ellas está muriendo, mientras otra docena está naciendo.


          	En este preciso instante, tu corteza visual y tus áreas dedicadas a la comprensión de palabras están trabajando, así como tu corteza prefrontal, que alberga la memoria de trabajo.


          	En este preciso instante, tu cerebro envía un mensaje a tu corazón que dice que no hay peligro a tu alrededor y que puede latir a una velocidad normal.


          	En este preciso instante, si, además de leer, estás comiendo, la corteza motora de tu cerebro se activa y envía a tus músculos el mensaje de llevarte el tenedor a la boca. Tu cerebelo, que se encuentra en la parte superior del cuello, se ha puesto en acción, lo que te permite mantener el tenedor equilibrado y coordinar mano y boca. Tu cerebro también ha activado la saliva y las secreciones gástricas e intestinales necesarias para la digestión de la comida.


        




         




        Y todo esto es solo una pequeña parte de la actividad cerebral en un momento determinado. El cerebro nunca se detiene; te acompaña en todo lo que haces, en todo lo que dices, en todo lo que piensas. Por ello, ¿qué mejor que conocerlo bien para cuidarlo? 


      


    


  

    

      



         


        
I 




         


        
NUESTRAS RELACIONES AMOROSAS Y SEXUALES 


      


    


  

    

      



         


        
1. EL AMOR, ¿LA DROGA NÚMERO 1 DEL CEREBRO? 




         




        Desde el inicio de los tiempos, los humanos aman y se aman. Innumerables mitos y leyendas tienen como tema principal el amor. Platón define a Eros como el más grande de los dioses; los hindúes consideran al bhakti —la liberación a través del amor— como un camino superior al de los ritos y al del conocimiento; un filtro de amor vincula a Tristán e Isolda en la tradición celta; los surrealistas cantaban al amor loco… ¿Y qué decir de nuestras series contemporáneas, desde Dowtown Abbey a Los Bridgerton? Sí, las aventuras del corazón parecen ser el tema favorito de la mayoría de las historias. 




         


        
UNA PULSIÓN TAN PODEROSA COMO EL HAMBRE 




        El amor romántico es una de las sensaciones más poderosas que existen. En este capítulo usaré el concepto «amor romántico» para referirme a un amor caracterizado por dos etapas emocionales: 




         


        

          	Atracción.


          	Apego.


        




         




        Para Helen Fisher, una de las principales científicas que han analizado este asunto, el amor no es una emoción, sino una pulsión tan poderosa como el hambre 1. Cuando estás enamorado de alguien, no puedes dejar de pensar en esa persona, como si hubiera montado su tienda de campaña y estuviera acampando tranquilamente en tu cabeza, sin pedirte permiso. El amor se impone sobre ti, sin ningún tipo de ref lexión. Y no tienes elección. 




        Hay un hecho demostrable que siempre me ha intrigado, y es que casi nadie sale ileso del amor. Y, sin embargo, todos volvemos a caer. ¿Por qué? Cuando nos quemamos, no volvemos a acercarnos al fuego, porque nos asusta. ¿Por qué, cuando se trata del amor, nos tiramos de cabeza a una nueva relación si nuestro corazón ha sido pisoteado hace apenas unos meses? ¿Modifica el amor el funcionamiento del cerebro? 




         


        
¿QUÉ SUCEDE EN UN CEREBRO ENAMORADO? 




        Estar ante la persona amada da lugar a numerosos «síntomas» físicos. El corazón se acelera, a menudo se tienen golpes de calor, las manos sudan, se sienten mariposas en el estómago... Son efectos totalmente imposibles de controlar (Lo digo para cualquiera que intente mirar con «desapego» a la persona amada). Este estado de euforia es el resultado de un asombroso cóctel químico que tiene dos ingredientes principales: 




         


        

          	
Oxitocina, más conocida como la «hormona del apego».



          	Vasopresina.


        




         




        El papel de estas dos hormonas en el apego emocional fue tratado por vez primera en 1992 por el investigador Thomas Insel, que dedicó gran parte de su carrera a estudiar los vínculos de apego y los aspectos biológicos relacionados con ellos 2. 




         




        Un relato de ratones de campo 




        Insel y sus colegas estudiaron principalmente las relaciones entre machos y hembras de dos especies de mamíferos: el topillo de campo y el ratón de montaña. Desde un punto de vista genético, estos dos pequeños roedores son iguales al 99 %, aunque esa divergencia del 1 % explica algunas diferencias esenciales, en particular, sus vínculos de apego. 




        Los topillos o ratones de campo se emparejan de por vida: viven en parejas monógamas, hacen los dos juntos su nido, a menudo se acurrucan el uno al lado de la otra, y ambos son padres/madres amorosos y cariñosos. Por el contrario, el ratón de montaña es solitario y cambia regularmente de pareja; el macho y la hembra tan solo se encuentran para reproducirse, y el macho se desentiende de su descendencia. Cuando estudiaron la química cerebral de los dos tipos de roedores, los científicos descubrieron que hay dos hormonas, que se liberan durante el apareamiento, que podrían jugar un papel fundamental en la creación de los vínculos emocionales. 




        En primer lugar, la oxitocina, que es una hormona que se encuentra en todos los mamíferos y que está asociada con el parto y la lactancia. En segundo lugar, la vasopresina, relacionada con el comportamiento protector agresivo de la hembra y con el comportamiento paternal en los mamíferos machos. 




        A partir de ese momento, Insel bloqueó la liberación de oxitocina en las hembras y de vasopresina en los topillos machos (monógamos), que posteriormente se reprodujeron sin crear un vínculo duradero con sus parejas de apareamiento. A continuación inyectó dichas hormonas en los ratones de montaña (polígamos), que sí desarrollaron un apego duradero después del apareamiento. 




        Insel también vio que, en los ratones de campo monógamos, los receptores de oxitocina y vasopresina se encontraban en los circuitos clave de recompensa y de refuerzo de comportamiento. Así, la liberación de estas hormonas en el sistema de recompensa lleva al ratón de campo a desarrollar una especie de dependencia respecto al topillo con el que se aparea, lo que le hace regresar una y otra vez con el mismo compañero. 




        Las conclusiones fueron claras: la oxitocina y la vasopresina tienen la extraordinaria capacidad de activar o desactivar el desarrollo de un vínculo de pareja. 




        A partir de los estudios de Insel, el papel de esas hormonas se ha estudiado en humanos, y se ha confirmado su importancia en nuestro apego emocional. 
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          Vasopresina y oxitocina: dos hormonas también presentes en el apego madre-hijo 




          Los investigadores Andreas Bartels y Semir Zeki 3, de la Universidad de Londres, compararon las bases neuronales del amor materno con las del amor romántico y vieron que los dos tipos de apego activan tanto unas regiones cerebrales propias como el sistema de recompensa… ¡rico en receptores de oxitocina y vasopresina! Ambos tipos de apego (materno y romántico) desactivan un conjunto de áreas cerebrales vinculadas a las emociones negativas y a la evaluación crítica del otro. 


        




         


        
¿POR QUÉ A VECES NOS ENAMORAMOS DE REPENTE, SIN PREVIO AVISO? 




        Debido a su complejidad, podríamos suponer que el amor incumbe sobre todo al córtex cerebral, el área más reciente del cerebro del Homo sapiens, que maneja elementos de enorme sutileza. Y, sin embargo, ¡es todo lo contrario! 




        Por lo que parece, el sentimiento amoroso se genera en estructuras cerebrales muy antiguas y profundas, lo que explica por qué podemos enamorarnos repentinamente, sin razonamiento ni ref lexión. 




        Bartels y Zeki destacaron el papel clave de las estructuras profundas del cerebro en el vínculo amoroso 4. Los investigadores experimentaron con diecisiete parejas heterosexuales muy enamoradas. A uno de los miembros de la pareja le pidieron que se sometiera a una imagen por resonancia magnética (IRM): si era hombre, se le mostraban fotos de mujeres desconocidas entre las cuales se «colaba» una imagen de su pareja. Se observó que, cuando el sujeto veía a su amada, su ínsula y sus ganglios basales centrales se iluminaban. 




        Los ganglios basales —también llamados «ganglios grises»— son unas estructuras ubicadas debajo de la corteza cerebral, en lo más profundo de los dos hemisferios, compuestas de varias subestructuras, que incluyen el cuerpo estriado y la sustancia negra, que son especialmente activas. Estas subestructuras son las responsables del comportamiento automático e impulsivo, y liberan una gran cantidad de dopamina, precisamente el neurotransmisor encargado de anticipar el placer y la motivación, y por ello esencial en… ¡las adicciones! 




        En cuanto a la ínsula, su función no está claramente definida. Situada entre los lóbulos temporal y frontal, en el interior de la corteza límbica, esta estructura está involucrada en los deseos conscientes, como la búsqueda activa de alimentos o de drogas. También desempeñaría un papel crucial en el impacto corporal de la experiencia emocional (por ejemplo, el nudo en la garganta cuando estamos tristes o el estómago revuelto cuando estamos estresados). ¿Podría ser la causa de que tengamos mariposas en el estómago y de que el corazón nos lata desbocadamente? 




        Por tanto, la activación de estas estructuras cerebrales podría explicar el carácter adictivo, repentino y apasionado del amor, ¡y también el hecho de que se nos agarre a las tripas! 
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          ¿Es verdad que el amor dura tres años? 




          ¡No, el amor no dura solo tres años! Muchos estudios lo han demostrado, como el realizado en 2012 por el psicólogo Arthur Aron 5, que analizó el funcionamiento cerebral de una docena de personas que llevaban casadas más de veinte años. La IRM reveló que, cuando se les mostraba una fotografía de su ser querido, se activaban el sistema de recompensa y las estructuras profundas del cerebro, ricas en dopamina, tal y como sucede en las primeras etapas del amor romántico. Es decir, las áreas del cerebro asociadas con el amor intenso se seguían poniendo en marcha ¡incluso después de veinticinco años de relación de pareja! 


        




         


        
¿POR QUÉ NOS ENAMORAMOS DE UNA PERSONA Y NO DE OTRA? 




        Para su investigación, los profesores Bartels y Zeki también enseñaron fotografías de amigos a los miembros de las parejas de su estudio y observaron diferencias cerebrales entre el sentimiento de amor y el sentimiento de amistad. 




        ¿Por qué a una persona se le activa el circuito del amor romántico ante la presencia o la visión de otra concreta? ¿Por qué nos enamoramos de una persona y no de otra? Numerosos investigadores han tratado de responder a estas preguntas y, en general, todos coinciden en que hay muchas razones. En primer lugar, algunos psicólogos piensan que tendemos a enamorarnos de alguien del mismo entorno socioeconómico, de similar nivel de inteligencia y que comparte los mismos valores religiosos y morales. (Dato curioso: ¡estos son los ingredientes del algoritmo de la aplicación de citas Tinder!). Así pues, por lo que parece, nuestra infancia juega un papel determinante en el enamoramiento, pero nadie sabe exactamente cuál. 




        Los neurocientíficos creen que el cerebro, su funcionamiento y las hormonas explican, en parte, por qué nos enamoramos de una persona y no de otra. Por ejemplo, Serge Stoléru, en su ensayo Un cerveau nommé désir 6, analizó la primera etapa del encuentro romántico, en el que sobre todo destaca la percepción visual. La actividad de la corteza visual sería, por tanto, decisiva en el nacimiento de una emoción (o no) en el cerebro, y habrá amor en potencia si, a primera vista, la persona provoca una sensación agradable y emociones positivas y placenteras (ver el capítulo sobre la belleza: tendemos a encontrar bello lo que nuestro cerebro está habituado a ver). 




        Para la antropóloga y bióloga Helen Fisher —a quien mencioné anteriormente—, es nuestra biología la que nos «empuja» hacia algunas personas en lugar de otras. Para demostrarlo creó una web de citas (Chemistry.com) en la que cada nuevo miembro debía responder a un cuestionario para evaluar sus niveles de dopamina, serotonina, estrógenos y testosterona. (De hecho, para Fisher hay cuatro tipos principales de personalidad asociados a los niveles que se posean de esas cuatro sustancias químicas). Una vez completado el cuestionario, los participantes de la web iniciaban su sesión, conocían gente, se enamoraban (o no) y formaban parejas (o no), y todo ello seguido muy de cerca por la investigadora. Cuando dos personas se emparejaban, Fisher comparaba sus niveles hormonales, y llegó a la conclusión de que las personas con altos niveles de dopamina se sentían atraídas por personas similares, mientras que las personas con altos niveles de estrógenos se sentían atraídas por personas con altos niveles de testosterona. 




        Por supuesto, todo esto hay que cogerlo con pinzas: el estudio de Fisher involucró a miles de personas, pero para ser científicamente válido, necesitaría ser contrastado por otros investigadores y en otros contextos. 




        Por tanto, me temo que aún no tenemos una respuesta concreta a la pregunta de por qué nos enamoramos de una persona y no de otra. Tal vez, dentro de algún tiempo hayamos avanzado en este campo, así que… ¡nos vemos dentro de cinco años! 




         


        

          
EN RESUMEN 




           


          

            	El amor es un coctel químico compuesto, sobre todo, de vasopresina y oxitocina, que permiten que se cree el vínculo amoroso.


            	También es esencial la activación del circuito de recompensa y de sus estructuras más arcaicas en el centro del cerebro humano, responsables de comportamientos automáticos e impulsivos en los que la motivación nos llena de placer.


            	¡El amor no dura solo tres años!


            	El hecho de enamorarnos de una persona y no de otra se explica con elementos clave de la psicología, la biología, la sociología y la neurociencia.


          


        


      


    


  

    

      



         


        
2. ¿CÓMO RECOMPONE EL CEREBRO NUESTRO CORAZÓN ROTO? 




         




        Incliné la cabeza cuando perdí la guerra, el cielo se volvió negro como una tormenta perfecta. [...] El agua llenó mis pulmones, grité muy fuerte, pero nadie me escuchó». Se podría decir que en esta canción (titulada «Clean») Taylor Swift hace su particular ajuste de cuentas con el desamor, una experiencia que seguramente todas las personas hemos experimentado en algún momento. El amor es uno de los sentimientos más poderosos que existen, y la ruptura con el ser querido suele percibirse como el fin del mundo: perdemos el apetito, el gusto por la vida y tenemos la sensación de que nuestro corazón roto nunca podrá recuperarse y que nada volverá a ser igual. «Un solo ser nos falta y todo está despoblado», dijo el poeta Lamartine para describir el fin del amor. A lo largo de la historia, ¿cuántos seres humanos han tenido que enfrentarse a esta prueba? ¿Quién no ha querido, después de una ruptura, permanecer encerrado en su habitación, en la oscuridad, llorando y mirando al vacío? 




        Quien tiene el corazón roto a menudo escucha de sus seres queridos frases como «¡Vamos, levántate, sal con nosotros! ¡Es hora de recuperarse y seguir adelante!»… Como si fuéramos nosotros quienes decidiéramos quedarnos postrados en la cama y sentirnos deprimidos. 




        Pero ¿somos responsable de ese comportamiento? ¿Por qué nos resulta tan difícil «pasar página»? 




        Para responder a esta pregunta, llamo al estrado a dos presuntos culpables: 1) la forma en que está cableado el cerebro, y 2) ¡la evolución! ¡Gracias Darwin! 




         


        
LA CULPA ES DEL CABLEADO DEL CEREBRO 




        Los cambios en la actividad cerebral podrían ser la causa del estado depresivo que nos envuelve tras una ruptura amorosa. 




        La mayoría de los experimentos de los que hablaré a continuación fueron realizados por la antropóloga Helen Fisher, a quien podemos considerar la «doctora del amor» —ha pasado la mayor parte de su carrera estudiando este sentimiento—. También se la conoce por realizar unos experimentos que, la verdad, muy agradables no son… En uno de ellos 1, Fisher pidió a sus valientes voluntarios que se hicieran una resonancia magnética mientras miraban fotografías de sus exparejas justo después de que acabara su relación. Esto fue lo que encontró. 




         




        Una pasión amorosa siempre presente 




        En primer lugar, percibió una activación aún muy poderosa de las áreas del cerebro asociadas con la pasión amorosa. ¡Mala noticia! Porque esto significa que, pese a la ruptura, a la persona perdida no se la olvida. Incluso podría decirse que se la ama todavía más. Es la fase de frustración-atracción que generalmente sigue a la ruptura: odias a tu ex por haberte dejado y, al mismo tiempo, continúas amándole con todo tu corazón… ¡y tu cerebro! 




         




        Un cerebro todavía adicto a tu ex 




        Otra área que se activa durante y después de una ruptura es el sistema cerebral de recompensa. ¡Sí! ¡El mismo que está vinculado a la adicción a las drogas!  




        Pero ¿cómo inf luye en nuestro comportamiento? Para empezar, puedo decirte que ese sistema se activa con más intensidad cuando no obtenemos lo que deseamos: no podemos dejar ir a la persona amada y la echamos muchísimo de menos. 




        Como le ocurre a una persona adicta a las drogas —que vendería a sus padres para obtener una dosis—, buscamos sin parar a quien nos llena. La motivación es enorme y estamos dispuestos a arriesgarlo todo para obtener la recompensa, que no es otra que la persona amada vuelva a nuestro lado. Por eso nos comportamos como si hubiéramos perdido la razón: le escribimos cartas de amor, le enviamos f lores a la oficina, gritamos en la calle bajo su ventana diciéndole que le amamos... 




        El desenganche será largo y doloroso, y el sufrimiento solo acabará cuando el sistema de recompensa entienda que la recompensa nunca volverá. Y, además, el proceso irá acompañado de recaídas provocadas por cualquier cosa relacionada con la persona amada: una foto, una calle, una silla, un cabello en el cepillo... 




         




        Ruptura amorosa y depresión: una frontera difusa 




        Una vez aceptada la idea de que tu ex no volverá, inevitablemente llega una fase de tristeza y de depresión: lloramos todo el tiempo y no queremos levantarnos de la cama. Me dirás que quizá estoy exagerando al hablar de «depresión». 




        Desde un punto de vista clínico, los síntomas de una persona deprimida son tristeza, llanto y pérdida de interés en cualquier actividad. El impacto en el sueño también es inevitable —insomnio o hipersomnia—, pérdida o aumento de peso, falta de energía e incluso cierta desaceleración motora y cognitiva. La persona rumia constantemente sobre acontecimientos del pasado, pero, sobre todo, experimenta sentimientos de culpa o de humillación. ¿Te suenan estos síntomas? ¿Los tuviste cuando rompiste con tu pareja? Seguro que sí. Como vemos, una ruptura amorosa se parece mucho a una depresión. 
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          La ruptura se convierte en enfermedad 




          El 40 % de las personas que participaron en el estudio de Jack Mearns, de la Universidad de Los Ángeles 2, sufrían lo que clínicamente se llama depresión tras haber sufrido el abandono de la persona amada una semana antes. Y de estos, el 12 % padecía una depresión severa. 


        




         




        En 2004, un grupo de neurocientíficos estadounidenses estudió la función cerebral de un grupo de personas enamoradas que afirmaron sentirse deprimidas tras una ruptura amorosa 3, y descubrieron que sus cerebros trabajaban como si, en efecto, padecieran una depresión patológica real. En concreto, percibieron una disminución de actividad en dos zonas del cerebro: 




         


        

            	
En primer lugar, en la ínsula, que se encuentra detrás de los lóbulos temporales.



          	
En segundo lugar, en la corteza cingulada, que está justo en la interfaz de los dos hemisferios cerebrales.



        




         




        Estas dos áreas cerebrales albergan un tipo de neuronas llamadas Neuronas de Von Economo (VEN, por sus siglas en inglés), que solo tenemos los seres humanos y los grandes simios, aunque en mayor número los primeros. Las dos zonas están conectadas con otras partes del cerebro, reciben los estímulos del exterior y son las encargadas de procesarlos para responder emocional, física (a través de acciones) y cognitivamente. 




        Cuando hay baja actividad en esas dos áreas se produce:  




         


        

          	Letargo.


          	Anhedonia, es decir, «no se siente nada» cuando sucede algo positivo.


          	Falta de control de las emociones negativas.


          	Llanto incontrolable.


        




         




        Diversos estudios con IRM han demostrado que el rechazo de un ser querido no solo produce un efecto parecido al de una depresión, sino que, desde un punto de vista cerebral, también es similar al dolor físico 4. En efecto, numerosas regiones cerebrales que intervienen en una y otro se activan. Así lo ha certificado David Hsu, de la Universidad de Michigan 5, que concluyó que para hacer frente al sufrimiento psíquico el cerebro libera analgésicos naturales, los mismos que se liberan cuando se siente dolor físico. Dicho de otro modo: el cerebro considera que el dolor de un corazón roto es tan intenso como el producido por un esguince en el tobillo, 




        Durante una ruptura amorosa es frecuente recurrir al drama. La mayoría de nosotros nos decimos que nunca volveremos a encontrar el amor, que nunca más seremos felices y que seguiremos deprimidos el resto de nuestra vida. Sin embargo, ¡que no cunda el pánico! Los seres humanos aprenden y, finalmente, logran adaptarse. Así lo comprobó Helen Fisher, que señaló que la vía mesolímbica —en el núcleo del cerebro—, clave para la memoria, el aprendizaje y el refuerzo de ciertos comportamientos, se vuelve muy activa tras un rechazo amoroso, lo que significa que la ruptura es un proceso de aprendizaje —difícil y largo, ¡sí!— como cualquier otro. Es decir: el tiempo puede sanar un corazón roto. 




         


        
LA CULPA ES DE DARWIN 




        Así pues, el principal responsable de nuestro comportamiento durante y después de una ruptura es nuestro cerebro. Pero, tranquilos, que hay un segundo culpable.  




        Diversos investigadores han propuesto la teoría de que los estados por los que pasamos cuando la persona amada nos abandona son un legado de la evolución. Y como la evolución hace las cosas bien, esos estados son esenciales para la humanidad. ¿Por qué?, te preguntarás. ¿Por qué es tan importante para la supervivencia del ser humano que nos echemos a llorar escuchando «I Will Always Love You», de Whitney Houston? 




        Peleamos, nos quejamos y terminamos rindiéndonos y quedándonos en la cama, deprimidos. Perdemos el gusto por la vida y lo vemos todo negro. Pero, ¡que no cunda el pánico!, porque esa depresión tiene una utilidad: sus síntomas son una señal de alerta para quienes nos rodean, que se dan cuenta de que necesitamos apoyo con urgencia, o de lo contrario «moriremos». Las personas deprimidas terminan aceptando la ayuda de un tercero para recuperarse, lo que aumenta sus posibilidades de reproducirse con mayor rapidez. Así pues, en este sentido, la depresión es un mecanismo adaptativo. 




        Este comportamiento —que nos permite sobrevivir— también está presente en otras especies, y es claramente observable en las crías abandonadas por sus madres. Cuando se dan cuenta del rechazo, protestan, se enfadan y entran en pánico, hasta que, finalmente, como nos ocurre a los humanos, se rinden y pierden el gusto por la vida. Es su fase de depresión. Cuando el animal abandonado entiende que no hay esperanza, segrega menos dopamina, lo que le lleva al letargo, al desánimo y a la depresión. Los biólogos creen que este estado actúa como una señal para el entorno. Así, cuando la manada se da cuenta de que una cría ha dejado de moverse, acude al rescate hasta que encuentra una madre sustituta, lo que aumenta sus posibilidades de supervivencia. 




        Por tanto, que nuestros cerebros nos lleven a la depresión tras una ruptura amorosa se lo debemos a la preciosa herencia de nuestros antepasados, a nuestras necesidades de supervivencia y reproductivas. 
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          Un estudio llamado «pensamos-que-es-una-broma-pero-no-lo-es» 




          ¿Un aerosol nasal para curar los corazones rotos? 




          La neurocientífica Leonie Koban, de la Universidad de Boulder (Colorado) 6, reunió a dos grupos de veinte personas que habían sufrido una ruptura amorosa en los últimos seis meses. En la primera fase del experimento mostró a los participantes, y varias veces, diversas fotografías de sus exparejas para analizar las reacciones de sus cerebros. Tras mirar las fotos, la persona debía evaluar su nivel de bienestar contestando a una serie de preguntas. Anticipo que los resultados no fueron nada alegres. 




          En mitad del experimento, Koban pidió a los participantes que inhalaran un aerosol nasal que contenía agua salada; es decir, una sustancia totalmente inocua. A los miembros del «grupo A» les dijo que tan solo era una solución salina que mejoraba el contraste en las imágenes del escáner, pero que no tenía efecto alguno. Por el contrario, a los del «grupo B» les contó que se trataba de un analgésico potente, eficaz para reducir el dolor emocional y los estados de ánimo negativos. Tras la inhalación, Koban volvió a mostrar las fotografías de los ex para que los participantes reevaluaran su nivel de ansiedad. Parece mentira, pero es cierto: el aerosol nasal redujo la angustia en los miembros del grupo B y no tuvo ningún efecto en los del grupo A. O sea, que el efecto placebo funciona incluso en los corazones rotos. 


        




         


        

          
EN RESUMEN 




           


          

            	Los cambios en la actividad cerebral están en la raíz del estado de ánimo que nos domina tras una ruptura amorosa. No tenemos elección.


            	Tanto el sistema de recompensa como las áreas cerebrales asociadas a la pasión amorosa permanecen activos tras el fin de una relación. Por eso es tan difícil pasar página rápidamente.


            	Después de una ruptura, el cerebro funciona del mismo modo que durante una depresión patológica real. ¡El sufrimiento psíquico lo siente el cerebro como un dolor físico!


            	Cuando nos dejan, nuestros cerebros están preparados para mostrar los síntomas de una depresión. De ese modo se atrae la simpatía de los demás y obtenemos el apoyo de un tercero. En términos evolutivos, esto supone una ventaja, porque asegura la supervivencia de la especie.
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