Todos los seres humanos compartimos al menos un anhelo, el de alcanzar la felicidad en nuestra vida. Y hoy
los cientificos insisten en que dejemos de buscarla fuera de nosotros mismos, ya que reside en nuestro cerebro.

NUESTRO CEREB RO,

EL LUGAR DONDE. RESID

LA FELICIDAD

El papel del cerebro en nuestro estado de animo

lo largo de la historia de la
humanidad, la bisqueda de la

felicidad ha sido un potente
motor para la sociedad. Desde el anti-
guo Egipto, pasando por los pensadores
clésicos de Roma y de Grecia, los fil6-
sofos orientales e incluso las religiones,
se ha tomado la dicha como eje central
para crear valores y normas con los que
guiar la conducta humana. Y durante
siglos también se ha considerado que
la razén y el pensamiento residian en el
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cerebro, y las emociones y sentimientos
en el corazén, ya que cualquier disturbio
emocional provocaba una percepcién
inmediata de los latidos cardiacos, que
se hacian mds frecuentes e intensos.
Sin embargo, hoy sabemos que ello es
debido a la liberacién brusca de adre-
nalina y noradrenalina en respuesta al
estimulo emocional, y que tanto nues-
tros afectos, emociones y sentimientos,
como nuestra capacidad de raciocinio,
radican en el cerebro.

Entonces, ¢estd la felicidad en el ce-
rebro? Segun el doctor David Ezpeleta
del Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Quirén Madrid: “Més que
estar en el cerebro, la felicidad se constru-
ye en el cerebro. La felicidad no es otra
cosa que la recompensa consciente que el
cerebro otorga a quien lucha por ella. La
telicidad no es la acumulacién de placeres
ni la ausencia de sufrimiento. La felicidad
es proceso, camino, conciencia de que
vamos a lograr las metas que nos hemos
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propuesto. La felicidad es compromiso,
participacion, empatia, comunion, so-
ciedad, significado y sentido. El cerebro
humano estd preparado para la felicidad
e integra y devuelve la experiencia de su
busqueda, pues tiene estructuras anat6-
micas que se encargan de ello”.

Sin embargo, la neurociencia ha de-
mostrado que no es posible vivir en un
estado permanente de felicidad. “Efec-
tivamente, apunta el doctor David Pérez
Martinez, director general de la Funda-
cién del Cerebro. “No tiene sentido vivir
siempre en un estado perpetuo de felici-
dad, porque perderiamos la motivacién
de seguir adelante en busca de nuevos
objetivos. No se puede contemplar la
felicidad sin la tristeza. La clave es contar
con herramientas para entendernos mejor
y aprovechar ese conocimiento para tratar
de hallar maneras de sentirnos y vivir
lo mejor posible. Y aprender, ademas,
estrategias para que sepamos superar las
dificultades que se nos irdn presentando
alo largo del camino”.

Opinién parecida tiene Arcadi Nava-
rro, investigador ICREA vy vicedirector
del Instituto de Biologia Evolutiva UPF-
CSIC: “Un estado de insatisfaccién es
necesario para el progreso, para llegar a
reproducirnos, para alimentarnos, para
acumular toda una serie de recursos
que nos permitan tener éxito como or-
ganismo. Si asociamos la felicidad con
satisfaccién de deseos, entonces que no
seamos felices es algo positivo. No hay
que olvidar que estamos programados no
para la felicidad, sino para la bisqueda
de la misma. Una de las cosas que hace
el cerebro es programarnos para buscar
ser felices, dotarnos de una herramienta
que nos impulse a buscar un estado final,
donde lo importante no es la meta, sino
que estds haciendo un camino, y luego
haris otro y otro. Una de las funciones
que realiza nuestro cerebro es recompen-
sarnos por cada pequefia accién positiva
que hacemos para nosotros mismos”.

CEREBRO Y ESTADO ANIMICO
Y, squé papel juega el cerebro en nues-

tro estado animico? “Las relaciones entre

el cerebro y los estados de dnimo son m

No tiene sentido vivir siempre en un estado perpetuo de
felicidad, porque perderiamos la motivacion de seguir

adelante en busca de nuevos objetivos. No se puede
contemplar la felicidad sin la tristeza.
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m bidireccionales. La experiencia de vivir

y en el mejor de los casos la felicidad
se conforma e integra en el cerebro, de
modo que nuestro estado de dnimo lo
reflejard. Pero lo més interesante de este
binomio es lo que nuestro estado 4nimo
puede hacer en el cerebro. El pensamien-
to positivo tiene un reflejo directo en la
conducta del individuo, de modo que es
mads probable que las cosas salgan bien
y se refuerce el circulo virtuoso de la
telicidad. Por el contrario, la tristeza y
la desesperanza afectan negativamente
al cerebro a miultiples niveles. Se sabe,
por ejemplo, que el estrés crénico y la
depresion afectan a la memoria e incluso
pueden atrofiar las estructuras cerebrales
que la sustentan. Asimismo, la infelici-
dad puede condicionar conductas poco
saludables, como la adiccién a sustancias
nocivas” explica el doctor David Ezpeleta
del Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Quirén Madrid.

En la actualidad, sabemos que en nues-
tro cerebro se segregan continuamente
una serie de sustancias, los neurotrans-
misores, que son determinantes de nues-
tro estado de 4nimo. La sensacién de
bienestar que produce el placer se debe
a la liberacién de dopamina. La seroto-
nina mantiene el tono vital, su descenso
nos conduce a la apatia y a la depresién,
y su incremento es la base de los trata-
mientos farmacoldgicos antidepresivos.
La noradrenalina facilita las conexiones
neuronales y aumenta nuestra fluidez
mental y estado de alerta. La fenilala-
nina se libera con la pasién del enamo-
ramiento. Las endorfinas son sustancias
analgésicas, que en el cerebro producen
sensacién de bienestar, paz y relajacién.
La oxitocina se libera con el carifio, la
ternura y su maxima expresién estd en
la relacién madre y bebé. Ademis, los
humanos disponemos de unas neuro-
nas especiales llamadas neuronas espe-
jo que son la base de nuestra empatia, y
con ella la posibilidad de compartir los
sentimientos de felicidad o sufrimiento
ajenos. Si nos introducimos en un grupo
en el que todo el mundo estd riendo a
carcajadas, nos ponemos a reir sin necesi-
dad de enterarnos de qué va, y lo mismo
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CIENTTFICOS BRITANICOS DESCUBREN
LA PROTETNA RESPONSABLE

DE LA DEPRESION EN EL CEREBRO

Un grupo de cientificos de la com-
pania médica britanica Heptares
Therapeutics ha utilizado una de las
maquinas de rayos X mas potentes
del mundo para estudiar la glandula
pituitaria, situada en el cerebro,
encargada de controlar el estrés

la ansiedad e incluso la depresion.
Gracias a este trabajo, se ha hallado
una proteina, denominada CRF1,
situada en la glandula pituitaria que
es la que provoca estos trastornos,
segun ha recogido el diario The
Sunday Times.

Los cientificos ya sabian que la
glandula pituitaria jugaba un papel
fundamental en los fenémenos de
ansiedad y depresién, mediante la

liberacion de sustancias quimicas
alasangre. Lo que no sabian era
que la verdadera responsable de
estas perturbaciones era la proteina
CRF1, situada en las membranas ex-
ternas de las células de la glandula.
Fiona Marshall, directora cientifi-

ca de Heptares Therapeutics, ha
explicado que:“las enfermedades
relacionadas con el estrés, como la
ansiedad o la depresion, afectan a
un cuarto de la poblacién adul-

ta cada ano, pero mucha gente
desconoce que estas situaciones
estan controladas por proteinas del
cerebro, y una de ellas es la CRF1”. El
objetivo ahora es crear un medica-
mento que neutralice estos males.




No saben expresar afecto ni con
gestos ni con palabras. Por cada
diez hombres hay solo dos mujeres.
Sufren alexitimia, una limitacién
provocada por un trastorno en el
aprendizaje emocional o por una
lesion neuroldgica. “Los alexitimi-
cos no saben poner etiquetas a

lo que sienten. No gesticulan, no
cambian el tono de voz ni tienen
recursos mimicos ante una vivencia
emocional como la muerte de

un ser querido. Sufren anestesia
emocional. Aunque estas personas
se relacionan con sus compareros
y tienen un comportamiento social
correcto, nunca tendran una con-
versacion intima, porque carecen
de empatia, no saben identificar las
emociones de los demas’; explica

la psicéloga Julia Vidal, directora
del centro Area Humana Psicologia

-

en Madrid, quien ha tratado varios
casos en su consulta. La Neurologia
aborda la alexitimia cuando aparece
una lesién en el cerebro provocada,
habitualmente, por un tumor o por
un ictus.“Sentimos los afectos con
una estructura que estd en el I6bulo

LA ALEXITIMIA. VIVIR SIN EMOCIONES

temporal derecho del cerebroy

los expresamos a través del I6bulo
frontal del hemisferio izquierdo. Si
tenemos una lesion que interrumpa
el circuito de conexion entre las dos
estructuras se puede producir una
imposibilidad para hablar de los
sentimientos’, explica el doctor Car-
los Tejero, neurélogo y vocal de la
Sociedad Espainola de Neurologia. Y,
iexiste tratamiento?“Si, la alexitimia
es fruto de una lesion provocada
por un ictus, el tratamiento con
farmacos del grupo de los anti-
depresivos, puede ayudar a que me-
jore este trastorno. En el caso de ser
causada por un tumor, no se puede
asegurar si al ser extirpado se puede
mejorar el problema’, concluye el
doctor Carlos Tejero, neurélogo y
vocal de la Sociedad Esparola de
Neurologia.

/

podemos compartir el sufrimiento sin
experimentarlo, cuando nos enteramos
de una tragedia. Un rasgo diferencial de
los psicépatas parece ser la carencia de
empatia, no comprenden el sufrimiento
ajeno y por ello no tienen sentimiento
de culpa, ni se arrepienten.

EMOCION Y SENTIMIENTO

Si hay un experto que ha revolucionado
el estudio del cerebro y las emociones
es el neurocientifico y Premio Principe
de Asturias de Investigacion Cientifica
y Técnica Antonio Damasio (Lisboa,
1944). En su ultimo libro E/ cerebro cred
al hombre (Editorial Planeta) explica la
diferencia entre emocién y sentimien-
to. “Cuando se experimenta una emocién,
por ejemplo la emocién de miedo, hay
un estimulo que tiene la capacidad de
desencadenar una reaccién automaitica.
Y esta reaccidn, por supuesto, empieza
en el cerebro, pero luego pasa a reflejarse
en el cuerpo. De modo que empieza en
el exterior, nos modifica porque asi lo
determina el cerebro, altera el organis-
mo y entonces lo percibimos. Cuando
percibes lo que estéd sucediendo en tu

cuerpo, cuando tienes esa emocién, en-
tonces surge el sentimiento. Emocionar
es actuar. Sentir es percibir, pero ambos
conceptos estdn relacionados”, indica
Damasio en su libro.

En cuanto al lugar en el que se sittian
las emociones, los cientificos sitian el
panel de control de las emociones en el
sistema limbico, por eso denominan a
esta estructura “la parte emocional del
cerebro”. Y este sistema estd constituido
por tres elementos fundamentales con
funciones especificas:

® El tdlamo: que envia mensajes sen-
soriales al neocértex cerebral (el neo-
cortex se considera la parte pensante del
cerebro).

® El hipocampo: se cree que juega un
papel muy importante en la memoria y la
interpretacién de aquello que percibimos.

® Laamigdala, que es el centro de con-
trol emocional. El sistema limbico en su
conjunto estd presente en ambos hemis-
ferios cerebrales y regula las emociones e
impulsos que experimentamos.

Entonces, ;podemos controlar las
emociones de tristeza a través de nues-
tro cerebro? Brigitte Madsen, psicélo-

ga clinica del Hospital de Méstoles en
Madrid afirma: “No se puede controlar
aquello que se siente; es mds, las emo-
ciones, positivas o negativas, son parte
esencial de la existencia humana. Lo que
si podemos decidir es manejar mejor
aquello que sentimos, ya que la dificultad
a la hora de controlar nuestras emocio-
nes puede reflejarse en problemas tanto
con uno mismo, como en las relaciones
interpersonales. Tomar conciencia so-
bre aquello que sentimos nos ayudard a
ejercitar un mejor manejo sobre nuestras
emociones. La psicoterapia nos puede
ayudar a mejorar estas capacidades y
sobre todo a sentirnos mejor con noso-
tros mismos”.

ELESTRESY LATRISTEZA

Bien es sabido que el cerebro, al igual
que el resto del cuerpo, necesita basica-
mente: ejercicio, una dieta rica y equili-
brada y descansar para mantenerse en
forma. Laa ausencia de cualquiera de estas
necesidades puede provocar estados de
un excesivo desgaste o hipoactividad.

Segin la doctora Carmen Garcia-San-
chez, neuropsicoléloga del Hospital m
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.QUE NOS HACE FELICES?

La practica totalidad de las ciencias han
estudiado qué nos hace felices y qué no

y las respuestas son tan variadas como in-
vestigaciones se han hecho sobre el tema.
Estas son nueve de las conclusiones mas
solidas a las que han llegado recientes
estudios cientificos.

® TEN MUCHOS AMIGOS. £l contacto
con nuestros amigos influye de forma de-
terminante en nuestro bienestar psicologi-
co, algo que todas las personas que han
perdido a un amigo han comprobado en
un momento u otro, y podrfa, incluso, au-
mentar nuestra longevidad. Seguin un
estudio dirigido por el sociélogo Ruut
Veenhoven los paises en los que la gente
es mas feliz son aquellos que tienen un
mayor tejido asociativo. Dinamarca, el

pais donde hay mas gente feliz, segun el
investigador, es ademas el que tiene un
mayor porcentaje de personas que parti-
cipan en actividades colectivas, un 92 por
ciento. Este tipo de actividad social hace
que disminuya el nimero de personas
que se encuentran solas y que aumente el
numero de amistades de la poblacion.

» APUNTA CADA DIA LAS COSAS
BUENAS QUETE HAN OCURRIDO. | a
gratitud es el aspecto de nuestro caracter
mas fuertemente asociado a la satisfac-
cion vital y todas las cosas buenas que se
derivan de ella, incluida la felicidad. Segun
el profesor Martin Seligman, de la Universi-
dad de Pensilvania, la manera mas sencilla
de experimentar la gratitud es apuntar
todos los dias tres cosas buenas que te
hayan pasado a lo largo de la jornada. El
investigador comprobd en un experimen-
to que las personas que establecian esta
rutina eran mas felices que los que no lo
hacfan.

® EVITA LA RUTINA: compra experien-
cias. La gente que vive mas aventuras, no
tiene miedo a probar nuevas experiencias
y huye de la rutina es, por lo general, mas
feliz que la gente que hace todos los dias

lo mismo. Seguin Ryan Howell, profesor
de psicologfa de la Universidad Estatal de
San Francisco, las personas que gastan un
mayor porcentaje de sus ingresos en com-
prar experiencias (viajes, cenas, ocio. ...), y
un menor porcentaje en adquirir objetos
materiales, son sensiblemente mas felices.
ANTICIPATU FELICIDAD. Segiin han
atestiguado diversos estudios, la felicidad
aumenta en nuestras vidas si tenemos en
mente vivir experiencias que sabemos
van a proporcionarnosla, aunque no las
estemos disfrutando en ese momento. La
gente es mas feliz en su trabajo cuando
sabe que queda poco para las vacacio-
nes, y el viernes somos mas felices que

el lunes si nos espera un fin de semana
prometedor. Pensar en algo que nos va

a hacer felices nos hace més felices. En

su libro“Stumbling on Happiness” (Vin-
tage, 2007), Daniel Gilbert, profesor de
psicologia de la Universidad de Harvard,
ahonda en el concepto de la prevision del
placer que, asegura, puede permitirmos
exprimir el doble las situaciones que nos
hacen felices.

® BUSCA EL AMOR. El amor tiene una
gran incidencia en nuestra felicidad,

algo que han comprobado cientos de
estudios. Estadisticamente, la gente que
mantiene una relacion es, de media, mas
feliz que aquellas personas que no tienen
pareja. Que el amor es fundamental para
nuestra felicidad fue una de las principa-
les conclusiones alas que llego el Grant
Study, un ambicioso proyecto que se de-
sarrollé a lo largo de siete décadas y que
ha constituido una de las referencias mas
importantes en lo que a las investigacio-
nes sobre felicidad personal se refiere. La
principal conclusion de esta investigacion
fue que la felicidad es el amor.

® BUSCA ENTORNOS AZULADOS.
Segun un estudio de la Universidad

de Sussex, el azul es el color que més
tranquilidad transmite y el que nos hace

maés felices tanto a hombres como a
mujeres. Los investigadores llegaron a
esta conclusion tras medir la actividad
cerebral, la presion sanguinea y los niveles
de sudoracion en un grupo de volunta-
rios a los que se sometid a entornos de
diferentes colores y grado de iluminacion.
El morado tuvo efectos similares al azul en
mujeres, pero no en hombres. El hecho de
rodearnos de mas colores en nuestra vida
puede hacernos mas felices. Seguin Smith,
el simple hecho de rodearnos de mas
colores en nuestra vida, no solo el azul,
puede hacernos mas felices. Algo que es
especialmente Util en invierno, cuando la
oscuridad elimina tonalidades de nuestra
vida.

» PERSIGUE OBJETIVOS VITALES.

El neurocientifico de la Universidad de
Wisconsin, Richard Davidson, ha cons-
tatado a través de diversos estudios que
trabajar duro para lograr un objetivo, y
hacer progresos en su consecucion, activa
emociones positivas y, lo que es mas im-
portante, suprime las negativas, como el
miedo o la depresion. En su opinion, todos
podemos cambiar a mejor, pues nuestro
cerebro esta preparado para ello gracias a
la plasticidad neuronal, campo en el que
Davidson es uno de los mayores especia-
listas del mundo.

® SE GENEROSO. Seguin la psicologa de
la Universidad de Stanford Emma Seppala,
directora del Centro de Investigacion
sobre la Compasion y el Altruismo, la feli-
cidad no reside tanto en el tener o en me-
jorar el estatus social y laboral, sino en el
dar. Es decir, ser compasivos y generosos
con los demas incrementa los niveles de
bienestar en todos los dmbitos de la vida.
El altruismo activa las regiones cerebrales
que provocan placer, evita el estrés, la an-
siedad y la depresion, hace que mejoren
nuestras relaciones personales e, incluso,
aumenta nuestra esperanza de vida.




»m Universitari Quirén Dexeus, los princi-
pales enemigos para el bienestar cerebral
son:

® Hipoglucemia Deben evitarse ayunos
prolongados que puedan generar estados
de hipoglucemia, porque la glucosa es el
principal nutriente del cerebro.

® Insuficiencia de oxigeno. El cerebro
es un avido consumidor de oxigeno y
algunas enfermedades como las apneas
del suefio o situaciones ambientales como
la contaminacién reducen la cantidad de
oxigeno que recibe el cerebro.

® Sueno insuficiente. Dormir mal
o insuficientemente empeora nuestro
estado de salud, nuestras emociones e
incluso nuestras relaciones. El cerebro
necesita descansar y recargar energias
para su 6ptimo funcionamiento.

® Alcohol, tabacoy otras drogas. To-
das las drogas causan disminucién del
tamafo cerebral y favorecen la aparicién
de enfermedades neurodegenerativas.

® Aislamiento social. Interactuar con
los demads favorece la interconectividad
neuronal y el buen funcionamiento de
las mismas.

® Ausencia de pensamientos esti-
mulantes, Tener curiosidad, investigar
y aprender son un excelente alimento
para nuestro cerebro al que le gusta jugar
con significados, cilculos y resolviendo
problemas.

Sin embargo, el doctor David Ezpeleta
del Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Quirén Madrid afirma que:
“El cerebro tiene otros enemigos menos
conocidos que el estudio neurocientifico
de la felicidad estd desenmascarando,
como el estrés, la tristeza, el desarraigo,
el desamor, la precariedad social y en
consecuencia la soledad. Los “nuevos”
enemigos del cerebro actian de forma
taimada y sus consecuencias a corto plazo
son funcionales, pero, de mantenerse en
el tiempo, pueden hacerse anatémicas,
afectando a las estructuras y redes ce-
rebrales involucradas en la felicidad y
dificultando su consecucién”.

ENTRENAR EL CEREBRO

De la misma forma que podemos
mejorar la funcién cognitiva (atencién,
memoria, lenguaje) realizando y repitien-
do determinados ejercicios especificos,

también podemos aprovechar la plas-
ticidad de nuestro cerebro y entrenarlo
para formar patrones de pensamien-
tos positivos automadticos. La clave es
aprender a buscar y ser consciente de
los aspectos positivos de la vida, ya que
s6lo asi evitaremos caer en la tendencia
negativa de ver siempre la botella medio
vacia. Segun la doctora Carmen Garcia-
Sanchez, neuropsicoléloga del Hospital
Universitari Quirén Dexeus, existen mul-
tiples férmulas para que nuestro cerebro
genere sustancias satisfactorias como las
endorfinas y nos sintamos felices, entre
las que se pueden destacar:

® Atencién plena Aprender a observar
y atender a los estimulos que nos rodean
nos permitira disfrutar de los olores, soni-
dos, sabores, colores. .. Estamos rodeados
de estimulos que pueden deleitarnos. Una
recomendaci6n: ir a la playa o a la monta-
fia y dejar fluir la mente y las sensaciones.

® Amary disfrutar apasionadamente
de todo lo que hacemos. Es esencial
buscar objetivos que dirijan nuestro
comportamiento y den sentido a nues-
tra existencia.

® Ser agradable. Los actos de bondad
aumentan los niveles de felicidad. Todos
podemos hacer sonreir a una persona,
apoyarla en momentos dificiles, llevar
un café a un compaiiero en el trabajo.
Pequefios gestos que generan felicidad.

® Reconocer la gratitud de otras
personas. Agradecer y reconocer los
esfuerzos que otra persona ha hecho por
nosotros es tan importante como haberlo
realizado en el camino de la felicidad.

® Diario de acontecimientos y pensa-
mientos positivos. Anotar cada dia tres
hechos buenos que sucedieron durante
el dia nos llevard a analizar y valorar
aspectos y acontecimientos que por las
precipitaciones cotidianas no habiamos
sido capaces de valorar.

® Fomentar larisa La risa y la carca-
jada son una fuente ripida de obtener
endorfinas.

® Saborear la comida. Descubrir el
placer a través del plato. El gusto es una
sensacion que puede reportarnos mucho
placer y que a veces descuidamos por
falta de tiempo.

® Recuerdos. Los recuerdos felices y
placenteros tienen la misma capacidad
de generar endorfinas que las situaciones
reales. Podemos hacerlo intimamente,
viendo materiales fotograficos, recor-
dando con amigos...

® Deporte. Hacer ejercicio fisico re-
gularmente hace sentirnos mejor y mds
felices.

® Manegjary gestionar adecuadamen-
teelestrés. El ritmo acelerado de vida
que llevamos en las sociedades actuales
es muy perjudicial y nos agota tanto fisica
como mentalmente. Aprender a controlar
el estrés y la ansiedad es fundamental
para el buen funcionamiento de nuestro
cerebro.

En definitiva, que debemos aprovechar
y disfrutar todas las emociones que des-
pierten sentimientos positivos en nues-
tro dnimo, lo que nos ayudard a mejorar
nuestra salud fisica y mental. °

Igual que podemos mejorar la funcion cogni-
tiva realizando ejercicios, también podemos

entrenar nuestro cerebro para formar patrones
de pensamientos positivos automaticos.




