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L0 QUE SENTIMOS QUE NOS SUPERA

Comienza en donde estés.

Jonn CAGE

Si eres de esas personas que cuando algo les sale mal o
cometen un error se hunden animicamente y a las que
les cuesta mucho recuperarse, quiero explicarte por qué te
ocurre esto. También puedes ser alguien a quien no le resul-
te sencillo mantener su alegria y su ilusion cuando las
cosas se ponen un poco cuesta arriba. Tal vez, lo que
notes sea la sensacion de que eres incapaz de orientar tu
vida, porque tus circunstancias te zarandean como si
fueras una veleta ante los caprichos del viento.
Entender por qué nos pasan las cosas es importan-
te, si deseamos hacer algo para cambiarlas. Quiero que
descubras, querido lector, como en tu cerebro y en tu
corazén puedes encontrar las respuestas a muchas de
tus preguntas. Mi objetivo es que juntos descubramos
que el futuro no es algo con lo que nos encontramos,
sino algo que nosotros creamos. Por eso, ante la incer-
tidumbre y los cambios, no tenemos por qué vivir
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asustados, ya que dentro de nosotros existe todo lo que
se necesita para ser feliz. Si estds pasando por una
situacion dificil, personal, familiar o profesional, quie-
ro decirte que vas a encontrar un camino para salir
fortalecido y mucho mas consciente de tu extraordina-
rio potencial y de tu verdadera grandeza. Si, por el
contrario, eres una persona que estas a gusto con tu
vida y que, sin embargo, quieres saber cémo desplegar
la mejor version de ti mismo, también esto podemos
explorarlo juntos.

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

Decia el doctor Weinstein, un magnifico cirujano
con el que trabajé en Boston, que no hay nada mas
peligroso que un médico que no entiende lo que le
pasa a su paciente. Yo afnadiria que no hay un mayor
impedimento para disfrutar de la felicidad que mere-
cemos, que no entender lo que nos pasa cuando nos
sentimos pequefios e impotentes. Es entonces cuando
vamos de un lado a otro, como si fuéramos pollos sin
cabeza.

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

¢QUE ES LO QUE NOS VIENE DE CUNA
Y QUE ES LO QUE HEMOS APRENDIDO?

Hay un debate permanente en todo lo relativo a esta
cuestion: ¢qué es lo que heredamos y qué es lo que aprende-
mos? Dicho debate se centra en averiguar qué parte
de nuestra personalidad estd determinada genéticamen-
te y en qué medida esa misma personalidad est4 afectada
por el entorno social y cultural en el que crecemos y nos
desarrollamos. Por eso, vamos a reflexionar acerca de
tres preguntas:

1. ¢Hasta qué punto hay personas que nacemos
optimistas y otras que nacemos mas pesimistas?,
¢a quién, ya al nacer, le ha tocado la loteria, y a
quién, por el contrario, le ha tocado el desafio?

2. ¢Seria posible, de estar el pesimismo en nuestros
genes, que td y yo pudiéramos cambiar nuestra
propia expresion genética y volvernos mds opti-
mistas?
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3. Sinos fuera posible «reinventarnos genéticamen-
te», ¢como lo hariamos?

Si tenemos en cuenta que, hasta no hace muchos
anos, ni siquiera entre los psicdlogos se hablaba de emo-
ciones, no cabe duda de que adentrarnos en el estudio
de este campo tan escurridizo exige que ambos, ti y yo,
tengamos un verdadero espiritu pionero.

Para mi, hay cuatro personas que han revoluciona-
do este campo conocido como «neurociencia afectiva»
y que tanto nos ha ayudado a entender la relacion
entre nuestro cerebro, nuestra mente y nuestras emo-
ciones.

Una de estas personas es Antonio Damdsio, neurd-
logo y catedratico de Neurociencia en la Universidad
del Sur de California, en Los Angeles. Damdsio, muy
conocido por magnificos libros como E/ error de Des-
cartes, nos ha ensefiado que «no se pueden tomar deci-
siones si la razon y la emocién no van de la mano». Eso
es debido a que las emociones y los sentimientos son
un vehiculo de informacion. Son nuestros sentimientos
y nuestras emociones los que nos recuerdan aquellas
experiencias afectivas que tuvimos en el pasado y que
resuenan en lo que nos esta sucediendo ahora, en el
presente. Privados de esta informacion sobre lo que
algo supuso para nosotros en épocas anteriores, nos
sentimos inseguros a la hora de tomar decisiones en el
presente. Recordemos que la «memoria emocional»
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estd en funcionamiento en el nifio incluso antes de
haber nacido. «Los ninos, dentro del claustro materno,
estan experimentando de diversas maneras las emocio-
nes de sus madres». Por eso hemos de darle un gran
valor a nuestra intuicién. Si tienes una corazonada, no
te digo que la sigas al pie de la letra, sino que la escu-
ches, que la valores y que investigues en la direccion
que ella te sefiala. Hay gente que desprecia el valor de
la intuicion sin ser consciente de que la intuicién no es
sino un conocimiento directo de algo. Nuestro cerebro
tiene muchas formas de conocer. Por supuesto que hay
un conocimiento racional, pero también hay un cono-
cimiento intuitivo.

Otra de las personas que mas ha contribuido a nues-
tra comprension de las emociones es mi querido y admi-
rado Richard Davidson, psicélogo y catedratico en la
Universidad de Wisconsin. Davidson ha descubierto
que «cada uno de nosotros nacemos con un perfil emo-
cional determinado». Esto quiere decir que algunos
poseemos la tendencia innata a ver el aspecto positivo
de la vida, y otros nacen con la tendencia contraria.
Conocer nuestro propio perfil emocional y saber las
implicaciones que esto tiene en la propia existencia nos
abre el camino para averiguar como transformarlo si asi
lo decidimos.

La tercera persona a la que doy una gran relevancia
en el campo de la neurociencia afectiva es al espafiol
Alvaro Pascual-Leone. Este médico valenciano, formado
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en Alemania y profesor de la Universidad de Harvard,
es una eminencia mundial en el ambito de la neuroplas-
ticidad o generacion de nuevas conexiones entre las
neuronas. Como veremos mas adelante, la neuroplastici-
dad es la respuesta de nuestro cerebro cuando tomamos
la firme resolucion de aprender a desplegar todas nues-
tras capacidades y todos nuestros recursos.

La cuarta persona a la que considero merecedora de
un gran reconocimiento en el estudio de las emociones
es Daniel Goleman. Este psicologo formado en la Uni-
versidad de Harvard realiz6 un estudio sistematico y
muy completo de lo que ciertos cientificos estaban des-
cubriendo en el terreno de la inteligencia y de las emo-
ciones.
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ToDOS TENEMOS UN CEREBRO DE PLASTILINA

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

GARY LEW

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

Nuestro cerebro estd formado por 100.000 tipos
distintos de neuronas, que existen en un nimero apro-
ximado de unos 100.000 millones y que establecen
alrededor de 100.000 billones de conexiones, conexio-
nes a las que denominamos sinapsis. Consideremos que
la mayoria de las neuronas de nuestro cerebro estable-
ce una media de 10.000 conexiones. Si ademas del
cerebro consideramos otras estructuras, como el cere-
belo, el tronco cerebral o la médula espinal, el nimero
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de neuronas y de conexiones entre ellas se multiplica
hasta alcanzar cifras que parecen imposibles. «No es
de extranar que muchos cientificos consideren al cere-
bro como la obra mas grandiosa que existe en el Uni-
verso». Por eso, si alguien te ha dicho alguna vez que
no eras inteligente, es sencillamente porque no te cono-
ce. Si de verdad te conociera, no podria hacer un juicio
tan absurdo.

Dada su complejidad, durante muchos afios se dio
por hecho que las neuronas no podian reproducirse como
lo hacen otras células menos sofisticadas del cuerpo. Ten-
gamos en cuenta, por ejemplo, que ninguna de las células
que constituyen el intestino de una persona adulta es
igual a las que ese individuo tenia cuando era un nifio.
Sin embargo, la complejidad de una célula intestinal no
se puede ni comparar con la de una neurona. No obstan-
te, lo que si se observo fue que «en ciertos lugares del
cerebro si se formaban nuevas neuronas». Si las neuronas
no se reproducen, ¢de donde procedian estas nuevas
neuronas?

Gracias a una sorprendente casualidad, se descu-
brié que lo que ahora eran nuevas neuronas no lo
habian sido en el pasado. Estas células habian sido en
su origen células madre, células indiferenciadas, capa-
ces de transformarse en nuevas neuronas. Estas células
madre se encuentran alrededor de las cavidades cere-
brales, los llamadas ventriculos, y son capaces de emi-
grar hacia otras estructuras cerebrales donde comien-
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zan su proceso de transformacién en neuronas. Cuando
mantienes la ilusion, cuando te atreves a superar tu
miedo, cuando das un paso adelante en medio de la
ambigtiedad y de la incertidumbre, cuando sales de tu
zona de confort y aprendes cosas nuevas, estas favore-
ciendo que esas células madre se transformen en neu-
ronas y tu te conviertas, si cabe, en una persona aun
mas capaz.

Fred Cage, del Instituto Salk, en La Joya (San Diego),
es uno de los grandes pioneros en el estudio de la neu-
rogénesis o generacion de nuevas neuronas a partir de
células madre. Cage ha demostrado también la manera
en la que la estimulacion y el ejercicio fisico en ratones
pueden multiplicar por tres el nimero de neuronas en
su hipocampo. Por otra parte, el doctor Peter Eriksson,
de la Universidad de Gotemburgo (Suecia), demostro,
mediante la utilizacion de una sustancia fluorescente que
Unicamente se incorpora a las células nuevas que se for-
man en el cerebro, que «el proceso de neurogénesis se
produce en humanos a lo largo de toda la vida». No han
pasado muchos anos desde que se hicieron estos extraor-
dinarios descubrimientos. Por eso, tengas la edad que
tengas, no te creas incapaz de adaptarte a los cambios o
aprender un idioma nuevo. Claro que puedes, lo que
pasa es que para ello has de esforzarte y tener paciencia.
La neurogénesis no es un fenémeno que suceda de forma
inmediata, sino que es todo un proceso y por eso lleva
su tiempo.
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Este proceso de neurogénesis dura unas tres semanas
de media y, por eso, empezar a desarrollar un nuevo
hébito lleva también este tiempo. De momento, se ha
observado que la neurogénesis tiene lugar tan solo en
dos lugares del cerebro: el bulbo olfativo y el hipocampo.
Nosotros tenemos dos bulbos olfativos que recogen los
olores y los aromas; de ahi, la informacion llega funda-
mentalmente a nuestro sistema limbico o cerebro emo-
cional. Por esta razon el olfato tiene un componente tan
emotivo y puede evocar tantos recuerdos.

UNOS CABALLITOS DE MAR MUY ESPECIALES

La segunda seccion del cerebro donde se ha observa-
do que tiene lugar la neurogénesis son los hipocampos,
llamados asi por su forma de caballito de mar; son estruc-
turas cerebrales esenciales para aprender cosas nuevas.
Los hipocampos, ademas, ejercen un control sobre los
centros amigdalinos, que estan justo delante de ellos y que
son los que generan la emocion de miedo. Por eso, cuando
con ilusion, persistencia y paciencia vas en pos de tus sue-
nos, al favorecerse la neurogénesis, también estd aumen-
tando el grosor de tus hipocampos. Esto quiere decir que
cada vez vas a sentirte mas valiente y, por tanto, vas a
poder actuar con mas decision y audacia. Por eso William
James, el padre de la psicologia anglosajona, decia: «Atré-
vete a pesar de tu miedo y te acabaras sintiendo valiente».
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Ademis, estas nuevas conexiones entre las neuronas,
que son en gran medida fruto de tu determinacion a
hacer frente a los retos, son capaces de cambiar recuer-
dos antiguos que tal vez estaban dafiando tu autoestima.
Esto va a favorecer que, con el tiempo, te sientas cada
vez mas sereno, confiado y capaz. jQué acertada la frase
de José Ortega y Gasset!: «No somos un participio, sino
un gerundio». No estamos hechos de una vez, sino que
poco a poco nos vamos haciendo. Hacerse es un proce-
SOy, pOr eso, tenemos que ser constantes y mantener la
fe en nosotros mismos y en nuestras posibilidades. T,
si quieres, a base de este entrenamiento en fortaleza
mental, emocional y espiritual, naturalmente que puedes
transformar tu forma de ser.

Ademas de la neurogénesis o formacion de nuevas
neuronas a partir de las células madre, también hay que
recordar lo que acabamos de decir relativo a que las
neuronas pueden formar nuevas sinapsis o conexiones
con otras neuronas. Aunque la creacion de nuevas sinap-
sis es mds intensa en la infancia y en la adolescencia,
afortunadamente dura toda la vida. Por eso, graba a
fuego en tu mente que «jamas es tarde para aprender
algo nuevo». No dejes que nadie te convenza de lo con-
trario. En esta vida hay demasiados «ladrones de sue-
nos». Todos sabemos que hay ladrones que roban dine-
ro, que engafian y estafan. También hay ladrones de
suefos, personas especializadas en decirnos todo lo que
nunca llegaremos a alcanzar. No nos creamos lo que nos
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dicen, porque hay muchas personas que escucharon este
tipo de mensajes y, como no lo creyeron, hicieron de su
vida un ejemplo de grandeza. ;Cudntas personas, sin
embargo, porque asumieron lo que les decian, dejaron
de esforzarse y nunca mostraron su mejor version!

Es precisamente en este tema tan importante de la
neuroplasticidad donde Alvaro Pascual-Leone es una
verdadera autoridad a nivel mundial. Uno de los estu-
dios mds curiosos que realizd, en el hospital Beth Israel
de Boston, se hizo comparando a personas que estuvieron
tocando el piano con los cinco dedos de una mano con per-
sonas que solo visualizaron, que solo imaginaron que lo
hacian. Se les hizo a todos ellos una resonancia funcional
magnética antes y después del experimento para ver qué
sucedia en sus cerebros, y se comprobd que en ambos
grupos la corteza motora, que es la responsable del
movimiento de los dedos, se habia expandido. Esto
quiere decir que, tanto en el caso de la accion fisica de
tocar el piano como en la visualizacidn, se habia produ-
cido un incremento de las conexiones entre las neuro-
nas; es decir, un aumento de la neuroplasticidad. Por
eso, si te animas a vivir nuevas experiencias y a aprender
cosas nuevas, pondrds en marcha tu neuroplasticidad.

Otra propuesta que te quiero hacer antes de termi-
nar este capitulo es que practiques ejercicio fisico y, si te
da pereza, que por lo menos te muevas mas. El «mo-
vimiento» es importante, porque durante el mismo se

segrega BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor). Este
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factor neural favorece tanto la formacion de nuevas
conexiones entre las neuronas como el proceso de neu-
rogénesis. El ejercicio fisico, por tanto, favorece la neu-
roplasticidad. La «meditacion» tiene también un claro
impacto positivo en lo que a neuroplasticidad se refiere,
aungue la hayas practicado tan solo durante ocho sema-
nas. Por eso, ademas del ejercicio fisico, te recomiendo
que reserves cinco minutos por la mafiana, cuando ya
estés un poco despierto, para conectar contigo mismo.
Sigue simplemente el ritmo de tu respiracién y observa
atentamente lo que notas en las distintas partes de tu
cuerpo. Familiarizate con ese estado interno de tu cuer-
po y experimentaris claros beneficios en tu salud, en tu
claridad mental y en tu autoestima. Esta practica, llama-
da mzindfulness, ademas mejora la capacidad de concen-
tracion y el aprendizaje.





