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Este viejo dicho tiene algo de verdad, pues todo lo que desencadena una quimica rapida de la felicidad tiene efectos secundarios. Confundir el amor y el dolor es una mala estrategia de supervivencia, pero los caminos de la endorfina pueden explicarnos por qué existe cierta tolerancia de las personas hacia las relaciones conflictivas y dolorosas. . Una
vez que estds a salvo de amenazas inmediatas como el hambre, el frio o los depredadores, tu cerebro explora otras amenazas potenciales. Eso es porque las sustancias neuroquimicas trabajan sin palabras. DubnerResumen del libro Fuera de Serie por Malcolm Gladwell (Outliers)Resumen del libro Habitos de un Cerebro Feliz por Loretta Breuning
(Habits of a Happy Brain)Resumen del libro Hazlo Tan Bien Que No Puedan Ignorarte por Cal Newport (So Good They Can’t Ignore You)Resumen del libro Herencia Coémo Nuestros Genes Cambian Nuestra Vida y Cémo Nuestra Vida Cambia Nuestros Genes por Sharon MoalemResumen del libro Ignorancia y Cémo Mueve la Ciencia por Stuart
Firestein (Ignorance How it Drives Science)Resumen del libro Incertidumbre por Jonathan Fields (Uncertainty)Resumen del libro Influencia de Robert Cialdini (Influence The Psychology of Persuasion, 1998)Resumen del libro Intuicién Por Que No Somos Tan Conscientes Como Pensamos por Tasha Eurich (Insight)Resumen del libro Inteligencia
emocional 2.0: Estrategias para conocer y aumentar su coeficiente por Travis Bradberry y Jean Greaves 2021 (Emotional Intelligence 2.0 2009)Resumen del libro Inteligencia intuitiva ¢Por qué sabemos la verdad en dos segundos? El dolor de resistirse a un habito facilita la forma del nuevo habito, es algo que puedes conseguir en cuarenta y cinco dias
si cada dia repites un nuevo pensamiento o comportamiento sin fallar. Si el estatus social se ve amenazado, el cortisol advierte de ello, pues la pérdida de ese estatus en la naturaleza amenaza directamente al ADN del individuo. Los lazos de amistad estimulan la oxitocina, y esos lazos promueven el éxito de la reproduccion. Si fallas un dia, vuelve a
empezar desde el primer dia, desde el nimero uno. Cuando finaliza el «chute» de la quimica de la felicidad, uno se siente como si algo fuera mal y busca el modo de volver a sentirse bien con rapidez. La quimica de la felicidad empieza a fluir antes de que el animal se alimente o se caliente, pues el cerebro limbico la pone en marcha tan pronto como
aquél ve una manera de cumplir sus necesidades. Pues porque estamos disenados para almacenar experiencias, no para eliminarlas. El amor motiva todos esos comportamientos. Todo lo que se refiere a competir por conseguir una pareja sana para criar a una descendencia sana es relevante para lo que los biélogos llaman «éxito reproductor». El sexo
es tan sdlo una pequena parte de la historia. 19 Los habitos de un cebrero feliz.indd 19 10/09/16 19:17 Comparacion entre las partes del cerebro Cértex Neuronas extras que almacenan experiencias vitales creciendo e interconectandose Sistema limbico Estructuras como la amigdala, el hipocampo y el hipotdlamo que controlan las sustancias
neuroquimicas Cerebro reptiliano El cerebelo y el bulbo raquideo (médula oblongada y puente de variolo), que controlan las funciones rutinarias del cuerpo Hombre Chimpancé Gacela Ratén Lagarto 20 Los habitos de un cebrero feliz.indd 20 10/09/16 19:17 Cémo funcionan conjuntamente el sistema limbico y el cértex Nuestro gran cértex nos
diferencia de los animales. Por eso sientes altibajos emocionales: jse trata del sistema operativo de la naturaleza! Muchas personas tienen unos habitos que son malos para la supervivencia. Cuando un leén ve una gacela sabe que puede conseguir cazarla y se excita, se le dispara la dopamina y ello hace que su motor se acelere y salte sobre la presa.
4. El circulo vicioso de la felicidad. Un mamifero se arriesga a ser comido por el predador que busca comida. 6. Héabitos nuevos para cada quimica de la felicidad . Sé que no estas pensando en tus genes, y los animales tampoco lo hacen, pero cada cerebro proviene de la herencia de individuos que hicieron todo lo que pudieron por reproducirse. El
sistema limbico no puede procesar el lenguaje. Cada una de esas estructuras tiene una tarea especifica: El cortex busca patrones en el presente que encajen con patrones con los que conectamos en el pasado. Se expone a un conflicto social cuando busca pareja, y también se arriesga a la aniquilacién genética si evita por completo ese conflicto. Y, a
continuacion, veremos con mas detalle la quimica de la feli cidad. No sabe como detenerla, aunque percibe que si no «hace algo», sucedera de inmediato una cosa espantosa. (Reservados los derechos para la presente edicion) Edita: Ediciones Obelisco, S. El cortisol ayuda al cerebro a restablecer nuevas conexiones eléctricas para asociar a tu antiguo
amante con expectativas negativas, y no positivas, de modo que empiezas a buscar amor en otro lugar. Hemos desarrollado mejores métodos para sentirnos bien, pero nos siguen asolando los efectos secundarios, de modo que nos esforzamos por hacerlo mejor. Hemos nacido para conectarnos con nosotros mismos a partir de nuestra experiencia vital.
Las sustancias quimicas de la felicidad nos distraen de las infelices. El amor es una gran fuente de sustancias quimicas del bienestar porque es extraordinariamente relevante para la supervivencia genética. Deseas que esa sensacion desaparezca porque el cortisol te hara sentir mal hasta que no hagas algo por detenerla, pero no estas seguro de qué
es lo que la desencadeno ni de lo que puedes hacer para sentirte mejor. El sistema limbico y el cértex siempre trabajan conjuntamente para mantenernos vivos y preservar nuestro ADN. Sin un esfuerzo inmenso, nuestros genes desaparecerian de la faz de la Tierra. 35 Los habitos de un cebrero feliz.indd 35 10/09/16 19:17 Su investigacién se centro
en el comportamiento de animales y en este libro traslada lo que ha aprendido al animal con el que mas lidiamos, el humano 3 de las ideas principales del libro Habitos de un Cerebro Feliz por Loretta Breuning Los compuestos que nos llevan a sentirnos “infelices’’ son tan importantes como los que hacen que nos sintamos felicesNada te hara feliz
durante toda tu vidaEstar vivo es un constante proceso de seleccion y es importante que seas tu el que elija Coleccion de Los mejores libros de Productividad y Aprendizaje Los compuestos que nos llevan a sentirnos “infelices’’ son tan importantes como los que hacen que nos sintamos felices Los 3 compuestos quimicos principale de la reaccién
quimica que llamamos felicidad son Oxitocina = Nos recompensa por ser socialesDopamina = La secretamos cuando esperamos conseguir algo y cuando lo conseguimosEndorfinas = Las secretamos cuando superamos algo dificil, son las responsables del sentimiento de recompensa cuando mantenemos nuestra disciplina Estos son los compuestos
encargados de darnos el sentimiento de satisfaccién que podemos tener con cualquier actividad que hagamos, pero ademas de estos hay un tercer compuesto que hace algo completamente diferente pero tiene la misma importancia El1 compuesto que nos ayuda a evitar pasarnos cuando estamos en peligro de acabar heridos de alguna forma es la
hormona del estrés, el cortisol. Necesita no «intentar» aprender dénde estd el agua. 13 37 65 95 127 153 179 187 205 Mantente en contacto. Has heredado un cerebro que esta centrado en la supervivencia. Ahora aun te sientes méas motivado a desencadenar la quimica de la felicidad de la manera que esperas, pero es como conducir con un pie en el
acelerador y el otro en el freno: un mismo sentimiento desencadena tanto la felicidad como la infelicidad. Nuestros antepasados tenian los suyos propios. Puede que te resulte mas dificil de lo que piensas, pero es mucho mas facil cuando conoces tu equipamiento. No se trata de una felicidad filosdéfica, sino de un estado fisico de excitacién que libera
energia para la caza. 14 Los habitos de un cebrero feliz.indd 14 10/09/16 19:17 ¢Cémo producen felicidad las sustancias quimicas? Solemos confiar en ellos porque el mundo nos inunda de informacion y nuestras autopistas neurales ayudan a que ésta fluya muy bien. Dopamina La dopamina se estimula con el aspecto de «caza» que tiene el amor. El
amor es un céctel de sustancias quimicas cerebrales Cada sustancia quimica de la felicidad premia el amor de manera diferente. Eso motiva a la gente a buscar el amor adulto y a mantener vivos nuestros genes. El sistema limbico humano estd rodeado por una gran corteza llamada cértex, o corteza cerebral. El amor hace que nos sintamos bien.
Nuestro sistema limbico precisa el cortex para percibir el placer y el dolor, pero el cértex no puede producir sustancias quimicas. Asi que no nos dejemos llevar por lo que hemos hecho hasta ahora y decidamos lo que queremos conseguir y demos el primer paso, sin importar lo que pase seguro que nos sentiremos mucho mas satisfechos que sin hacer
nada. Los clientes que disfrutaron de este libro también disfrutaron de Resumen del libro El verdadero creyente: Sobre el fanatismo y los movimientos sociales por Eric Hoffer y Julio Seoane Rey (The True Believer)Resumen del libro El Yo Sugestible (Suggestible You: The Curious Science of Your Brain’s Ability to Deceive, Transform, and Heal) por
Erik VanceResumen del libro El Imperio de la Ilusién por Chris Hedges (Empire of Illusion)Resumen del libro Enquiridién o Discursos de Epicteto por Epicteto y editado por Flavio Arriano (Handbook of Epictetus)Resumen del libro Ladrando Al Arbol Equivocado por Eric Barker ( Barking Up The Wrong Tree )Resumen del libro Todo Es Obvio Cuando
Conoces la Respuesta por Duncan J. Para sentirnos mejor, imaginamos «un mundo mejor» en el que la felicidad fluya sin esfuerzo y las sensaciones desagradables desaparezcan, pero eso no es una expectativa realista con el cerebro que tenemos. Los habitos de un cebrero feliz.indd 5 10/09/16 19:17 Si este libro le ha interesado y desea que le
mantengamos informado de nuestras publicaciones, escribanos indicandonos qué temas son de su interés (Astrologia, Autoayuda, Ciencias Ocultas, Artes Marciales, Naturismo, Espiritualidad, Tradicién...) y gustosamente le complaceremos. MOTIVOS FELICES DE SUPERVIVENCIA Dopamina: buscar recompensas Endorfinas: ignorar el dolor fisico
Oxitocina: construir vinculos sociales Serotonina: hacerse respetar por los demds El cerebro mamifero, o cerebro limbico, hace que el cuerpo se dirija a cosas que desencadenan sustancias quimicas de felicidad y evita otras que desencadenan sustancias quimicas de insatisfaccion. Podemos salir adelante con diferentes motivaciones de nuestro cerebro
verbal, pero es nuestro mamifero interior el que decide lo que nos hace sentir bien. Sin un interés consciente por los genes, las sustancias neuroquimicas incitan a tomar opciones alternativas. Pues puedes hacerlo si eres capaz de comprender a tu cerebro de mamifero. La seleccion natural creé un cerebro que te recompensa con una sensacion
agradable cuando ves una buena oportunidad para tus 13 Los habitos de un cebrero feliz.indd 13 10/09/16 19:17 genes y te alarma con una sensacién desagradable cuando pierdes una oportunidad. Cualquier cosa que nos haga sentir bien crea unas vias para la quimica de la felicidad, que no dicen: «Esto es bueno para mi». Las alegrias familiares y
las penas de amor son, curiosamente, equivalentes a los impulsos de dopamina, oxitocina, serotonina, endorfina y cortisol (las hormonas sexuales, como la testosterona y los estr631 Los habitos de un cebrero feliz.indd 31 10/09/16 19:17 genos, son primordiales en los sentimientos que asociamos con el amor, pero no se tratan en este libro porque no
desencadenan una sensacién de felicidad; en su lugar, vehiculan respuestas fisicas especificas). El cortisol comunica dolor y perspectiva de dolor, nos motiva a hacer cualquier cosa para que el malestar se detenga. Pero ninguno de esos habitos te hara feliz para siempre, pues el cerebro no funciona de ese modo. Los simios s6lo permiten el contacto a
los comparieros en los que confian, pues saben por experiencia que la violencia puede surgir en un instante. Conscientemente, sabes que el dulce no soluciona tus problemas, pero la quimica que desencadena tiene unas moléculas que crean una senda neural. Aprende a crear nuevos habitos guiando la electricidad de tu cerebro para permitir que
fluya hacia nuevas vias, lo que hara mas facil ain desencadenar la quimica de la felicidad e incrementar una agradable sensacion de satisfacciéon cuando mas lo necesites. Una vez determinas lo que buscas, la dopamina se manifiesta cuando te acercas a ello. Si quieres ser feliz, tienes que conseguirlo por medio del sistema limbico. Esa electricidad
fluye en el cerebro como el agua en una tormenta: encuentra la senda que ofrece menos resistencia. 221 223 239 243 Los habitos de un cebrero feliz.indd 245 10/09/16 19:17 Introducciéon C uando te sientes bien, tu cerebro libera dopamina, serotonina, oxitocina o endorfinas, y deseas sentir mas esas sensaciones, ya que el cerebro esta disefiado para
buscarlas, pero no siempre las consigues, y es natural que asi sea. Advertencia: este libro versa sobre tu cerebro, no sobre el cerebro de otras personas. Algunas de nuestras vias neurales se convierten en autopistas, porque las activamos repetida y neuroquimicamente. Comiéndote uno, creas la conexién; sigues sabiendo que el dénut no resolvera el
problema, y que, de hecho, puede empeorarlo, pero dejarte llevar hace que en ese momento te sientas mas seguro. Los desencadenantes dependen de los circuitos neurales creados en el pasado. Nuestros antepasados sobrevivieron gracias a que el cortisol hizo que estuvieran alerta frente a cada amenaza. Cuando te preocupas por si te van a invitar a
una fiesta o por haberte levantado con un cabello fatal, tu cerebro de supervivencia esta viendo un riesgo de exclusion social, algo que era una amenaza real para tus ancestros. Company 57 Littlefield Street, Avon, MA 02332, USA © 2016, Ediciones Obelisco, S. La sociedad moderna no es la causa de los circulos viciosos. La oxitocina estd en tantos
aspectos relacionada con el amor que con frecuencia se la denomina la hormona de la conexién o la quimica del abrazo. Finalmente, nos embarcaremos en un plan de cuarenta y cinco dias en el que se explica cémo elegir un nuevo comportamiento y cémo encontrar la voluntad y la concentraciéon necesarias para repetirlo con éxito. A ello se debe que,
frente a una misma situacién, con idéntico equipo basico de supervivencia, reaccionemos de manera diferente. 9. Confia en las herramientas que te acompanan siempre . La agradable sensacion de satisfacer su sed desencadena dopamina, lo cual establece conexiones constantes en sus neuronas, y eso le ayuda a que vuelva a encontrar agua en un
futuro. La dopamina es la sefial del cerebro de que se estd a punto de cumplir una necesidad. Cada vez que tienes una experiencia, tus sentidos captan el mundo de tu entorno y desencadenan electricidad en tu cerebro. Te sentirds bien de manera que te resultaran beneficiosas. Por Loretta Graziano Breuning ¢Quién es Loretta Breuning? Pero con
coraje y determinacién construirads una nueva carretera, y el dia cuarenta y seis, esa senda te hara sentir tan bien que deseardas construir otra, y otra mas. Cuando surge la necesidad de 26 Los habitos de un cebrero feliz.indd 26 10/09/16 19:17 «tener que hacer algo», tu cerebro crea la idea de que tomar un dénut es hacer algo. Sin embargo, puedes
desarrollar la capacidad de no hacer nada durante una alarma de cortisol, aunque éste te suplique que le dejes hacer alguna cosa. La nueva eleccion no te hara feliz el primer dia, y tampoco el dia cuarenta, incluso es posible que el dia cuarenta y cinco no se desencadenen sustancias quimicas de la felicidad de manera constante, pero producira la
suficiente electricidad para liberarte del circulo vicioso. No hemos nacido para buscar unos determinados alimentos o para evitar ciertos depredadores del modo en que lo hacen con frecuencia los animales en la naturaleza. Sin importar que queramos hacer, si queremos conseguir la maestria lleva periodos de trabajo sin recompensa. Y es
exactamente aqui donde entra en juego el cortisol, ya que su produccién puede ayudarnos a bajar nuestra “barrera para la felicidad’’ de forma que después de ser disciplinados y trabajar duro es mucho mas probable que nos sintamos satisfechos. Es posible que pienses: «No me siento de esa manera» sélo porque no te has oido decir verbalmente, por
ejemplo: «Me enfadaré con ella», o «<Me da miedo hacer eso», pero en realidad si te estas sintiendo de ese modo. La préxima vez que el elefante vea cualquier indicio de agua, la electricidad abrird paso con rapidez a esas sustancias quimicas de la felicidad. 21 Los habitos de un cebrero feliz.indd 21 10/09/16 19:17 Creacién de vias individuales Los
momentos felices pasados han creado unas conexiones neurales que siguen ahi, preparadas para desencadenar mas quimica de la felicidad la préxima vez que te encuentres en una situacion similar. La repeticién hace lo propio con nuestras sendas. Nuestro cortex humano puede ajustar nuestros viejos circuitos con nuevas entradas: puedes abordar
las matemadticas o resistirte a la pizza. * La serotonina crea el sentimiento de sentirse respetado por los demaés: orgullo. La respuesta son mds circuitos felices. Los cerebros que producian endogamia morian, mientras que los que incitaban a opciones alternativas prosperaban. El cértex dirige la atencion y selecciona la informacién, pero el cerebro
limbico es el que desencadena la accion. Quizas no creas que tu estds centrado en ella, pero cuando te preocupas por el hecho de que llegas tarde a una cita, o porque estas comiendo lo que no debes, tu cerebro de supervivencia esta trabajando. A veces, la solucion es obvia, es tan facil como apartar la mano de un hornillo caliente, pero otras, uno no
estd seguro de qué es lo que dispard la alarma. Oxitocina La oxitocina se estimula con el contacto y la confianza. Nadie los puede crear por ti, y ti tampoco puedes generarlos para ningun otro. Las malas advierten de que los genes podrian ser aniquilados si uno no se espabila. En resumen, el cerebro cuenta con ciertas peculiaridades: 1. Todos esos
comportamientos pueden hacerte sentir bien en un momento en que lo estds pasando mal. Las sensaciones agradables se desarrollan porque nos llevan a hacer cosas que estimulan la supervivencia. Mejoramos nuestra vida, pero también estimulamos sensaciones desagradables. La gente tenia la misma neuroquimica basica, pero al no existir el
control de natalidad, tenia que centrarse en la mera supervivencia inmediata. La respuesta a la alarma del cortisol Cuando el cortisol se dispara, uno responde experimentando lo que lleva implicito, que puede ser una bajada de aztcar, un rastro de peligro o aislamiento social. Asi, por ejemplo, puede que evites las matematicas porque hace mucho
tiempo, en el colegio, un nifio se rio de ti en clase de matematicas, o puede que te excedas comiendo pizza porque tus padres se mostraban encantadores cuando compartian pizza contigo, hace ya mucho tiempo. Cada paso requiere un gran esfuerzo, y el camino que has recorrido con tanta dificultad desaparece entre los matojos si no lo vuelves a usar
pronto. Nos anticipamos a las sensaciones desagradables a fin de evitarlas, pero las sustancias quimicas de la infelicidad siguen fluyendo independientemente de lo bien que cumplamos con nuestras necesidades, pues nuestra supervivencia peligra mientras estemos vivos. Sin esfuerzo ni intencién, la quimica de la felicidad estimula su sentido de
supervivencia. ¢« O bien pueden tratarse sélo de hdbitos mentales, como enfadarse, buscar aprobacién, huir, buscar emociones fuertes y escapar. Los momentos desgraciados del pasado conectan neuronas que te diran qué debes evitar. El cerebro necesita las sustancias qui24 Los habitos de un cebrero feliz.indd 24 10/09/16 19:17 micas de la
infelicidad para advertir de amenazas y obstaculos, del mismo modo que precisa la quimica de la felicidad para llamar la atencion sobre las oportunidades. Es posible que detestes pensar de tu amor de ese modo, pero puede que lo hayas contemplado en otros. Los animales son sorprendentemente selectivos a la hora de elegir pareja; asi, por ejemplo,
cada especie evita de una manera u otra la endogamia. Nuestro cerebro no libera sustancias quimicas de la felicidad hasta que ve un modo de encontrar una necesidad de supervivencia, como puede ser poder contar con los alimentos, la seguridad y el apoyo social. Llorar esta también asociado al amor. La quimica de la felicidad se absorbe y la
conciencia de amenaza de supervivencia se restablece. Pero las sendas de experiencias pasadas pueden ser también engafiosas y nos pueden llevar a evitar pesares de hace mucho tiempo o a buscar demasiado una cosa buena. Veamos cdmo esos atajos pueden crear un circulo vicioso. Acabamos con miles de millones de sendas para canalizar nuestra
electricidad, y ello nos permite crear un significado del flujo de informaciones que llegan a nuestros sentidos. Los cerebros que motivan el comportamiento reproductor acaban haciendo mas copias de ellos mismos. A. 93 309 85 25 - Fax 93 309 85 23 E-mail: [email protected] ISBN: 978-84-9111-148-1 Depdsito Legal: B-19.552-2016 Printed in Spain
Impreso en Espafia en los talleres graficos de Romanya/Valls S. El sentimiento que llamamos «felicidad» proviene de cuatro sustancias quimicas del cerebro: dopamina, endorfinas, oxitocina y serotonina. Se sabe que los amantes rien juntos, y lo interesante es que eso hace que uno estimule las endorfinas del otro. La comida genera una sensacion
agradable porque motiva al cuerpo a hacer lo necesario para nutrirse. No percibimos nuestro sistema neuronal de orientacion porque lo hemos construido de manera inconsciente, por ello es tan dificil construir nuevos caminos: uno no sabe cémo construy6 los antiguos. Pero tampoco tienes que culparte a ti: puedes hacer las paces con la
neuroquimica de tu cerebro mamifero en vez de echarle la culpa a ella. A través de unas sencillas actividades, la autora explica el papel de las sustancias que

conforman la llamada «quimica de la felicidad», compuesta por serotonina, dopamina, oxitocina y endorfinas. Pero esas sustancias no fluyen constantemente. La naturaleza suele evolucionar a partir de lo que ya existe, y no tiende a empezar de nuevo sobre una hoja en blanco. El sexo lleva a sentirse bien porque motiva al cuerpo a hacer lo
conveniente para buscar pareja. Moli de la Bastida 08191 Rubi - Barcelona - Espaiia Tel. Pero tenemos que hacer la transiciéon de la dependencia de la infancia a la independencia de la madurez. ;Cémo crear nuevos circuitos? Cuando eras joven creabas facilmente nuevos circuitos. En los tiempos modernos, la gente desea contar con el amor
romantico en su vida, pero en el pasado, las expectativas eran diferentes. Aprovechar la ocasion es maés facil si tienes listo un circuito alternativo. Para conseguir mas, tienes que hacer mas; ése es el modo en que el cerebro insiste al cuerpo para que haga lo necesario y mantenga el ADN en funcionamiento. Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de
Derechos Reprograficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algun fragmento de esta obra. 29 Los habitos de un cebrero feliz.indd 29 10/09/16 19:17 No pidas al cerebro lo que no puede darte No es facil ser un mamifero con un cértex grande. 3. Por qué tu cerebro crea infelicidad . Es posible que nos agraden cosas que no son
especialmente buenas para nosotros y temamos otras que en realidad si son buenas. ¢ Oxitocina: motiva a creer en los demads, asi se encuentra seguridad en la compania. «Todo lo que me gusta es ilegal, inmoral o engorda». Ninguna parte de esta publicacion, incluido el disefio de la cubierta, puede ser reproducida, almacenada, transmitida o utilizada
en manera alguna por ningin medio, ya sea electrénico, quimico, mecdénico, 6ptico, de grabacién o electrogréfico, sin el previo consentimiento por escrito del editor. En los humanos cualquier cosa que vaya desde agarrarse de las manos a sentirse respaldados estimula la oxitocina. Nada te hard feliz durante toda tu vida La felicidad es en realidad la
diferencia entre el estado en el que estdbamos antes y en el que estamos actualmente. Esto pasa porque los neurotransmisores funcionan de forma que para que se genere una respuesta, es decir sentir felicidad, necesitamos que se produzcan mas moléculas capaces de recibirlos y para que esto pase hace falta un estimulo Esto significa que si por
ejemplo hoy estamos contentos porque hemos encontrado 5 euros en el suelo, si nos vuelve a pasar cada dia durante una semana al septimo dia ya no nos generara felicidad como el primero. Para poder tener la misma “felicidad’’ necesitariamos que aumente la cantidad, y cuanto mayor sea la sorpresa al encontrarla mayor sera nuestra respuesta Lo
que significa que no podemos estar en estados de felicidad constante, porque eso significa que en todo momento estariamos consiguiendo estimulos mayores que nuestra velocidad de aclimatacién, y esto es casi imposible. Los caminos desconocidos producen sensacion de peligro y cansancio, de modo que enseguida nos sentimos tentados a volver a la
carretera que nos es familiar. Las buenas sensaciones se seleccionaban de modo natural por sus efectos. Cuando un leén pierde de vista la gacela que estaba acechando, el cortisol se activa en su organismo. Cuando un mono no puede abrir la nuez que quiere comerse, se activa su cortisol. ¢Por qué iniciar un nuevo habito no resulta agradable? Los
mamiferos evolucionaron a partir del cerebro de los reptiles, y los humanos a partir del cerebro de los mamiferos. Para que un pequeio revés social desencadene el propio sistema natural de prevencion, es necesario un propdsito no consciente de propagar los genes. La busqueda de nuestro cerebro para sentirse bien La misidon de crear sensaciones
agradables constituye el motor de supervivencia de la naturaleza. Pongamos, por ejemplo, que en tu despacho, sentado en tu mesa, tienes un mal presentimiento respecto a tu jefe. Las gacelas sobreviven porque oler un leén les hace sentir peor que pasar hambre. * Serotonina: hace que uno se haga respetar, lo cual aumenta la posibilidad de
emparejarse y de proteger a la descendencia. 34 Los habitos de un cebrero feliz.indd 34 10/09/16 19:17 El amor hace que uno se sienta bien, pues en la naturaleza es dificil mantener vivo el ADN. La dopamina simplemente sienta las bases de un circuito neuronal. La préxima vez que te sientas mal respecto a tu jefe, la electricidad te conducird a la
idea de comerte un dénut. Cuando cuentas con una red de autopistas a tu disposicion, todo ese trabajo de desbroce puede parecerte una absoluta falta de tiempo. Eso es algo dificil de hacer, pues el cortisol llama tu atencién; después de todo, no se crea para quedarse ahi y ser aceptado. Cualquier cosa que nos hace dafio crea unas vias que nos
comunican «esto es malo para mi». En ese proceso, podemos sentir una amenaza de supervivencia en la parte del cerebro que espera que cuiden de nosotros. Estamos disefiados para sobrevivir buscando sustancias quimicas felices y evitando las infelices, pero no para seguir atajos que eliminen la buisqueda y la eliminacion. Los circuitos neurales
familiares son faciles de seguir pero... eso no siempre es bueno Nuestras sendas neurales nos facilitan que nos gusten unas cosas y nos disgusten otras. 2. Conoce la quimica de la felicidad . Esta «quimica de la felicidad» se pone en marcha cuando nuestro cerebro ve algo positivo para nuestra supervivencia, y después se desactiva, de ese modo esta
preparada para reactivarse cuando algo positivo se cruza en nuestro camino. El esquema siguiente muestra cémo la estructura interna de nuestro cerebro sigue siendo la misma mientras que el tamafo de sus partes ha cambiado bastante. Tan sdlo tienes que resistirte a la sensacion de «hacer algo» y vivir con el cortisol. El cerebro humano hace eso
con el empuje afiadido de un cértex que realiza largas cadenas de asociaciones. Para construir un nuevo sendero neural, no necesitaras mas tiempo, ni tampoco dinero, sélo precisaras determinacién y concentracion, pues tendras que repetir un nuevo comportamiento durante cuarenta y cinco dias, te haga o no te haga sentirte bien. A continuacion,
veremos como 10 Los habitos de un cebrero feliz.indd 10 10/09/16 19:17 el cerebro crea habitos y por qué los malos habitos son tan dificiles de erradicar. Y después, recibes un «chute» rapido, antes de que el cerebro vuelva a su estado neutro, listo para la siguiente «oportunidad de supervivencia». Uno pue9 Los habitos de un cebrero feliz.indd 9
10/09/16 19:17 de acabar excediéndose tanto con alguno de esos habitos que puede llegar a ser infeliz. En los humanos, encontrar la «media naranja» hace que la dopamina se dispare. Pero esas autopistas no siempre nos conducen adonde queremos. Una vez que un mamifero satisface sus necesidades inmediatas de supervivencia, su pensamiento se
vuelca en su supervivencia genética. Resultar dificil de creer, pero las investigaciones realizadas en algunas especies animales muestran la enorme energia que éstos invierten en la bisqueda de una mejor posicidn social. Este libro te ayudara a conseguirlo en cuarenta y cinco dias. jNo es nada facil ser un superviviente! Tu sabes, de manera



consciente, que tener el cabello en malas condiciones no es una amenaza de supervivencia, pero los cerebros mas sintonizados con las oportunidades sociales hicieron mds copias de si mismos. Veremos cémo funcionan en los animales y por qué tienen una tarea que realizar. por Malcolm Gladwell (Blink)Resumen del libro Inventologia por Pagan
Kennedy (Inventology)Resumen del libro Influencia Invisible por Jonah Berger (Invisible Influence)Resumen del libro Consiguiendo todo lo que puedes de Todo lo que Tienes por Jay Abraham (Getting Everything you Can out of Everything you Got)Resumen del libro Juegos Finitos y Juegos Infinitos por James CarseResumen del libro Juegos que juega
la gente: Psicologia de las relaciones humanas por Eric Berne 2021(Games People Play 1973)Resumen del libro Pre-suasion: Un método revolucionario para influir y persuadir por Robert CialdiniResumen de Inteligencia Emocional por Daniel Goleman (Emotional Intelligence) Nuestros Articulos sobre Sesgos Cognitivos ¢Cémo tomar buenas
decisiones?El Efecto Dunning KrugerSesgo Retrospectivo,El Bias de AnclajeEl Modelo de la Oferta y la Demanda¢Que es una buena decisionLa Prueba Social;Qué es la Necesidad de Cognicion? La sensacion de «hacer algo» llama la atencion cuando uno no esta distraido con la quimica de la felicidad. El cortisol nos ayuda a cambiar de rumbo para
poder cumplir nuestras necesidades, nos alerta cuando el plan A no funciona. * D opamina: incita a conseguir lo que uno necesita, aunque requiera mucho esfuerzo. 9 1. Tu mamifero interior. CENTRATE EN TUS PROPIAS SENDAS NEURALES Es facil ver los circulos viciosos de los demas; por ello, es habitual que nos ocupemos de la felicidad de
los otros, pero no podemos llegar al cerebro de otra persona y crear nuevas conexiones para ella, ni ella puede hacerlo por nosotros. Sentirse bien ayuda a los animales a satisfacer sus necesidades Los animales aceptan los impulsos neuroquimicos sin esperar un razonamiento verbal; por tanto, ellos pueden ayudarnos a dar sentido a la quimica de
nuestro cerebro. Cualquier cosa que haya funcionado antes crea una senda en el cerebro. Como nuestras experiencias crean sendas neurales Tus sentimientos son Unicos. Loretta Graziano Breuning es una antigua profesora de la universidad “California State University”’, escritora, investigadora y guia en el zoo de Oakland. Cuando hablamos para
nosotros mismos, todo estd en el cortex. Los habitos de un cebrero feliz.indd 6 10/09/16 19:17 INDICE Introduccién . Los mamiferos sobreviven gracias a que la desagradable sensacion del cortisol les alerta a tiempo para evitar amenazas potenciales. Resistirte a un circuito antiguo puede hacerte sentir como si estuvieras amenazando a tu propia
supervivencia, cuando en realidad estds haciendo precisamente lo contrario. ¢Por qué un cerebro que evoluciona para la supervivencia crea esos circuitos tan extranos? Nuestro cerebro sélo libera sustancias quimicas agradables cuando nos movemos para satisfacer nuestras necesidades. Verdaguer, 1 - 08786 Capellades (Barcelona) Reservados todos
los derechos. Puedes disefiar un nuevo habito que te produzca felicidad y conectarlo a tus neuronas. Cada vez que se activa una via neuronal, la chispa surge con mas facilidad. En la actualidad, buscamos muchas maneras de desencadenar sustancias de la felicidad, pero tenemos que seguir trabajando para que sigan produciéndose. Los animales con
una posicion prestigiosa dentro de su grupo social tienen mas éxito en la reproduccién, y cuando el estatus sube, la seleccién natural crea un cerebro que recompensa con la sensacion agradable que proporciona la serotonina. Los motiva a acercarse cuando sienten una sensacién agradable, y a huir cuando tienen una mala sensacién. 16 Los habitos
de un cebrero feliz.indd 16 10/09/16 19:17 Cada sustancia quimica tiene una tarea Nuestro mamifero interior nos recompensa con sensaciones agradables cuando hacemos cosas positivas para nuestra supervivencia. Si abrimos nuevos circuitos a través de 23 Los habitos de un cebrero feliz.indd 23 10/09/16 19:17 nuestra jungla de neuronas,
disfrutaremos de mas quimica de la felicidad. Su sistema limbico es mas que suficiente para decidir lo que es bueno para ellos. La mayoria de las veces, la experiencia contiene importantes lecciones, nos ayuda a dirigirnos hacia lo que nos ayudé en el pasado y a evitar cualquier cosa que nos hirié. Pero cuando el plan A funciona, la quimica no basta.
Nuestro cuerpo no siempre acttia en funcion de esos mensajes, pues el cortex puede invalidarlos. El organismo metaboliza con rapidez cada «chute» de sustancia quimica de la felicidad, y para obtener mas hay que hacer méas cosas. También se desencadenan sustancias quimicas de malestar. Por tu experiencia, sabes que los dénuts te hacen

sentir bien, ya que los dulces desencadenan lo que llamamos quimica de la felicidad, porque las grasas y los azticares escasean en la naturaleza. La experiencia vital construye un sinfin de circuitos que se interrelacionan cuando el cortisol se activa. Los clientes que disfrutaron de este libro también compraron Modelos mentales Como Pensar como
Elon MUsk y Jeff BezosEl arte de la retorica Lecciones del Persuasién de Los Grandes de la HistoriaVidas de Los Estoicos¢Por qué se nos da tan mal gestionar nuestro tiempo?Colecciéon de Libros de Productividad Siguenos y Disfruta de Nuestros Resimenes Gratis Directamente en tus Redes Favoritas Nuestras Categorias de Resimenes Top reviews
Most recent Top reviews Translate all reviews to English Precio Gandhi $200 Los habitos de un cerebro feliz Los habitos de un cerebro feliz SKU: 5ab8f288-2705-3620-bd50-9f8d33b0c841 ISBN 5ab8f288-2705-3620-bd50-9f8d33b0c841 Agregar a mi lista de deseos 697249 Los habitos de un cerebro feliz Los hébitos de un cerebro feliz muestra cémo
reciclar el cerebro para poner en marcha la quimica que genera felicidad. De forma que si estamos en una situacion de estrés y la resolvemos sentiremos satisfaccion, y por lo tanto aprender a “controlar’’ nuestros niveles de cortisol, de forma indirecta el estrés, es una gran forma de controlar y maximizar nuestra felicidad Estar vivo es un constante
proceso de seleccién y es importante que seas tu el que elija En todo momento tenemos que elegir que es lo que vamos a hacer, aunque a veces nos dejamos llevar por la fuerza del habito, y por lo tanto en todo momento debemos decidir a qué dar prioridad Ahora que sabemos que la felicidad en realidad nace de la diferencia entre coémo estdbamos y
como estamos, estd en nuestras manos olvidarnos de ir por el camino facil y trabajar nuestra disciplina, porque aunque no lo parezca esa disciplina es la que tiene la clave para la felicidad. * Endorfinas: hacen que se ignore el dolor, de modo que uno puede eludir las lesiones cuando estd herido. Cada persona tiene que ocuparse de su propio sistema
limbico. Nosotros evitamos el hambre sembrando, y el frio, almacenando combustible. Este sencillo sistema ha seguido vivo en nuestros ancestros del mundo animal durante millones de afios, y sigue funcionando en nuestro interior. Quizas por ello son tan populares las canciones de amor: estimulan las sustancias quimicas del cerebro sin
desagradables efectos secundarios. Si vivia hasta la mediana edad, tenia nietos y mas necesidades. A veces nos dirigen a unas sustancias quimicas desagradables justo cuando esperamos sentirnos bien. También alimentar a las criaturas de otros puede estimular la oxitocina. ¢Cémo es posible que eso suceda si los comportamientos de recompensa del
cerebro son buenos para sobrevivir? Los monos y los grandes simios con mas vinculos sociales tienen una prole 32 Los habitos de un cebrero feliz.indd 32 10/09/16 19:17 con mayor indice de supervivencia, y los adolescentes prefieren claramente individuos con mayores vinculos sociales. Cuando una ga25 Los habitos de un cebrero feliz.indd 25
10/09/16 19:17 cela estd comiendo y huele la presencia de un ledn, el cortisol la empuja a huir en vez de seguir comiendo. Es posible que encuentres dificil vincular sus sentimientos amorosos con la seleccién natural, pero en el mundo animal, es facil ver como la quimica del cerebro determina el comportamiento de apareamiento. Este libro te
ensefnara como hacerlo. Metabolizamos cada explosién quimica de la felicidad en tan breve tiempo que siempre estamos buscando maneras de conseguir mas. 8. Superar los obstadculos hacia la felicidad. Lecturas recomendadas. Si sigues unido a alguien que no esta disponible para ti, tus genes podrian morir. Se sabe que los chimpancés hembras
muestran preferencia por los machos que comparten la carne tras la caza. Comparacion del sistema limbico y del cértex en diferentes animales Los animales toman decisiones de supervivencia con un cértex minimo. Es posible que veas al cerebro limbico como el chico malo y al cértex como el bueno, pero lo més practico es saber como se necesitan
entre si. Este libro te ayudara a seleccionar nuevas experiencias que estimularan la quimica de la felicidad y a repetirlas hasta que surja con electricidad. Cada sustancia quimica de la felicidad desencadena una sensacion diferente. Nosotros no sobrevivimos a base de tener tantos hijos como sea posible, pero cuando recibimos el afecto de alguien que
consideramos importante, nuestro nivel de serotonina aumenta. Ellos, por ejemplo, hacian sacrificios humanos para liberarse de sus sentimientos de miedo, y cuando volvian a sentirse mal, hacian nuevos sacrificios. Ind. Probablemente has oido decir que el amor es la llave de la felicidad, y te serd til saber cémo la quimica de la felicidad crea esa
sensacion. Todos tenemos hébitos de felicidad: desde picar entre las comidas a hacer ejercicio; ahorrar o gastar; participar en fiestas o disfrutar de la soledad; discutir o avenirnos con los otros. 5. Cémo se conecta a si mismo tu cerebro . En la naturaleza no se encuentra la quimica de la felicidad de manera gratuita. Los humanos podemos seguir
construyendo nuevas vias neuronales y, por consiguiente, sintonizar bien nuestros esfuerzos para satisfacer las necesidades. El objetivo no es glosar los impulsos animales primitivos, sino saber qué es lo que desencadena la quimica de la felicidad. A partir del mismo momento del nacimiento es cuando empezamos a construir esa conexion. La espera
da a tu cerebro la oportunidad de poner en marcha una alternativa. Altibajos quimicos Seria estupendo detener el cortisol con soluciones permanentes a cualquier problema, pero eso no puede suceder, pues la insatisfacciéon también desencadena cortisol. Al principio, el nuevo circuito puede parecerte extrafio, pues carece de la chispa de

electricidad en la que confias para saber qué esta sucediendo. Agarrarse de las manos estimula una cantidad pequefia de oxitocina, pero cuando esa accién se repite con el tiempo, como en el caso de una pareja anciana, crea un circuito que desencadena facilmente la confianza social. Indice analitico. * El cortisol hace que un mamifero macho evite
conflictos en los que puede perder y se arriesgue en aquellos en los que puede ganar. Pero la interdependencia del amor maduro nunca esta a la altura de la dependencia de los primeros circuitos de nuestro cerebro. Puede consultar nuestro catadlogo en www.edicionesobelisco.com Coleccién Salud y Vida natural Los habitos de un cerebro feliz Dra.
Esas respuestas estan enraizadas con el deseo del cerebro de sobrevivir, pero no estan configuradas. En la madurez, crear un nuevo circuito es tan dificil como abrirse camino a través de un denso bosque tropical. Los viejos hdbitos son como carreteras muy bien pavimentadas en el cerebro, mientras que los nuevos son dificiles de activar porque son
como estrechos senderos en medio de una jungla de neuronas. Cuando tenias siete anos, ya contabas con los circuitos basicos; siete aflos parecen muy pocos, pues alguien con esa edad sabe poco respecto a sus necesidades de supervivencia a largo plazo, pero en la naturaleza, siete afios es mucho tiempo para que una criatura esté practicamente
indefensa, por ello acabamos teniendo unos circuitos neuroquimicos que no siempre encajan con nuestras necesidades de supervivencia. Si alguna vez te sientes como si tuvieras dos mentes, o como si tu mente fuera en direcciones diferentes, este cuadro te mostrara por qué. Un elefante sediento es feliz cuando encuentra agua. Vamos a analizar las
sustancias quimicas del cerebro que nos hacen sentir felices e infelices. Nuestro mamifero interno no tiene por qué dudar de sus propias reacciones, pues éstas se han cons22 Los habitos de un cebrero feliz.indd 22 10/09/16 19:17 truido a partir de experiencias personales reales. Desear el amor perdido no tiene por qué ser malo, pero es interesante
comprender que una sensacion desagradable tiene una funcién positiva. Podemos acabar en un circulo vicioso si nos centramos en las sensaciones agradables inmediatas de un mundo imaginado y obviamos la realidad del mundo en que vivimos. Los altibajos del amor y de la supervivencia El amor nos hace sentir mal por una sutil razén que se suele
pasar por alto: nacemos indefensos y, para sobrevivir, necesitamos amor. Los nifios aparecian tan pronto como se practicaba el sexo, y lloraban si no se les alimentaba; el individuo estaba demasiado ocupado para pensar en el amor romantico. Por ello, nuestros altibajos neuroquimicos son tan dificiles de comprender. Te gustaran los resultados: jun
individuo mds feliz y mas saludable! 11 Los habitos de un cebrero feliz.indd 11 10/09/16 19:17 1 Tu mamifero interior Un cerebro centrado en la supervivencia Tenemos un cerebro heredado de personas que sobrevivieron en otras épocas. La respuesta es sencilla: alimenta una y otra vez a tu cerebro con nuevas experiencias y la repeticién creard los
circuitos que desees. En el bosque, las proteinas escasean, y las hembras necesitan bastante cantidad para la gestacion y la lactancia, de modo que la carne es un magnifico estimulante de dopamina. Cuando estas enamorado, no te detienes a pensar en tus genes, pero éstos han heredado lo que los seres humanos han hecho para reproducirse de
manera satisfactoria. Los circulos viciosos estan en todas partes: * P ueden incluir cosas externas como el alcohol, los alimentos, el dinero, el sexo y las drogas. La obra contiene numerosos ejercicios que te ayudaran a reprogramar tu cerebro y a disfrutar de una vida mas dichosa

y mas sana.

iPrepérate para estimular tu felicidad en sélo 45 dias! 200 instock 200 200 0 0 0 0 0 2022-04-16T10:06:12+0000 HEA010000 Loretta Graziano Epub 2 HEA010000 Loretta Graziano Breuning Los hébitos de un cerebro feliz Reentrena tu cerebro para aumentar los niveles de serotonina, dopamina, oxitocina y endorfinas. El sistema de guia neural Las
sendas que vamos construyendo en la vida se combinan entre si y forman nuestro sistema de guia neural. En los animales, el contacto y la confianza van unidos. Los reptiles tienen un nimero mindsculo de neuronas, de modo que raramente adaptan nuevas experiencias. Uno puede refrenarse frente a un impulso neuroquimico, pero entonces el
cerebro genera otro impulso para buscar el mejor camino para satisfal7 Los habitos de un cebrero feliz.indd 17 10/09/16 19:17 cer las necesidades de supervivencia del cuerpo. Pero el ser humano no sélo vive del cértex, necesita al sistema limbico para saber qué es bueno para él. El ledn sdlo obtiene mas quimica de la felicidad cuando encuentra
mas presas, y el elefante sélo las libera cuando ve una manera de satisfacer una necesidad. Por tanto, ¢es posible crear nuevas vias? 27 Los habitos de un cebrero feliz.indd 27 10/09/16 19:17 Circulos viciosos comunes La felicidad acaece cuando se desencadenan esas sustancias quimicas. Nosotros, los humanos, tenemos un gran nimero de neuronas
preparadas para conectarse en una nueva experiencia. Serotonina La serotonina se estimula con un buen amor: el orgullo de estar vinculado a una persona de cierta importancia. Cada sustancia quimica de la felicidad provoca un tipo de comportamiento de supervivencia diferente. Puede que el sistema no sea el que uno construiria si empezara de
cero, pero orienta las reacciones frente a situaciones de la vida cotidiana. Asi es como se forman. Las buenas sensaciones nos tientan a activar un circuito una y otra vez. * La dopamina produce la alegria de encontrarse con cosas que encajan con nuestras necesidades: es el sentimiento de jeureka, lo tengo! ¢ Las endorfinas producen el olvido que
enmascara el dolor: a veces se llama euforia. El indice de supervivencia es bajo y las oportunidades de emparejamiento son mas dificiles de las que cabria esperar. Acerca de la autora. L. El cerebro limbico nunca se detiene en su constante alerta para detectar amenazas potenciales; cuando el sujeto se ve libre de amenazas fisicas, su cerebro busca
amenazas sociales. ¢ La oxitocina crea la sensacion de sentirse seguro con los demds, lo que ahora se denomina vinculacién afectiva. Se conecta con él mismo a partir de experiencias primitivas, pero, en cambio, es una guia imperfecta para la supervivencia en la edad adulta. ¢No seria maravilloso poder desencadenar esas sustancias quimicas de
otras maneras? Estas 4 hormonas son las principales conductoras de en que direccién va a acabar nuestra felicidad. Levitt y Stephen ]J. Este libro contiene un gran ntimero de ejercicios y funciones interactivas que te ayudaran paso a paso. A estar agotado y deshidratado, tener a mano un signo de recompensa 18 Los habitos de un cebrero feliz.indd 18
10/09/16 19:17 desencadena en él una felicidad estimulante. 7. Tu plan de accién . Cada especie tiene que pasar por unos requisitos preliminares antes de emparejarse. 15 Los habitos de un cebrero feliz.indd 15 10/09/16 19:17 LAS CUATRO SUSTANCIAS QUIMICAS DE LA FELICIDAD Dopamina: la alegria de encontrar lo que buscas Endorfinas: el
olvido que enmascara el dolor Oxitocina: la comodidad de los vinculos sociales Serotonina: la seguridad de la relevancia social ;Cémo funciona la quimica de la felicidad? Con las vias neurales despiertas la quimica de la felicidad creada a partir de tu experiencia personal. En ese momento es cuando se inicia un circulo virtuoso. Si el cértex invalida un
mensaje, se genera una alternativa y el sistema limbico reacciona ante ella, de modo que el cértex puede inhibir el sistema limbico de manera momentanea, pero el cerebro mamifero o limbico es la clave de quiénes somos. Cortisol El cortisol juega también un papel importante en el éxito de la reproduccion; hace que nos sintamos mal cuando
perdemos un amor, lo 33 Los habitos de un cebrero feliz.indd 33 10/09/16 19:17 cual favorece la supervivencia al ayudarnos a movernos, a hacer cosas nuevas. Collita, 23-25 Pol. Los efectos generados por la comida y el sexo eran deseables en un mundo de carestia. Resumen corto:Habits of a Happy Brain o en espafiol Habitos de un Cerebro Feliz nos
explica cuales son los 4 neurotransmisores que controlan la “felicidad’’, porque no podemos estar felices todo el tiempo, y co6mo podemos “controlar’’ nuestro cerebro a través de tomar responsabilidad de nuestras hormonas. 2. Watts (Everything is Obvious)Resumen del libro Fisica Social (Social Physics: How Social Networks Can Make Us Smarter)
por Alex PentlandResumen del libro Comida de los dioses Terence McKenna 1992 (Food of the Gods)Resumen del libro Freakonomics por Steven D. Si se buscan maneras rapidas de alivio, los activadores de sustancias quimicas de la felicidad pueden ser una tentacién. Esto puede parecer obvio, pero si observas de cerca los grandes retos de
supervivencia del pasado, te parecera un milagro que todos tus antepasados directos mantengan vivos sus genes. Cuida de la supervivencia de nuestros genes con tanta premura como cuida de nuestro cuerpo. La ciencia aclara esos impulsos en los animales, y en ti mismo es posible que tu voz interior te parezca un proceso mental completo hasta que
llegas a conocer la quimica de tu mamifero interior. Los efectos secundarios surgen y desencadenan mas quimica de infelicidad. El sistema limbico libera sustancias neuroquimicas que le dicen al organismo: «Esto es bueno para ti, adelante», o «Esto es perjudicial para ti, evitalo». Las neuronas tienen problemas para hacer llegar electricidad a un
sendero que no habia sido activado antes. Con el tiempo, desarrollas una autopista neural y el comportamiento parece surgir sin esfuerzo. Pero el cerebro reptil estd preparado para otear el mundo en busca de amenazas y oportunidades. ¢No seria estupendo sentirse bien haciendo cosas que son realmente buenas para uno mismo? Tenemos
suficientes neuronas para imaginar cosas que no existen en vez de centrarnos so6lo en lo que son, y eso nos permite idear soluciones antes de que sea demasiado tarde. Si uno se centra en el cerebro de otro, fracasara en el propésito de hacerle feliz y también de hacerse feliz él mismo. No evolucionamos para conseguir a cada momento un instante
algido a partir de la comida y del sexo; buscar eso una y otra vez nos llevaria a un circulo vicioso. No somos esclavos de nuestros impulsos animales, pero tampoco podemos funcionar inicamente a base de datos puros, aunque creamos que lo estamos haciendo. Esa sensacién agradable te distrae del mal presentimiento, y eso hace que mientras
comes el donut creas que la amenaza desaparece. La neuroquimica pavimenta esas sendas del mismo modo en que el asfalto pavimenta una mala carretera. Coémo detener los circulos viciosos Un circulo vicioso puede detenerse en un instante. Por ello, el sistema limbico nunca nos dira en palabras por qué activa una quimica agradable o desagradable.
Si tienes el habito de culpar a los demas de tus altibajos neuroquimicos, aqui no vas a encontrar apoyo alguno. Uno se siente bien cuando los demas cumplen sus necesidades, y llega a esperar que eso suceda. El dominio del grupo lleva a mayores oportunidades de emparejamiento y a una prole con mayor indice de supervivencia, y eso produce bie-
nestar y felicidad. Las sustancias quimicas de la felicidad estan controladas por unas diminutas estructuras cerebrales que todos los mamiferos tienen en comun: el hipocampo, la amigdala, la pituitaria, el hipotalamo y otras, que en conjunto forman el llamado sistema limbico. Algo tan insignificante como no ser respondido con una sonrisa por la
persona a la que uno ha sonreido puede desencadenar una sorprendente neuroquimica, ya que el cerebro lo relaciona con la perspectiva de supervivencia de sus genes. El cdrtex ve el mundo como un caos en bruto hasta que el sistema limbico crea la sensacién de que algo es bueno o malo para el individuo. Loretta Graziano Breuning 1.2 edicién:
octubre de 2016 Titulo original: Habits of a Happy Brain Traduccién: Joana Delgado Maquetacién: Marga Benavides Correccién: M.2 Angeles Olivera Disefio de cubierta: Enrique Iborra © 2012, Loretta Graziano Breuning (Reservados todos los derechos) Publicado por acuerdo con Adams Media, an F+W Media, Inc. Los animales buscan sustento para
saciar la inquietante sensacién de hambre y buscan calor para aliviar la de sagradable sensacion de frio. «Yo no defino asi la felicidad», te diras. Asi, por ejemplo, un leén hambriento es feliz cuando ve una presa y piensa que la puede alcanzar. La sensacion agradable le dira «esto es lo que necesitas». Pero nuestros viejos circuitos son muy eficaces.
En la naturaleza no existe el amor libre. Entonces sabras qué es lo que desencadena en la naturaleza la quimica de la felicidad y cémo puede tu cerebro sustituir los viejos habitos por otros nuevos. También se activa en un nifio al oir los pasos de su madre. Las criaturas trabajan duro para aprovechar cualquier oportunidad de emparejamiento que le
salga al paso. Las buenas sensaciones experimentadas compensan la persecucion y la busqueda. Siempre buscamos la manera de sentirnos bien, decidiendo si actuar de esa manera, y después buscamos el siguiente paso para sentirnos bien. La repeticién va desarrollando poco a poco una via neural, del mismo modo que un sendero de tierra se
endurece con el paso del tiempo. 30 Los habitos de un cebrero feliz.indd 30 10/09/16 19:17 ¢Qué ocurre con el amor? Pero puedes ver facilmente lo potentes que son esas motivaciones en los demds. El nacimiento produce un gran incremento de oxitocina tanto en la madre como en el hijo. En los animales es facil comprobar como los sentimientos
nefastos potencian el amor: * E 1 cortisol hace que un mamifero hembra proteja constantemente a su cria y busque alimento para poder criarla. El orgasmo, también: el sexo desencadena gran cantidad de oxitocina de inmediato, y produce una gran confianza en el entorno social durante un periodo de tiempo muy breve. Los leones a veces fallan a la
hora de cazar; por ello, eligen cuidadosamente a sus presas a fin de evitar quedarse sin energia y morir de hambre. Endorfina La endorfina se estimula con el dolor fisico, pero también con la risa y el llanto. El cortisol se produce cada vez que tenemos alguna sensacion de incomodidad, o cuando activamos la respuesta de “luchar o huir/fight or flight”
El cortisol es indispensable para poder superar cualquier tipo de crisis que nos encontremos, el problema es que en la actualidad el concepto de que es peligroso se ha hecho difuso y situaciones como tener que hacer una presentacion, o tener una conversaciéon incomoda pueden hacer que lo secretemos en exceso. La primera experiencia del cerebro
es la sensacion de tener unas necesidades que uno mismo no puede satisfacer. El circulo vicioso de la bisqueda de la felicidad Lo méas probable es que desees escapar para siempre de la infelicidad, pero te sera til saber que la quimica de la infelicidad es tan necesaria como la que produce felicidad. Te proporcionan la sensacién de 28 Los habitos de
un cebrero feliz.indd 28 10/09/16 19:17 vencer una amenaza, de modo que se repite el comportamiento. Asi, por ejemplo, una chica que ha arreglado el ordenador de sus padres y ha recibido grandes elogios por parte de ellos crea una senda que espera mas sensaciones agradables cada vez que ayuda a mas gente con los ordenadores; de modo que
esa muchacha repite ese comportamiento y la senda se va creando. Las sendas que ya has creado aportan a la electricidad del cerebro un lugar por el que fluir, y eso conforma tu respuesta a la experiencia.
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