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CAPITULO1

La felicidad light:
dopamina versus serotonina

. Qué es la felicidad?
Mucho se ha escrito sobre la felicidad y cémo alcanzarla, porque
todos ansiamos encontrarla, sentirla, disfrutarla y mantenerla
en el tiempo. En las conferencias que imparto sobre motivacién
y cdmo conseguir que nuestro cerebro juegue a nuestro favor,
siempre insisto en que la busqueda de la felicidad es el deno-
minador comun de cualquier ser humano y si en algo coinci-
dimos todos es precisamente en eso: queremos ser felices.
Cuando hablo de la felicidad, no me refiero al disfrute momen-
taneo del placer, sino a un sentido mas amplio del concepto,
entendido como un estado que nos permite sentirnos bien con
nosotros mismos, donde sacamos nuestra mejor versién y al-
canzamos la tan ansiada serenidad y paz interior.

Seguro que estaras pensando, querido lector, que es impo-
sible que haya una coincidencia tan clara entre tantos seres
humanos, pero la realidad es que perseguimos lo mismo y que

lo Udnico que cambia es lo que llamamos la razon de nuestra
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Cémo conseguir tus metas

felicidad. Para algunos, ese denominador comun estara relacio-
nado con tener una familia; para otros, con la realizacién profe-
sional o el éxito. Para muchos, con tener poder y dinero. Tam-
bién estaran los que la encuentran a través de ayudar a los
demas o con su crecimiento personal. Habra caminos mas ho-
nestos y otros mas tramposos, pero el fin Ultimo de todas nues-
tras acciones estd orientado a alcanzar ese gran tesoro del que
tanto nos han hablado y que a veces parece absolutamente
inalcanzable. Descubrir el tesoro ha sido, durante la Ultima mi-
tad del siglo XX, una auténtica obsesién para psicélogos y psi-
quiatras.

En la actualidad, la salud mental, sentirse bien con uno mis-
Mo y saber gestionar las emociones se han convertido en temas
de moda, jy bendita modal! jOjala dure mucho tiempo! Porque
su importancia en la sociedad de hoy es indiscutible, ya que no
solo se refiere a la ausencia de trastornos mentales, sino al
bienestar emocional, psicolégico y social que permite que al-
guien se pueda enfrentar a los distintos desafios de la vida de
Mmanera efectiva, mantener relaciones saludables, desculbrir su
potencial y contribuir de manera significativa a construir una
sociedad mejor.

Sobre la felicidad se ha escrito mucho y sobre cémo conse-
guirla, ain mucho mas. No existen férmulas rapidas e instan-
taneas cuando hablamos de algo tan importante y trascen-
dente como sentirnos en paz con nosotros mismos y vivir la
vida de la manera mas plena posible. Con este libro quiero que
podamos reflexionar sobre aquellas creencias limitantes que

nos hacen funcionar en modo «piloto automatico», evitando
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plantearnos otra manera mejor y mas saludable de transitar
nuestra existencia. Pretendo que en estas paginas encuentres
trucos que te ayuden tanto como me han ayudado a mi a tener
una vida mas auténtica, completa y serena. Lo Unico que deseo
es compartir lo que a mi me cambid la vida en todos los aspec-
tos. A veces, simplemente necesitamos un clic que nos haga
reaccionar y comenzar el camino del cambio, de la transforma-
cién hacia una vida mejor y mas valiosa. Si llego a ser ese clic
para ti, ese serd mi mejor regalo.

Antes de empezar a hablar de felicidad es importante que
destaguemos que el problema actual es que confundimos fe-
licidad con placer o alegria, y son cosas distintas: estan relacio-
nadas, pero no son lo mismo. Muchas personas se sienten frus-
tradas porque piensan que la felicidad es estar siempre alegre,
Yy No es eso, es mucho mas complejo y, afortunadamente, mas
dificil que la simple sensacién de sentirnos contentos. Si piensan
asi, es légico que las personas terminen sintiéndose mal, tristes
y desorientadas, y el problema es que esto se convierta en un
circulo vicioso. Si sientes que no eres feliz, tu cerebro no te que-
rrd contradecir y te dard mas de lo mismo. El pensamiento es
tan potente que, si tu te mandas el mensaje a diario de que tu
vida no es buena, que no vales nada, esa idea va cogiendo fuer-
za en tu red neuronal, y actuaras conforme a ella. Esto sucede
porque el cerebro no distingue entre lo que piensasy lo real.

Por eso, si no sabemos conducir nuestro cerebro, este nos
lleva como «pollos sin cabeza». De ahi la importancia de saber
gestionar nuestras emociones para acostumbrarnos a trabajar

con pensamientos constructivos.
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Antes de ponerme a escribir, le he leido un cuento a mi hijo.
Aprovecho las noches para contarle cémo ha sido mi diay en-
tonces es cuando él comienza a contarme de verdad como se
ha sentido en el colegio y en casa. Me ha explicado que en clase
habia llorado, se habia peleado y también habia jugado con
amigosy bailado. Ha terminado diciéndome: «Me |lo he pasado
genial hoy en el colegio, mama». A simple vista pensariamos
que, si ha llorado y se ha peleado con un amiguito, no ha sido
un buen dia. Pero yo siempre le digo que la felicidad no es estar
siempre riéndonos y alegres; eso esta muy bien, nos encanta y
hay que fomentarlo, pero la vida consta de muchos momentos
y emociones, como la tristeza, la rabia, la calma o el miedo, y
esas emociones también nos dan mucha informacion sobre
coémo crecer y sacar nuestra mejor version.

Ser feliz es aceptar que a lo largo del dia podemos sentir-
nos de muchas maneras y aun asi seguir estando bien con
nosotros mismos, serenos y en paz. En mi caso, aprendi a ser
felizen los momentos de duelo, en las separacionesy las decep-
ciones. Para mi, la felicidad es la capacidad que tenemos las
personas de disfrutar de las cosas buenas que nos pasan, porque
muchas veces no sabemos disfrutar de lo bueno que nos ofrece
la vida porque nuestra mente estd «<mal enfocada»: solo nos cen-
tramos en lo que no tenemos o no hemos logrado. Se trata de
conseguir el equilibrio entre aprovechar y vivir lo bueno que nos
pasa con alegria e ilusidon, asumiendo con resiliencia, aceptacién
Yy una actitud realista y optimista los avatares de la vida.

Es cierto: en ocasiones, cuando la vida nos da golpes, lo Uni-

co que podemos hacer es sobrevivir, pero la mayoria de las ve-
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ces tenemos la oportunidad de sacar nuestra mejor version para

afrontar lo malo con una actitud positiva.

& )
Querer estar siempre contentos y que esto se con-
vierta en una obsesion es igual de insano que es-

tar siempre tristes. Porque no es real. La vida esta
formada por un conjunto de emociones que expe-
rimentamos a diario. La felicidad es sentirlas, sa-

ber ponerles nombre y tener la capacidad de trans-
formar las que nos producen malestar. Cuando
reconectamos con nosotros mismos, la felicidad

es el premio a ese trabajo bien hecho.

Hormona del placer versus hormona

de la felicidad

Uno de los ultimos datos que conociamos el ano 2023 sobre
salud mental en paises desarrollados y que llama poderosa-
mente la atencién es que, en nuestra sociedad, el 20 % de la
poblacidn esta medicada por las llamadas enfermedades del
mundo occidental: la depresidn y la ansiedad. Y llama la aten-
cidn porque, en teoria, teniendo las necesidades basicas cu-
biertas, con grandes facilidades para satisfacer nuestros deseos
a golpe de clic, seamos, aun asi, tan infelices. Esto se debe a
uno de los grandes males de nuestra época actual: la felicidad

light.
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Cuando hablamos de felicidad light nos referimos mas al dis-
frute y al placer momentaneo que a un estado de serenidad y
de paz interior. Uno de los mayores errores en los que hemos
caido las personas —y la sociedad occidental en general—es la
interpretacién que hemos hecho de las dos principales emocio-
nes del ser humano: el placer y la felicidad. Muchas personas
piensan que es lo mismo, pero son conceptos completamente
diferentes. El placer es pasajero y la felicidad es un estado mas
sélido o duradero. Ademas, el primero estd vinculado a tener,
mientras que la felicidad esta anclada al ser. El placer puede
experimentarse a través de sustancias, incluso a veces a través
de las mas daninas, como las drogas, mientras que la felicidad
no. Por eso los placeres pueden ser adictivos, mientras que la
felicidad nunca es adictiva, ni mucho menos se logra a través
de ninguna sustancia. La diferencia mas importante entre la
felicidad y el placer la encontramos en que cada uno se experi-
menta a través de dos neurotransmisores distintos, es decir, a
través de dos hormonas diferentes. La felicidad, por la serotoni-
na, Yy el placer, por la dopamina.

La dopamina es una hormona estimulante: activa excesiva-
mente las neuronasy, cuando esto se produce de manera recu-
rrente, tienden a morir. Por eso, en neurociencia incidimos mu-
cho en que experimentar los efectos de la dopamina esta bien,
pero que cuando lo hacemos en exceso es cuando se vuelve
contraproducente. Es lo que se denomina la «supresién de esti-
mulos». Para explicarlo de una manera mas sencilla y no tan cien-
tifica, pondremos un ejemplo. Recibes una dosis de placer en

forma de comida, alcohol, reconocimiento de cualquier tipo, pre-
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mios, sexo, etcétera, y generas un estimulo; es entonces cuando
los receptores se cierran. El problema viene cuando no logramos
activar la serotonina, la hormona de la felicidad, y solo activamos
la dopamina de manera excesiva. Entonces es cuando el placer
se vuelve una adiccidn. Cada vez, las neuronas necesitaran una
dosis mayor para sentir el mismo estimulo, y masy masy mas.
Tanto que, en los casos extremos, las neuronas mueren y se pro-
duce lo que comunmente llamamos adicciones, que pueden
derivar en enfermedades como la obesidad, el alcoholismo, la
drogadiccidn, la adiccidén al sexo, a lo que dicen los demas, a las
redes sociales por su gratificacion externa, etcétera. De hecho,
hablando de redes sociales, se ha demostrado que cuando las
personas reciben un «me gusta» en sus fotos, se produce un pico
de dopamina. Esto es porgque, como hemos explicado anterior-
mente, esta hormona se activa con todo lo relacionado con las
recompensas externas o el placer. No es malo obtener ese placer,
el problema es cuando se vuelve una adicciéon. La gran diferencia
entre la dopaminay la serotonina es que la primera es estimu-
lante y la segunda es inhibidora: inhibe al receptor para provocar
alegria, es decir, no activa las neuronas, sino mas bien al contra-
rio. Por eso se relaciona mucho el término felicidad con sereni-
dad; sentirse bien con uno mismo y tener paz interior.

Ahora llegamos al quid de la cuestién. ;Sabias que hay
una cosa que suprime la serotonina? La dopamina. Quiero
dejar claro que el problema no es sentir placer, que en su
justa medida es sanisimo y muy recomendable, el problema
es cuando nos volvemos adictos a este y tratamos de llenar

un vacio que la dopamina nunca va a llenar.
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La dopamina es necesaria tanto para nuestra vida como para
nuestro crecimiento. Es la que nos motiva a ejecutar cambios
importantes en nuestra rutina: encontrar un trabajo mejor,
cumplir nuestros objetivos o aumentar el nivel de satisfacciéon
general. Seguro que has oido hablar mas de una vez de la do-
pamina: es la hormona que hace que nos enamoremos y que-
ramos progresar. Esta relacionada con las expectativas, con lo
inesperado; con la emocién de conseguir algo que imaginas.
Por eso, mas que la hormona del placer, a mi me gusta llamar-
la la hormona de la ilusién, de |la sorpresa y de la emocidén. Hace
unos anos, se decia que era la del placer porque se relacionaba
con lo que experimentaba el cerebro con una recompensa, pero
un experimento del neurocientifico Wolfram Schultz y su equi-
po con macacos demostré que la dopamina esta relacionada
con la ilusion de la recompensa, mas que con el placer del dis-
frute en si.

Los investigadores entrenaron a los monos para asociar una
senal visual (por ejemplo, una luz) con la entrega de un zumo
de frutas, que se consideraba una recompensa. Durante la fase
de entrenamiento, los investigadores midieron la actividad de
las neuronas en el area ventral tegmental del cerebro de los
monos, una regidn rica en neuronas dopaminérgicas. A me-
dida que los monos aprendieron la asociacién entre la senal
visual y el zumo, los investigadores observaron un aumento
en la actividad dopaminérgica cuando los monos veian la se-
Aal que anticipaba la recompensa, y no cuando realmente
recibian la recompensa. Dicho de otra manera, la liberacién

de dopamina se producia cuando los monos sabian que iban
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a tomar el zumo, no tanto al tomar el zumo en si. Esto sugiere
gue la dopamina esta relacionada con la anticipacién, con la
ilusion de la recompensa, mas que con el placer directo de

recibirla.

DOPAMINA vs. SEROTONINA

}Y
Qs
§

¢ Hormona de la felicidad

e Hormona del placer . .

» . P ) e Serenidad, paz, feliz con
e llusion, disfrute, siempre lo que tienes, aqui
quieres mas, futuro y ahora

Estoy segura de que te estaras preguntando que, si esta hor-
mona es la de la ilusién, por qué tenemos que tenerle tanto
respeto. Lo primero que debemos saber es que la dopamina
no te dard la verdadera felicidad, si la entendemos desde el
punto de vista de la serenidad, la paz interior y el vivir el aquiy
el ahora, ya que los efectos de esta hormona siempre duran
poco. Lo vas a entender a la perfeccidn con el siguiente ejem-
plo; seguro que a todos nos ha pasado: nosotros nos enamora-
mos porque la dopamina es la que nos lleva a que tengamos
esa ilusion por el futuro que proyectamos en la otra persona.
Por eso, cuando estamos al principio de una relacidn, esta hor-
mona hace que todo sea perfecto. Si eres una persona con ni-
veles dopaminérgicos muy altos tenderas a ilusionarte mucho
al principio, pero, como deciamos, durard poco y cuando su

efecto se agote querras dejar la relaciéon. Esto es porque lo que
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activa la dopamina es lo excitante y lo novedoso. El amor du-
radero pone el foco en el aquiy en el ahora, es decir, en lo que
nos produce la serotonina, la hormona de la felicidad, que pre-
cisamente nos lleva a la calma y la quietud que permite vivir el
momento presente aceptando la realidad con todas sus imper-
fecciones.

Vamos a verlo con otro ejemplo: quieres mejorar en tu tra-
bajo, obtener un puesto mejor. La dopamina te da ese empujén
—Yy eso esta muy bien—, porque en su justa medida es sanay
necesaria. El problema es cuando la dopamina toma el mando,
deriva en una adiccién y no permite que actives la serotonina,
perdiéndote valorar lo conseguido, el aqui y el ahora. Por lo
tanto, quiza logres el nuevo puesto, tal vez ganes mas dinero
del que siempre habias sonado, pero al conseguir todas esas
Cosas, si No eres consciente y no controlas el nivel dopaminér-
gico, no vas a disfrutar de ellas y, peor aun, el puesto que has
conseguido, que te parecia en un pasado no tan lejano un logro
espectacular, no tendra valor y sentiras que no es lo que pen-
sabas.

Aqui estd el quid de la cuestidn: no se trata necesariamente
de gue tu nuevo puesto no sea tan bueno o que tu pareja no
sea lo que esperabas, sino de que como ya no es la novedad, lo
excitante e ilusionante, la dopamina hace que quieras mas, pero
de otra cosa. El problema es que esa nueva cosa luego pasara
a ser lo conocido que ya no nos interese si no logramos cortar
ese patron de comportamiento. Ademas, como te explicaba al
principio, la hormona que suprime la serotonina es precisamen-

te la dopamina. Asi que esta hara que quieras masy que te veas
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incapaz de disfrutar de lo logrado, del aquiy del ahora. Porque
la maxima premisa de la dopamina es que siempre querre-

mos mas.

DOPAMINA SIEMPRE MAS

Desde el punto de vista de la dopamina, tener cosas, alcanzar
nuestras metas, no resulta tan interesante, porque el objetivo
es conseguirlas. Por eso, los hombres o las mujeres con niveles
altos de esta hormona tienden a tener muchas mas dificultades
para comprometerse en una relacién duradera o para vivir el
momento presente disfrutando de los éxitos que consiguen,
tanto personales como profesionales.

Pongamos otro ejemplo de nuestro dia a dia: las redes socia-
les estan disenadas para activarla. El hecho de que quieras tener
la vida de los famosos a los que ves, el estilo y la ropa de la in-
fluencer a la que sigues, los musculos del deportista al que ad-
miras, etcétera, es porque las redes estan disefladas por exper-
tos para captar nuestra atencién y activar, a través de sus
colores, sus sonidos y la influencia de los algoritmos, tus niveles
de dopamina. Por eso pueden ser adictivas, al igual que los vi-
deojuegos o las drogas.

Si no somos conscientes de ello, cuando consigamos ena-
morarnos y tener la familia o el trabajo de nuestros suenos, en
lugar de vivir el momento presente y disfrutarlo y valorarlo, la
dopamina hara que queramos mas, masy mas. Y es que fun-
ciona asi: si vives en un piso, la dopamina te hara querer una

casa y luego un adosado con piscina y jardin. Después, una
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mansién. Y, cuando consigas esta, querras la de tu vecino. No
es malo querer mejorar: lograr algo mejor es maravilloso, pero
lo negativo es cuando nada te resulta suficiente... En resumen,
con unos niveles de dopamina tan elevados, nunca seremos
felices.

Ademas, surge otro problema quiza mayor: el ansia por con-
sumir dopamina nunca cesa, y el cerebro va perdiendo poco a
poco su capacidad de proporcionar ese subidén. Por eso, cada
vez necesitamos dosis mas elevadas, y de aqui se derivan mu-
chas adicciones. Porque para experimentar el mismo placer que
ayer, la dosis de hoy deberd ser mas alta. Por ejemplo, si antes
tomar una copa te daba placer, manana necesitaras dos o tres
para sentir lo mismo. También pensemos en cuantas personas
trabajan sin descanso y no parece que disfruten nunca de lo lo-
grado, o cuando queremos encontrar una pareja y nadie nos
parece lo bastante bueno para nosotros tras la ilusion inicial... Es
como si nada fuera suficiente para ser felices. Y en esto ultimo
me incluyo: todos hemos estado en algdn momento en ese
circulo vicioso.

La idea no es dar la espalda a la dopamina, porque esta nos
da el empujén y nos motiva a alcanzar metas, pero hay una fina
linea en la que podemos volver al asiento del conductor y llevar
el coche; hay un breve pero decisivo instante en el que noso-
tros elegimos si conducimos nuestra vida o si le pasamos el
mando a nuestro cerebro dopaminérgico. Nosotros podemos
decidir al ser conscientes de lo que sigue: llevemos a nuestro
cerebro a vivir el aquiy el ahora, activando el circuito de la se-

rotonina.
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Cuando hago la distincién entre dopamina y serotonina, di-
ferencio entre la felicidad light, que es la del placer instantaneo,
la de conseguir masy mas, y la felicidad en su estilo mas puro
y duradero, con una serenidad y paz interior. Esta Ultima solo se
podrd activar con la serotonina, la hormona del aquiy del ahora,
gue hace que seamos realistas y abracemos la realidad con sus
renuncias e imperfecciones.

Voy a ponerte mi ejemplo personal, por si te ayuda a verlo
mas claro. Siempre he sido una persona con niveles dopami-
nérgicos muy elevados, pero no lo he sabido hasta hace pocos
anos. Profesionalmente, siempre he querido masy mas: queria
ser reportera y, cuando lo consegui, me empené en convertir-
me en editora y presentadora. Cuando lo logré, busqué pre-
sentar un magacin, y cuando lo consegui, quise montar mi
propia empresa... Por supuesto, doy las gracias a esos niveles
de dopamina que hicieron que quisiera sacar buenas notas
para irme a estudiar fuera con una beca, qgue me empujaron a
seguir estudiando y progresando... Todo eso esta muy bien,
pero llegé un momento en que yo, gue me considero una «dis-
frutona de la vida», del aqui y del ahora, en mi vida personal,
en el trabajo dejé de serlo, dejé de saborear el camino. Pensa-
ba en metas, en logros; mi dopamina era tan alta que siempre
gueria mas y mas. Recuerdo que mi madre me decia: «Disfru-
ta lo que estas viviendo. Si preguntases a la Angie de la univer-
sidad si se imaginaba estar haciendo profesionalmente todo
lo que estas haciendo tu ahora, ;qué diria?». En ese momento
me senti fatal, porque siempre he sido una persona que ha

valorado mucho las cosas, el amor incondicional de mi familia,
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el carifo increible de mis mejores amigos, pero en el trabajo
Nno conseguia hacerlo.

Entonces, cuando llegé el momento de escoger el tema de
mi trabajo de fin de carrera de Psicologia, no me imaginaba que
este me cambiaria la vida. Fue precisamente sobre la relacién
entre la dopaminay la felicidad. AUn recuerdo el sudor frio que
senti cuando iba desarrollando mi trabajo de investigacién: me
vi completamente reflejada, y me crei rehén, por primera vez,
de mi cerebro dopaminérgico. Pero al instante senti alivio, mu-
cho alivio. Por fin, después de tantos anos preguntandome por
gué sentimos, como sentimos, por qué actuamos como actua-
mos, y tras tantos anos de crecimiento personal, de estudio, de
preguntarme por qué a veces no llegaba a saborear la vida y
mis logros, encontré la respuesta. Fue una liberacién, porque
entender nuestro cerebro, como funciona, aporta pazy sereni-
dad. La culpabilidad que sentia por querer mas y mas, por no
disfrutar de los logros profesionales como se merecian o por no
encontrar a la persona adecuada para compartir mi vida, de
repente, jse evapord! Me perdoné.

Mi cerebro se habia acostumbrado a vivir con esos niveles
de dopamina tan altos, y habia algo muy positivo en ello. Era
una persona a la que el inconformismo habia llevado a lograr
cosas increibles. Por eso, en mi trabajo siempre sostuve que la
dopamina es necesaria, importante y un regalo si sabemos ma-
nejarla y no dejamos que tome el control. Es como el cortisol,
la hormona del estrés. Si no tuviéramos cortisol no seriamos
capaces de levantarnos cada manana. Pero el problema surge

cuando el nivel de estrés en sangre se eleva de tal manera que
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desequilibra el resto del funcionamiento de nuestro cuerpo. Lo
mismo ocurre con la dopamina, que termina siendo responsa-
ble de que muchas veces no sintamos que tenemos una vida
feliz. Si estamos siempre en el circuito neuronal dopaminérgico,
paraddjicamente estamos siempre como drogados, viendo |lo
gue nos falta, lo que queremos conseguir, y la vida pasa. Cuan-
do logramos nuestra meta, como no activamos el aquiy el aho-
ra, no lo vivimos. Dejamos de ser el conductor del coche, y el
cerebro, con su dopamina descontrolada, dirige nuestra vida:
pensamos en la meta, pero nos perdemos el paisaje que reco-
rremos.

Hay niveles de dopamina mas altos segun nuestra edad cro-
noldgica. Cuando somos jovenes, el nivel es muy elevado, y la
necesitamos Mas que nunca para motivarnos y estudiar pen-
sando en un futuro laboral, para sentirnos atraidos por otras
personas, enamorarnos y construir una familia. Pero si quere-
mos dar un paso vital —especialmente, conseguir ese denomi-
nador comun que es ser felices—, te aseguro que este pasa por
ser conscientes de que la sustancia quimica que debemos ac-
tivar es la del aquiy el ahora, la serotonina. Hemos de aceptar
gue no tendremos la ilusién de la primera cita con nuestra pa-
reja, pero que en el aquiy en el ahora esa persona es la mejor
companera de vida. Esto Ultimo no quiere decir que no tenga-
mos suefos. jPara nada! De hecho, saber lo que queremos en
nuestra vida y trazar un buen plan de accién nos hara cumplir-
los, pero estos se disfrutan de verdad cuando damos este pri-
mer paso: aceptar el momento presente, abrazando lo bueno

y lo malo. La vida no es perfecta.
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En este punto, es muy importante que no confundamos la ex-
presién que aqui estamos usando, el aqui'y el ahora, que es donde
nos situamos cuando somos felices de verdad, viviendo el momen-
to presente, aceptando su realidad imperfecta, con la expresion
carpe diem. Ese vivir el momento sin pensar en las consecuencias
esta activado por la dopamina, por el deseo del placer instantaneo,
sin prestar atencién a lo que queremos conseguir. Aqui es donde
tenemos que entender la complejidad del cerebro humano.

Dentro del circuito neuronal dopaminérgico, existen dos ti-
pos de hormona: la dopamina del deseo, que es la mas momen-
tanea, actua placer por placer, o porgue la ausencia de este nos
resulta terrible (a veces no es que queramos ganar, es que no
soportamos perder), y la dopamina del control. Gracias a esta
dltima, nos motivamos para conseguir algo, pero evaluando las
consecuencias. Por eso, unos niveles correctos de dopamina
son muy beneficiosos para lograr metas y deseos.

La dopamina del control llega hasta la parte de nuestro neo-
cortex, mucho mas racional. Esto explica que cuando una per-
sona te gusta, pero tienes pareja estable, de repente te veas li-
gando —anhelas el chute de dopamina en tu cerebro que
genera una nueva ilusion—. Entonces, la dopamina del control
te hace visualizar el futuro, es decir, las consecuencias, y no lle-
gas a masy te retiras a tiempo. Parece contradictorio, pero asi
funciona el cerebro humano.

Las personas cuyos niveles de dopamina son bajos se en-
cuentran con mas complicaciones: les cuesta mucho alcanzar
metas y objetivos. En ninos, de hecho, se han relacionado los

niveles bajos de esta hormona con el trastorno por déficit de
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atencioén e hiperactividad (TDAH). No sacar buenas notas o no
esforzarnos muchas veces esta mas relacionado con un dese-
quilibrio de dopamina en sangre que con un problema de va-
gueria o escasa fuerza de voluntad. No estamos motivados y por
eso ese circuito neuronal no se activa, ddndonos el necesario
empujon. De ahi que sea muy importante saber qué queremos
en la vida para que se active de manera adecuada.

Para lograr la vida que queremos y ser felices, tenemos que
mantener a raya, por decirlo de algun modo, la dopamina del
placer instantaneo, para No caer en una especie de «descon-
trol». El siguiente paso seria saber activar la dopamina del con-
trol cuando queremos conseguir un objetivo, cuando deseamos
disefar un plan de accién para tener la vida que soinamos y no
guedar anclados. Si nos preocupamos siempre por el futuro, y
el cerebro no estd donde debe estar (en disfrutar y saborear lo
Unico que existe, el momento presente, activando la hormona

de la serotonina), al final la vida pasa, la desperdiciamos.

CEREBRO, TRES PASOS NEURONALES
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Mi hermana mayor Maru Rigueiro siempre dice en sus cursos
de meditacion y mindfulness: «El pasado son recuerdos; el fu-
turo, proyecciones. Lo Unico que existe es el presente, y este
muchas veces sera doloroso, pero aceptarlo y transitarlo sera lo
gue nos lleve a crecer, a tomar buenas decisiones y, en definiti-

Vva, a VIVIR, con mayusculas».

© )
Saber decir adids a la dopamina cuando ha hecho
su funcion y no dejarnos arrastrar por ella para
volver a la casilla de salida es una senal de que
apostamos por la felicidad duradera. Poner en
marcha la hormona de la serotonina, «del aqui y el
ahora», nos hace valorar lo que tenemos y mitigar
esa incomoda sensacion de necesitar conseguir
siempre lo que no tenemos. La dopamina es el pun-
to de partida, el medio que nos empuja, pero jamds
serd el destino. Porque la obsesion por estar con-
tentos y ser positivos siempre es igual de mala
que ser negativos y estar tristes siempre.

La felicidad light nos desconecta

de nosotros mismos

Me interesa que entendamos muy bien la diferencia entre do-
pamina y serotonina, porque es uno de los grandes males de

nuestro tiempo. Como acabamos de ver, el problema de la so-
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ciedad capitalista es que nos ha «vendido» que se puede com-
prar la felicidad porque hay una confusién seria entre felicidad
y placer instantaneo. Paraddjicamente, esta sociedad hedonis-
ta del tener, mas que del ser, nos ha hecho mas infelices que
nunca.

Tendemos a creer con frecuencia que ser feliz es estar todo
el dia contentos, ser positivos y hacer cosas muy placenteras.
Creo que nos equivocamos en cdmo concebimos este concep-
to tan importante. Ser feliz va mas alla de eso. Ser feliz es acep-
tar que durante el dia tendremos emociones positivas, pla-
centeras, pero también emociones de tristeza, rabia o miedo,
que, si sabemos canalizarlas de manera correcta, nos daran
informacioén valiosa para crecer como personas y gozar de
una vida mas auténtica.

Cuando doy clases en la universidad, siempre les digo a mis
alumnos que los momentos mas criticos y de «bajén» de mi
carrera son los que han hecho despegar los proyectos que mas
me ilusionan ahora. Mirando atras, entendemos que la tristeza,
la rabia o el miedo, si sabemos gestionarlos bien, hacen que
tomemos decisiones acertadas y pasemos al siguiente nivel, y
eso al final nos permite tener una vida serena, con sus momen-
tos malos y buenos, todos igual de necesarios. Lo que quiero
ahora es que desmitifiqguemos esa idea de que la felicidad es
gue todo en nuestras vidas sea perfecto. No es real. Ninguna
vida es perfecta. Hemos venido a evolucionary, para ello, hay
gue abrazar las dos caras de la vida.

Nadie duda de que vivimos en un mundo lleno de oportuni-

dades, y eso es bueno. Nunca habiamos tenido acceso, en el
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mundo occidental, a tantas opciones de disfrute. Nos encontra-
mos en el momento de mayor estimulacién de nuestra historia,
pero eso también influye a la hora de tomar decisiones. Cuando
era nina, esperaba con ilusién que llegara el miércoles porque
se emitia una serie que me encantaba, Médico de familia, de
Emilio Aragén. Me juntaba con mis dos hermanasy mi herma-
no mayor en el saldén para verla todos juntos. Era un momento
en familia que recuerdo con muchisimo carifo. En cambio, aho-
ra, si le cuento a mi hijo que nosotros teniamos que esperar
siete dias para ver el siguiente capitulo, le sonard a chino. En las
plataformas digitales de hoy tienes todas las temporadas. Si
guieres ver una serie en un dia, puedes, al igual que Amazon
nos ha acostumbrado a que podemos tener cualquier produc-
to que imaginemos en menos de veinticuatro horas en nuestra
casa.

Todas estas comodidades estdn muy bien, y aumentan en
gran parte nuestra calidad de vida. Pero también debemos tener
en cuenta que el cerebro empieza a adquirir el habito de la re-
compensa instantanea: queremos algo, lo pagamos y a las pocas
horas lo tenemos. El problema es que eso no pasa con las emo-
ciones, la vida personal, sentimental o profesional. Si quieres co-
nocer a alguien para mantener una relacion, si deseas un ascen-
so en tu trabajo o alcanzar la paz mental y la serenidad, el camino
no es tan corto como el que la sociedad nos esta acostumbrando
a tener, como sucede con el resto de deseos y necesidades, y esto
puede suponer un problema porgue tenemos poca tolerancia a

la frustracion, y dejamos de trabajar la paciencia.
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O )
Es clave tener esto en cuenta, no para renegar de
nuestro momento actual, que puede ser maravillo-
so en muchos aspectos, sino simplemente para
que entendamos como nuestra mente se estd
acostumbrando a gestionar emociones y frustra-
ciones. Esto se debe a que la sobreestimulacion
dificulta mucho la toma de decisiones, y afecta
enormemente a la hora de elegir por qué camino
queremos que vaya nuestra vida. Es importante
que entendamos que, si estamos aturdidos, empa-
pados de emociones y sentimientos que no sabe-
mos gestionar, no podremos decidir qué queremos
en nuestra vida personal ni profesional.

El miedo al vacio interior: el miedo a no encajar

Muchos companeros de profesién me han preguntado por qué
teniendo una carrera consolidada en la televisién como perio-
dista y presentadora, teniendo mi propia empresa, me ha dado
por la psicologia. Fue una decisién que sorprendié mucho a mi
circulo mas cercano, y ahora me gustaria compartir contigo su
motivacion. Todos tenemos un momento de inflexién en la vida
que te hace parar y reflexionar sobre quién eres, hacia dénde
vas y dénde quieres ir realmente, y para mi fue mi separacion.
Pero el clic fue cémo decidi tomarme lo que para mi era un

desafio.
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Mi hermana mayor, Maru Rigueiro (psicéloga tambiény abo-
gada), siempre ha sido mi gurd. Me conoce muy bieny me tocé
el alma sin ser consciente de lo que sus palabras iban a signifi-
car para mi crecimiento personal y mi rumbo profesional. Me
dijo: «kAngie, tU eres una chica que siempre esta alegre, asi eras
de nina, eres independiente, incluso demasiado a veces, pero
me sorprende que nunca quieras encarar el dolor de frente. Te
estas separando, puedes llorar, puedes permitirte estar mal. No
hagas lo que haces siempre, pasar de puntillas por los avatares
de la vida y no transitar por tu vacio. Puedes salir, enfocarte en
el nifo, en tu profesidn, eso estd muy bien, pero conecta con-
tigo misma, con ese vacio, porque cuando lo hagas, quiza des-
cubras que puedes vivir una vida en el fondo mas alegre, aun-
gue no estés todo el rato riendo, porgque serd mas auténtica.
Y le hice caso. Conecté conmigo misma como nunca antes lo
habia hecho y me di cuenta de que todos tenemos un vacio al
gue no nos gqueremos enfrentar. Da mucho miedo, y tendemos
a taparlo como podemos en la gran mayoria de los casos, abu-
sando de la famosa dopamina, que, en su justa medida, no es
mala. El problema es cuando la hormona del placer toma el
control.

Todos tenemos un vacio interior que, tarde o temprano, si
gueremos vivir una vida con serenidad y sentido, tendremos
gue encarar. Joe Dispenza lo explica en Deja de ser td:! existe

un vacio entre quién soy yo en realidad y quién aparento ser.

1. Joe Dispenza, Deja de ser tu: la mente crea la realidad, Barcelona, Urano,
2012.
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Tenemos miedo a que, si somos realmente quienes somaos,
No encajemos, No seamos aceptados y amados. Terminamos
dando una imagen, creamos un personaje y nos olvidamos
de quiénes somos. Como no nos gusta sentir ese vacioy no
sabemos cdmo enfrentarnos a él, abusamos del tener, del pla-
cer instantaneo, para que no duela tanto, y entramos en circu-
los viciosos de los que nos cuesta salir. Como ya hemos visto,
el problema es que cuando nuestros niveles de dopamina
estan por las nubes, siempre necesitamos mas y mas. Como
no sabemos cémo cambiar, nos preguntamos qué hay en el
mundo exterior que pueda hacer que nos sintamos mejor.
Evitamos conectar con el dolor y con nosotros mismos, y re-
currimos a salir con amigos de manera compulsiva, a comprar
todo lo que podamos y a necesitar mas y mas dinero para
definirnos; recurrimos a veces a conocer a muchas mujeres u
hombres, no porque realmente queramos, sino porque ese
placer instantaneo nos aleja por un momento de nuestro va-
cio interior. Y eso por no hablar de quienes recurren a las dro-
gas, al juego o al alcohol, provocando adicciones adn mas
serias.

Nos volvemos adictos porque nos da miedo conectar con el
dolor. Yo lo hice y fue duro, pero te aseguro que la recompensa,
cuando miras hacia dentro, te perdonas, te cuidas y te aceptas,

es impagable.
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Nos volcamos en el mundo exterior para no mirar
nuestro mundo interior. Preferimos estar todo el
rato hiperactivos, estimulados, preocupados, para
no plantar cara a quienes somos realmente y a
quienes queremos ser. Pero tenemos un aliado
magnifico que, si conseguimos entrenar y poner
de nuestro lado, puede hacer que nuestra vida sea
mucho mds serena: el cerebro.
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