“_;La lluvia? A mi también me encanta la lluvia. Cuando llueve podemos chapotear en los

charcos. Se ven paraguas bonitos y tormentas eléctricas.

_A mi me gusta cuando la lluvia te moja la espalda y los zapatos. Y tenemos frio, temblamos

de frio y todo empieza a parecer mas triste”.

sf intercambian impresiones la Alegria y la
Tristeza dentro del cerebro, seguin se ve en
la pelicula de animacién Del revés (2015), la
mds emotiva de los estudios cinematografi-
cos Pixar. Sus didlogos estdn salpicados de
intervenciones airosas y a veces crispantes
delalra, el Ascoy el Miedo, las otras estre-
llas de esta historia. Pero el protagonismo
en Del revés habria estado mds repartido si
el guion se hubiese escrito en 2018. Porque
en lugar de las emociones bdsicas cldsicas
estipuladas por la psicologia —seis, ocho o
unas pocas mds, segun las diferentes escuelas—, los creadores del ar-
sumento habrian tenido que incluir jveintisiete! Las que un estudio
liderado por el neurocientifico Alan Cowen, de la Universidad de Ca-
lifornia en Berkeley (EE. UU.), asegura que se necesitan para abarcar
toda la riqueza emocional humana.

“La forma en que organizamos y etiquetamos los estados emociona-
les es producto del lenguaje y la socializacién. Estas veintisiete emo-
siones proceden de un estudio con 853 angloparlantes, pero si hubie-
ran hecho la investigacion en otra cultura y otro momento historico,
I clasificacién habria sido distinta”, explica a MUY INTERESANTE
Margee Kerr, socidloga y antropdloga de la Ursinus College de Pensil-
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ia (EE. UU.). Pone como ejemplo la voz gigil, del tagalo, la lengua

Filipinas con mds hablantes, que describe ese deseo irrefrenable de

estrujar y pellizcar algo que nos despierta ter-
nura, como un cachorro o los mofletes de un
bebé. Esta es una sensacién que casi todos he-
mos experimentado, pero para la que no exis-
te una palabra especifica en muchos idiomas.
En todo caso, el tamafio importa. Segun
Kerr, la clave nos la da la granularidad, que
es la habilidad para identificar y etiquetar las
propias emociones. “Alguien con baja granu-
laridad solo distinguird entre sentirse bien o
mal, agitado o cansado, es decir, afectos muy
bdsicos”, aclara. Sin embargo, para un indi-
viduo con alta granularidad no es lo mismo
sentirte fastidiado que enfadado, indignado o
ansioso. Distingue matices. Y eso es positivo,
“porque cuanto mds rico es el 1éxico que usa-
mos para etiquetar una experiencia, mejor
se nos da procesar las propias emociones”,
subraya Kerr. En otras palabras, veintisiete
es mejor que seis, sin perder de vista que no
funcionan como islas incomunicadas. Los es-
tados de 4nimo son promiscuos y se alejan o
acercan entre si, se mezclan unos con otros.
En las pdginas siguientes, desglosamos las
veintisiete emociones que rigen nuestra vida.
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ADMIRACION

A primera vista puede parecer una emocioén sofisti-

cada y moderna, pero nada mss lejos. Cientificos de

la Universidad del Sur de California (EE. UU.) pro-

baron hace poco que las raices de la admiracién se

sitian en redes neuronales del cerebro bastante pro-
fundas, conectadas con funciones tan bdsicas como la respiracién y la
presion sanguinea. Muy cerca, aseguran, del miedo y de la ira. Vamos,
que es algo visceral, y eso implica que evoluciono relativamente pron-
to. “Basta recordar a alguien que nos genere una profunda admira-
cién, como Gandhi, para corroborar que es un sentimiento hondo e
intenso”, subraya Anténio Damadsio, responsable del estudio.

Dice este neurdlogo que manejamos esta emocion social a diario.
Que constantemente pensamos en la conducta de otras personasy,
en funcién de nuestra valoracién, ya decidimos si las admiramos o
no. Eso si, hay que admitir que es parsimoniosa. Al ver a una perso-
na admirable reconocemos racionalmente sus méritos al instante,
pero tardamos entre cuatro y seis segundos en sentir admiracion.

Que nos idolatren es fabuloso. Un estudio de la Universidad de
California en Berkeley (EE. UU.) demostré que la dicha no depende
de nuestro estatus econémico, sino de la admiracién que desperta-
mos en la familia, los amigos y el entorno laboral. Si bien el dinero
no compra la felicidad, ha quedado claro que el respeto si.

La devocién que nos hacen sentir nuestros héroes e

idolos puede ser bien un acicate para mejorar o bien

una fuente de frustracién. Pero, en general, nos hace

reaccionar positivamente. El neuroeconomista es-

tadounidense Paul J. Zak defiende que la oxitocina
-la molécula de la moralidad y el amor, que se sintetiza en el encéfalo
cuando nos sentimos queridos y que nos empuja a la reciprocidad-
tiene mucho que ver. Ante las historias heroicas se nos inunda el cere-
bro de esta sustancia que promueve los comportamientos prosociales
y nos empuja a actuar y a intentar ser mejores.

“iGuau!” es una de las primeras palabras que pro-

nuncian los astronautas cuando ven por primera

vez la Tierra desde el espacio. Lo llaman el efecto

perspectiva y hay quien lo considera la manifesta-

cién mds pura del asombro, exenta de connotacio-
nes espirituales o de cualquier otro tipo. Como la sensacién que te
embarga al ver una puesta de sol en un paraje singular, pero multi-
plicada por mil. Es una sensacién trascendente. Tanto que, después
de estudiarla a fondo, en la Universidad de Pensilvania (EE. UU.) han
llegado a la conclusién de que seria positivo aprender a generarla sin
necesidad de mandarnos al espacio. Porque sentir ese asombro, di-
cen, nos ayuda a ser mds adaptativos, a sentirnos conectados unos a
otros y a resolver problemas desde una 6ptica distinta.

Cuando el afio pasado el cineasta neerlandés Frans

Hofmeester publicé en YouTube un time lapse -o

técnica de cdmara rdpida- en el que mostraba la

evolucién de su hija desde que nacié hasta que

cumplié los dieciocho afios, logré lo que otras crea-

ciones suyas no habian conseguido: dejar a millones de espectadores

mirando la pantalla con cara de bobos. Totalmente absorbidos por el

video. Embelesados. En ese estado de fascinacion, alcanzamos una

concentracién mdxima sin hacer ningin esfuerzo. De forma invo-

luntaria, el cerebro centra toda su atencién en algo de manera rdpi-
da, casi instintiva. Nos atrapa. Y lo que hay alrededor se difumina.

Dicen los neurocientificos que a nuestra materia gris le sienta

bien esta atencién involuntaria, ya que funciona a modo de bo-

ton de reseteo y le ayuda a recuperarse del cansancio.

PLACER ESTI g
;Qué tienen en comun un
cuadro de Picasso, una de-
licada orquidea y el rostro
de George Clooney? Que
despiertan una sensacién de
belleza intelectualmente placentera, nos dan
gusto. Ya se han hecho algunos estudios sobre
el tema, pero seguimos sin entender del todo
como responde el cerebro a lo estéticamente
bello, aunque estamos en camino.

Camilo José Cela Conde, director del La-
boratorio de Sistemdtica Humana de la Uni-
versidad de Baleares y experto en neuroes-
tética, ha hallado una pista gracias a la mag-
netoencelografia: cuando los ojos perciben
algo hermoso, se encienden neuronas que
se solapan con la llamada red neuronal por
defecto (DMN). Es la misma que estd activa
cuando el cerebro se halla en reposo, sin ha-
cer ninguna tarea cognitiva y la que inter-
viene en los momentos jeureka!

“Esa red deja de funcionar cuando se pro-
yecta al sujeto una imagen y vuelve a activar-
se solo si la percibe como bella”, aclara Cela,
quien ve poco probable que la percepcién de la
belleza tenga valor adaptativo. “Creemos —di-
ce— que se trata de un proceso de exaptacion;
determinadas aptitudes que se adquirieron
por ser adaptativas para una tarea —quizd un
sistema de prealerta de peligro estando en re-
poso- se usan luego para otra”. En este caso,
para gozar de la experiencia estética.

Esta emocion es contagiosa.

Basta imaginar instantdneas

y momentos de las activida-

des que mds nos entretienen

para disparar el disfrute.
Ademids, el tiempo vuela cuando nos lo pasa-
mos bien. Usando la técnica de la fotometria,
cientificos portugueses midieron la actividad
eléctrica de las neuronas de la sustancia negra
del encéfalo, asociada con el reloj interno, y
vieron que liberan mds dopamina -la hormo-
na del placer- cuando disfrutamos.

Eso explica por qué parece que los minu-
tos se acortan en momentos divertidos. Nada
arruina més el placer de un rato de ocio que
ponerle fecha y hora, segiin un estudio de la
Universidad de Washington (EE. UU.). En
cuestién de diversién, mds vale improvisar.

INTERES

El que no haya sentido ese

cosquilleo que provoca algo

que acapara la atencién y

aviva la curiosidad, que tire

la primera piedra. Los que
saben del asunto aseguran que esta emocion
estd estrechamente ligada a la dopamina, re-
lacionada con el circuito de la recompensa. Lo
atribuyen a que la evolucién ha favorecido que
seamos un poco fisgones, que indaguemos y
husmeemos incluso donde no nos llaman.

El asombro nos ayud:
a sentirnos conectadc
problemas con una p



asombro nos ayuda a ser mas adaptativos,
sentirnos conectados con los demas y a resolver
roblemas con una perspectiva diferente

Sentimientos
muy exclusivos

El investigador britanico Tim Lomas li-
dera el proyecto Lexicografia Positiva
(www.drtimlomas.com/lexicography),
dedicado a recopilar las palabras en
distintos idiomas que definen situa-
ciones y emociones buenas y que no
tienen traduccion. Lomas anima a usar-
las, pues cree que el lenguaje modifica
el estado de animo. En castellano hay
varias, como duende —estado elevado
de emocién y pasion asociado con la
danzay el arte—; camarada; compadre;
pundonor, que va un paso mas alla del
autorrespeto y la dignidad; y bonanza,
estado de prosperidad o ventura ines-
perado. En otras lenguas tampoco fal-
tan, como vemos a continuacion:

Sisu (finlandés). Determinacion ex-
traordinaria ante la adversidad propia
de los héroes.

Mbuki-mvuki (suajili). Irresistible de-
seo de quitarte la ropa cuando bailas.
Utepils (noruego). Esaricay fresca cer-
veza que se disfruta al aire libre el primer
dia de calor del ano.

Tarab (&rabe). Estado de éxtasis provo-
cado por lamusica.

Kilig (tagalo). Palpitacion y nerviosis-
mo que experimentas cuando hablas
con alguien que te gusta.
Gluggavedur (islandés). Tiempo agra-
dable de contemplar por la ventana, pe-
ro desapacible para estar fuera.
Iktsuarpok (inuit). Nerviosismo que se
siente cuando esperas a alguien.
llunga (chiluba). Estar dispuesto a per-
donar la primera vez, a tolerar la segun-
da, pero no a disculpar la tercera.
Kekau (indonesio). Despertarse sU-
bitamente en medio de una pesadilla,
recobrar la conciencia de la realidad y
darse cuenta de que era un suefo.
Fjaka (croata). Relajacion total del
cuerpo y la mente, sensacion agrada-
ble de no estar haciendo nada.

Béi xijiao ji (chino). Sentimientos inter-
mitentes de tristeza y alegria.
Saudade (portugués). Anhelo por una
persona, lugar o cosa que esta lejos.
Sukha (sanscrito). Felicidad duradera,
sean cuales sean las circunstancias.
Nachat (hebreo). Orgullo gozoso por
el éxito de alguien cercano.
Torschlusspanik (aleméan). Inquietud
al pensar en la pérdida de oportunida-
desy las puertas que se nos cierran a
medida que envejecemos.
Mamihlapinatapei (yagan). Mirada in-
tensa entre dos personas que expresa
deseo mutuo.

Tabanca (criolla). Enfermar de amor
cuando una relacion se acaba y sentir
que te rompen el corazon.




A empresas y marcas les da igual que

===t

sus clientes estén

sorprendidos o embelesados. Van detras de consumidores
satisfechos, aquellos cuyas expectativas se ven cumplidas

¢Alguna vez has cogido la mano de un desconocido

en la calle creyendo que era tu pareja? ;Has roto el

silencio de una sala repleta de gente con los ruidos

de tu tripa? ;Te has caido tontamente en mitad de la

acera? Ante situaciones embarazosas nos invade una

intensa incomodidad, un “tierra, trdigame” insufrible pero necesario.

Dicen los expertos que se produce cuando hay una incongruencia

entre lo que pasa y lo que nosotros y los que nos rodean creemos que

deberia pasar. Es desagradable, porque persigue un objetivo: que la

pifia se quede grabada a fuego para que no volvamos a quebran-

tar las normas sociales. Pero estudiando a los individuos que mds

incémodos se sienten cuando meten la pata, cientificos de la Uni-

versidad de Oxford (Inglaterra) descubrieron que tienen un talento

natural para todo lo que se rige por reglas y patrones. Incluso creen

que hay relacion entre la intensidad de esta emocion y la habilidad
para la ciencia, la tecnologia, la ingenieria y las matemadticas.

ANSIA

Si a los adictos no les atormentara esta emocién

cuando intentan dejar la heroina, el tabaco o el alco-

hol, las drogas no serian un problema. Pero el deseo

urgente de consumir una sustancia es dificil de con-

tener, como el de comer un alimento apetecible que
nos ponen delante cuando tenemos mucha hambre.

La sede del ansia se sitiia en la corteza cingulada anterior, drea con
forma de guisante dentro del I6bulo frontal, encima de los ojos. Segtin
los expertos, las adicciones se aduefian de nosotros cuando el sistema
de toma de decisiones, que reside justo en esta zona, sufre una averfa.

Tras las emociones fuertes,

llega la liberacién, eso que

sentimos cuando desapare-

ce un estimulo que nos ha

hecho sufrir. Como cuando

aprobamos un examen después de haberlas

pasado canutas o cuando el médico pronuncia

la frase “Estd todo bien” después de unos ten-

sos dias esperando el resultado de una prueba.

La amigdala —el centro cerebral del miedo-

acaba de experimentar la tensién de un peli-

gro que acecha. Cuando acaba y vemos que no

ha pasado nada malo, el cerebro se empapa de

dopamina, que genera una grata sensacion de
recompensa, incluso de euforia.

Cerebro confundido apren-
de por dos. Al menos eso es
lo que se desprende de un
reciente estudio de la Uni-
versidad de Notre Dame
(Indiana). Por paradéjico que resulte, cuando
se trata de adquirir conceptos complejos so-
mos mds eficientes si sentimos desconcierto
que teniendo las ideas claras. Lo llaman con-
fusion productiva, pues ayuda a asimilar los
conocimientos con mds ahinco.

Luz verde, un ciele
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Luz verde, un cielo artificial

de color azul intenso, aro-

ma de lavanda, musica de

fondo con un ritmo lento y

un cuenco tibetano. Son los
ingredientes que usaron en la universidad bri-
tdnica de Hertfordshire para preparar la habi-
tacion mds relajante del mundo, en la que pa-
sar cinco minutos infunde una profunda sen-
sacién de calma. Pero no hay que complicarse
tanto: hacer ejercicio también es un balsamo,
porque favorece la produccién de GABA, un
neurotransmisor considerado el vdlium natu-
ral del encéfalo. Tanto los corredores como las
personas que practican yoga tienen las neu-
ronas inundadas de esta molécula. Y les viene
de maravilla, debido a que funciona como un
escudo protector frente a la ansiedad, el estrés
y otros desequilibrios mentales.

ABURRIMIENTO
Nadie presume de aburrir-
se, pero esta es una emocion
injustamente vilipendiada.
Quizd porque ignoramos
' que los momentos de hastio
son de todo menos improductivos. Mientras
nos aburrimos entra en accién la red neuronal
por defecto del cerebro, un entramado de cé-
lulas encargadas de conectar ideas y resolver
problemas. Esas neuronas son las que generan
la creatividad y la ensofiacién. Vamos, que la
genialidad no nace tanto de jornadas de sesu-
do trabajo intelectual como de ratos 0ciosos.
Ratos, pero no toda una vida, pues de hastio
extremo se puede incluso morir. En un estu-
dio llevado a cabo durante veinticinco anos,
epidemidlogos de la University College de
Londres estimaron que la gente que se queja
de aburrimiento permanente es 2,5 veces mas
propensa a fallecer por enfermedades cardia-
cas o infarto. Y tiene un 37 % més de posibili-
dades de morir antes de cumplir los 55 afios.

Para subsistir hay que ser

rapido identificando lo que

nos puede poner en apuros.

La alarma cerebral ante el

peligro debe funcionar co-
mo un reloj si queremos que nada ni nadie
nos dafie. El problema viene cuando la sire-
na se dispara continua y desproporcionada-
mente, cuando la zozobra no cesa, cuando
todo parece una amenaza potencial. Como
conducir por un tunel o subir al metro para
los claustrofébicos, verse en medio de una
aglomeraci6n para personas con eclonofobia
o la lluvia si experimentas pluvifobia.

Pasar del miedo sano a la ansiedad enfer-
miza depende de una votacién democratica
entre las neuronas. Si la mayoria de las cé-
lulas nerviosas deciden que algo supone una
amenaza, cunde el pdnico. En la amigdala
sana —centro del miedo—, las neuronas asus-
tadizas y aprensivas son minoria. Y suelen

ganar por goleada las que solo mandan sefiales de miedo cuando hay
una causa justificada. Sin embargo, en los individuos con ansiedad,
la minoria se vuelve mayoria. Casi todas las neuronas dan un respin-
go ante el minimo estimulo, incapaces de discriminar entre lo que
supone una amenaza real y lo que no.

ASCO

Ningtin olor despierta tanta repugnancia a los seres
humanos como el del mercaptano, un compuesto
sulfurado que se forma en la materia en descom-
posicion. Su hedor recuerda al que desprenden los

@@ . huevos podridos o unos calcetines muy usados, pe-
ro mucho més intenso. Puede hacernos sentir literalmente enfermos
y provocar vémitos, diarrea, dolor de cabeza y hasta desmayos. Y
tiene sentido. Evolutivamente estamos configurados para sentir un
intenso asco ante un olor fétido o al ver unos gusanos devorando un
caddver. Asi, esta reaccién nos ayuda a evitar sustancias y situacio-
nes que podrian afectar a la salud o incluso matarnos.

Claro que las personas también nos pueden provocar arcadas, y no
solo si muestran sefiales de escasa higiene o se hurgan la nariz en pu-
blico. Segtin un estudio de la Universidad de Kent (Reino Unido), nos
repugnan sobremanera quienes se saltan a la torera los derechos de
los demds para dafiarlos intencionadamente. La mente reacciona an-
te las malas personas igual que ante la comida podrida. Sin embargo,
las acciones negativas no nos despiertan asco, sino ira.

Alas empresas y las marcas les trae sin cuidado si sus
clientes estdn alegres, asombrados o embelesados.
Van detrds de clientes satisfechos. Es decir, esos que
cuando adquieren un producto o servicio sienten
que lo que obtienen cumple -0 supera- sus expec-
tativas. Porque esta es precisamente la clave: la expectativa. Se trata
de un concepto que, por cierto, tiene mucho peso en la formula de la
felicidad humana que elaboré hace unos afios la University College
de Londres. La ecuacion indica que existe una estrecha y consistente
relacién entre satisfaccion, felicidad y expectativas. Tener bajas estas
ultimas antes de una buena experiencia aumenta la satisfaccion cuan-
do disfrutamos de ella. Aunque tenerlas por las nubes también puede
ser positivo, ya que la anticipacién de un momento placentero nos
hace experimentar incluso mds placer que el momento en si mismo.

EXCITACION

Cuando esta sensacién se apodera de nosotros, la
adrenalina empieza a correr por las venas. La hor-
mona de las emociones fuertes aumenta el flujo de
oxigeno y azucar, dilata las pupilas, acelera el co-
razén, contrae los musculos y hace que nos suden
las manos. Y en semejante estado de agitacién, somos mds propen-
sos a tomar decisiones, aunque sean malas.

En el cogollo del I6bulo temporal del cerebro existe

una estructura con forma de almendra que se man-

tiene todo el tiempo vigilante. Es la centralita del

miedo, encargada de responder ante cualquier es-

timulo que indique que algin peligro acecha. Tiene
linea directa con el hipocampo y con la corteza prefrontal, dos dreas
que ponen las amenazas en contexto y valoran hasta qué punto son
reales. ;Un tigre en libertad? Miedo extremo, sal corriendo. ;Un tigre
en el zoo? No hay por qué asustarse, estd todo controlado.

Cuando la amenaza se confirma como potencialmente peligrosa,
el cuerpo se prepara para combatir. El cerebro entra en un estado de
hiperalerta, las pupilas se dilatan para verlo todo mejor, los bron-
quios se ensanchan para poder contener mds aire, la respiracion se
acelera y el corazon late a toda méquina, bombeando dosis extra de
sangre y glucosa a los musculos. Por siacaso hay que salir a escape.



Los humanos llevamos toda la vida contdndonos
historias de miedo porque es una buena manera de
compartir informacién, reforzar los valores y las
normas y porque funciona como método de control
social”, explica Margee Kerr. Una buena dosis de

sustos sabiendo que se trata de una ficcién genera “cambios fisiologi-
cos que para las personas buscadoras de pehoro resultan sumamente
divertidos”, puntualiza la investigadora. De ahi el éxito de las casas del
terror en los parques de atracciones y de las peliculas de miedo.

Vivimos en un mundo en perpetuo cambio. Impre-
decible. Y en ocasiones incluso viola nuestras expec-
tativas mds légicas. Ante los estimulos inesperados
no cabe una reaccion estdndar, sino una emocién
muy especifica. Una que pone a trabajar al hipocam-
Po para que active nuestra memoria con mds fuerza. Que nos abra los
0jos como platos para que no se escape ni un detalle: la sorpresa.
Segun un articulo de la revista Neuron, procesamos las noveda-
des en dos zonas del cerebro: el hipocampo, que graba a fuego el re-
cuerdo de lo imprevisible; y el nuicleo accumbens, relacionado con
las recompensas. Este tiltimo se vuelve hiperactivo cuando algo nos
sorprende. Y eso explica por qué nos produce tanto o mds placer
que nos sorprendan, como ocurre al ganar la loteria.

Un enfado puede traer cola,

pero no es la emocion mds

duradera. Ese dudoso honor

le corresponde a la tristeza,

que dura unas 240 veces mds
que la vergiienza, el miedo o el asco, y sesenta
veces mds que la cdlera, segtin un trabajo bel-
ga. Lo achacan a que normalmente nos ponen
tristes acontecimientos de gran impacto en
nuestra vida, como la pérdida de un ser queri-
do. Acontecimientos que necesitamos rumiar
despacio para entender y asimilar.

Llorar por pena es positivo: el llanto ralen-
tiza tanto la respiracién como el ritmo cardia-
co. Pero también porque lanza a los que nos
rodean un mensaje rotundo, que se podria
resumir como “lo admito, necesito ayuda”.
Esa es la tesis de Oren Hasson, bidlogo de la
Universidad de Tel Aviv (Israel), que dice que
cuando las ldgrimas nos nublan la vista nos
volvemos mds vulnerables. Llorando reduci-
mos la agresividad y las conductas hostiles,
y despertamos en los demds sentimientos de
empatia que ayudan a cohesionar al grupo.

La tristeza es la emocion mas duradera, y la alegria, por su
parte, es la que se activa mas rapido. Ademas, es contagiosa:
cuanta mas gente alegre nos rodee, mas felices seremos
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Es lo que los guionistas llamarian un personaje ver-
tical, es decir, una figura para la que pesa mucho el
pasado, que entra en escena cada vez que revisamos
las fotos de aquel viaje memorable o escuchamos una
cancién que nos trae buenos recuerdos. “La nostal-
gia es un estado que produce emociones positivas cuando recordamos
eventos autobiogréficos. Recluta basicamente estructuras encefdlicas
relacionadas con la memoria y la recompensa”, dice Cristina Balanzo,
soci6loga de la consultora de neurociencia del consumidor WALNUT.
Si, has leido bien, recompensa, porque sentir afioranza no solono es
malo, sino que hasta reconfirma. Cuando la memoria autobiogréfica se
activa y evocamos recuerdos positivos, ponemos en marcha circuitos
neuronales en la corteza y el micleo estriado del cerebro que coinciden
exactamente con los que responden a las recompensas economicas,
segtin un estudio de la Universidad Rutgers (EE. UU.). Y el placer que
produce es incluso mayor que el de largas sumas de dinero. Ademds,
cientificos britnicos de la Universidad de Southampton demostraron
hace poco que sentir nostalgia aumenta la autoestima y el optimismo
de cara al futuro. En otras palabras, tiende un puente desde “cualquier
tiempo pasado fue mejor” a “lo mejor estd por llegar”.

Afio 2012. En el laboratorio del neurocientifico Ri-
chard Davidson, en la Universidad de Wisconsin
(EE. UU.), un individuo vestido con una tunica ro-
ja medita con 256 sensores colocados en su cabeza.
Se llama Matthieu Ricard. Segun indican las ondas
gamma que produce su cerebro, a partir de ahora llevard el alias de
ol Hombre mds Feliz del Mundo. Dice Davidson que esta capacidad
de Ricard se debe a que meditar durante afios ha producido cambios
encefilicos que mejoran la felicidad, del mismo modo que la fuerza
de un musculo crece cuando lo entrenas. Entre otras cosas, el monje
mostré mds actividad en la corteza prefrontal izquierda, lo que indica
més capacidad para el disfrute y resistencia ante los pensamientos ne-
gativos. Por su parte, Wataru Sato, investigador de la Universidad de
Kioto (Japén), ha demostrado que las personas mds alegres tienen mds
cantidad de materia gris en el prectineo derecho, en el-16bulo parietal
del cerebro. Integran mejor distintos tipos de informacién -recuer-
dos, sensaciones, conocimientos y emociones- que contribuyen a la
dicha. Y resulta que esta zona se desarrolla también cuando se medita.
Pero aunque no seas un monje budista, en cuestién de prioridades
emocionales el cerebro lo tiene claro: lo primero es la alegria. Tenemos
un im4n potente para este sentimiento. Se nota, entre otras cosas, €n
que la detectamos mucho mds rapido que la tristeza y el miedo, segin
un reciente estudio de la Universidad de Barcelona. Que la alegria se
contagia es otra verdad como un castillo. Investigadores de la Univer-
sidad de Harvard (EE. UU.) han demostrado que se transmite rapido
incluso entre desconocidos. Cuantas mds personas alegres pululan a
nuestro alrededor, dicen, mds probable es que vivamos felices.

Vivir en un estado de ira permanente puede tener

consecuencias desastrosas. Sin embargo, un enfado

controlado y a tiempo puede sentarle muy bien a tu

salud. Investigadores de la Universidad de Valencia

demostraron que enojarse disminuye la produccion
de cortisol, reduce el impacto negativo del estrés y estimula la corte-
za frontal izquierda del cerebro, ligada a las emociones positivas y la
felicidad. A lo que se suma que, segin unestudiodela Universidad de
California (EE. UU.), cuando estamos enfadados tomamos decisiones
mds razonables, analiticas y deliberadas. Y la tendencia a cabrearse
se hereda. En la Universidad de Pittsburgh (EE. UU.) han identificado
ciertas variantes del gen del receptor de la serotonina ~la molécula
del buen humor— asociadas a conductas agresivas. La hostilidad y la
ira desmedidas, concluyen, podrian tener raices genéticas.

ENAM(
Cuando Cupido lanza su fle-
cha, inyecta un doble vene-
no en el cerebro enamorado:
vasopresina y oxitocina. La
primera favorece el apego.
De la segunda depende que una relacion dure
més 0 menos; los valores de esta sustancia son
mis altos en las personas emparejadas, sobre
todo, de larga duracion, que en las solteras.
Ambos neurotransmisores se liberan con el
contacto piel con piel y las relaciones sexuales
e infunden una profunda y adictiva sensacion
de bienestar. Elamor es una de las drogas mds
potentes que existen. Estudios cientificos re-
cientes sugieren que enciende zonas cerebra-
les que reducen el dolor, con un efecto similar
al de algunos sedantes. También pone a mil
a los centros de recompensa del encéfalo. De
ahi que con frecuencia venga acompariado de
sintomas similares a otras adicciones: euforia,
dependencia, cambios de humor, desespera-
cién e incluso sindrome de abstinencia.

sPor qué lo llaman amor

cuando quieren decir sexo?

Quizd porque quien asi lo

nombra no dispone de un

escdner cerebral al alcance.
Si asi fuera, quedarfa muy claro que existen
diferencias en la forma de activar a dos es-
tructuras cerebrales, el nucleo estriado y la
fnsula, segtin un estudio publicado en el Jour-
nal of Sexual Medicine.

La activada por el enamoramiento es la
misma que ocurre al experimentar placeres
abstractos, como los del triunfo y la admira-
cién. Las neuronas encendidas por la atrac-
cién erdtica, sin embargo, coinciden con las
que entran en ebullicion cuando devoramos
un rico plato de canelones o una chocolatina.
Por otro lado, la parte anterior de la insula
solo entra en juego con sentimientos amoro-
s0s, ya que se trata de una construccion abs-
tracta, segun los investigadores. ;Y cudl es la
conexioén? Dicen los cientificos que “el amor
es en realidad un habito que estd formado por
un deseo sexual que se retroalimenta a traves
de una recompensa”.

“Si tu sufres, yo también”.

Ese es el lema del dolor em-

pético, una emocién intrin-

seca al ser humano que hace

que compartamos la sensa-
cién de pena con aquellos a quienes vemos su-
frir. Cuando se desencadena, pone en marcha
zonas del cerebro comunes a las que se activan
cuando experimentamos dolor en nuestras
propias carnes. Tal es la similitud que cienti-
ficos de la Universidad de Ohio (EE. UU.) han
demostrado que si tomamos paracetamol la
empatia se reduce y sufrimos menos cuando
nos informan de las desgracias ajenas. O




