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La información que contiene este libro ha sido recopilada como orientación general sobre los temas específicos tratados. No sustituye al asesoramiento médico ni debe considerarse como tal. Hasta donde sabe la autora, la información es correcta y está actualizada a fecha de octubre de 2024. Las prácticas, leyes y normativas cambian, por lo que el lector debe obtener asesoramiento profesional actualizado sobre cualquier cuestión de este tipo. La autora y los editores no asumen, en la medida en que la ley lo permita, ninguna responsabilidad derivada directa o indirectamente del uso o mal uso de la información que contiene este libro.
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INTRODUCCIÓN






En mi país natal, Finlandia, se me conoce como «la doctora del amor». Mi misión comenzó con una profunda necesidad de comprender mis propios comportamientos adictivos y encontrar el camino de vuelta a la salud y el equilibrio. Poco antes de tocar fondo me sentía viva en cada célula de mi cuerpo, avanzando hacia mis sueños. Me sentía libre, conduciendo por Sunset Boulevard, en Los Ángeles, con las ventanillas bajadas y el viento soplándome en la cara. Iba en la dirección correcta, me sentía realizada y en paz.

Pero los giros posteriores de mi vida —divorciarme, volver a Finlandia y ver cómo se me rompía el corazón en una relación breve pero intensa— me dejaron desolada y con la sensación de estar fuera de lugar. Me sentía pesada, como si me hubieran cortado las alas antes de tener la oportunidad de echar a volar. Volví a mi Helsinki natal y tuve que empezar de nuevo.

Mi vida se volvió gris. No podía dormir. Miraba desde la pequeña ventana de mi oficina cómo la aguanieve de noviembre cubría todo Helsinki bajo un manto pesado. Donde antes sentía que había seguido mi propio camino y vivido una vida en la que me sentía verdaderamente inspirada, de repente me encontraba a la deriva, sin rumbo, como si hubiera perdido tanto mi GPS como mi ancla. Perder mi rumbo me convirtió en un ser inquieto.

Además de mi crisis emocional, una ruptura sentimental importante me dejó con el corazón roto y gritando (literalmente) de dolor en el suelo. Esa sensación me despojó de toda alegría. Apenas podía moverme y los diferentes médicos no encontraban el motivo de mi dolor constante y agonizante. Había perdido la concentración y mi mente estaba tan confusa que un día olvidé cómo volver a casa desde el colmado, pero me decían que no me pasaba nada. Era como si perder lo que entonces creía que era el amor de mi vida hubiera dejado mi cuerpo y mi alma completamente destrozados. Quería volver a sentirme yo misma. Busqué recuperar mi vitalidad de la única manera que sabía: encontrando el amor de nuevo.

Me enamoré de enamorarme. Para ser sincera, era una experta en ello. Me convertí en una adicta al amor, siempre en busca de un nuevo hombre con quien fusionar mi alma. Bajo la influencia de esa droga del amor me sentía llena de energía, pero el subidón nunca duraba. Pronto me encontré necesitando más de todo: sexo, contacto físico, citas. El amor se había vuelto tóxico.

Quizá haya que tocar fondo antes de poder trazar lenta y diligentemente tu camino de vuelta al equilibrio. Mi adicción a las relaciones me llevó a sumergirme en la ciencia del amor. Descubrí que, cuando la dopamina, la serotonina y la oxitocina, las hormonas del amor, están en equilibrio, no solo podemos sanarnos a nosotros mismos, sino también encontrar el camino hacia una vida llena de significado, alegría y aventura. Y por eso, querido lector, escribo este libro: para que tengas las herramientas para construir una vida en la que te sientas vivo y para evitarte tener que dar todos los pasos en falso que di yo mientras encuentras tu camino de vuelta a la sanación y la salud.

LAS HORMONAS DEL AMOR COMO GUÍAS

Te preguntarás qué tienen de especial las hormonas del amor. Además de su papel protagonista en el amor romántico, las hormonas del amor también funcionan como neuromoduladores. Eso significa que son sustancias químicas que también controlan el funcionamiento de otras hormonas. Piensa en tu cerebro como una red compleja, como una ciudad bulliciosa. En esa ciudad, el tráfico (los mensajes que van y vienen de tu cerebro) se mueve constantemente por las carreteras (vías neuronales) para llevar información de un lugar (neurona) a otro. En una ciudad, el flujo del tráfico no solo está controlado por los coches y las carreteras; hay semáforos y señales que indican a los coches cuándo deben avanzar, detenerse o reducir la velocidad. Esos son los neuromoduladores.

Los neuromoduladores no envían mensajes por sí mismos, pero influyen en cómo se envían, reciben y procesan los mensajes. Pueden aumentar el volumen de mensajes específicos (luz verde), disminuirlo (luz roja) o incluso ajustar la sensibilidad de la estación receptora (ajustando el brillo del semáforo para que sea más fácil de ver). De este modo, los neuromoduladores ayudan a regular todo, desde tu estado de ánimo hasta cómo aprendes y respondes al estrés. Igual que las señales de tráfico bien colocadas facilitan una conducción más fluida y segura por la ciudad, los neuromoduladores ayudan a garantizar que el sistema de mensajería de tu cerebro funcione de forma óptima.

Por lo tanto, cuando trabajas en tus niveles de dopamina, serotonina y oxitocina y aprendes a construir una vida en la que esas poderosas moléculas fluyan de forma sostenible, indirectamente también trabajas en todo tu sistema hormonal, ayudando a tu cuerpo, mente y alma a vivir en verdadero equilibrio.

Las hormonas del amor son nuestras guías internas que se ocupan de cómo se dispersa nuestra energía. Y a lo largo de este libro irás viendo que esto no solo se refiere a tu energía física, sino también a la emocional y espiritual.

Ahora veamos más de cerca a qué nos referimos realmente cuando hablamos de hormonas y energía. Las hormonas son mensajeros químicos del sistema endocrino, el sistema de comunicación de nuestro cuerpo, compuesto por glándulas. Esas glándulas liberan unas moléculas especiales (las hormonas) que actúan como mensajeros y viajan a través del torrente sanguíneo hasta diferentes partes del cuerpo. Por ejemplo, la glándula tiroides libera unas hormonas que controlan cómo el cuerpo utiliza la energía del cuerpo; el páncreas libera insulina, que ayuda a las células a utilizar el azúcar de la sangre como combustible; y las glándulas suprarrenales liberan hormonas del estrés que ayudan a responder a los retos.

Imagina que tu cuerpo es tu casa. Todos los hogares tienen un cuadro eléctrico que distribuye la energía por toda la casa, y tus hormonas son como los diferentes interruptores y controles que hacen que todo funcione correctamente. Piensa en las hormonas como mensajeros que ayudan a tu cuerpo a distribuir la energía y a cuidar su equilibrio energético; trabajan juntas para regular diferentes procesos y funciones, ya sea para producir nuevas células, procesar los alimentos, tener relaciones sexuales o luchar contra una infección.

En lo que respecta a las hormonas del amor, la dopamina da dirección a la energía; quiere llevarte hacia tu propósito. (¿Estoy escuchando mi verdadera voz? ¿Estoy conectado con mi alegría? ¿Estoy utilizando mi creatividad y mis superpoderes, mis propios dones únicos que me llevarán en la dirección correcta, para el bien común?). La serotonina protege esa energía. (¿Me siento seguro y valorado? ¿Me valoro a mí mismo?). Y la oxitocina te conecta con otras personas y con todo lo que te rodea. (¿Estás conectado con tu yo más profundo? ¿Sientes que te cuidan? ¿Tienes sensación de pertenencia?).

Cuando has perdido el rumbo en la vida, no encuentras sentido a lo que haces ni a cómo pasas tus días y te aferras a lo familiar por miedo o por sentido del deber, a menudo se trata de señales de que te estás alejando poco a poco del camino de tu alma. Esa falta de alineación con tu yo más profundo puede provocar estrés subconsciente, como si tu alma se comunicara contigo a través de síntomas mentales y físicos.

Cuando echo la vista atrás hacia el peor momento de mi vida, está claro que había perdido la conexión con mi yo más profundo. No seguía mi propio camino, sino que dependía de otras personas para que llenaran mi vida de sentido y me mostraran mi rumbo. En lugar de sentir seguridad dentro de mí misma, dependía del contacto con otras personas para calmar mi mente inquieta. Y me sentía tan desconectada de todo y de todos a mi alrededor que me costaba sentir que realmente pertenecía a algún lugar. El origen del dolor del que intentaba escapar a través de las relaciones provenía de la fractura de mi propia relación con mi yo más profundo. Aprender a equilibrar el sistema nervioso es fundamental para el equilibrio general de las hormonas del amor, ya que las hormonas del estrés y las del amor se construyen a partir de los mismos componentes básicos. Eso significa que, si todos los componentes se utilizan para crear hormonas del estrés, no quedan para la producción de dopamina, serotonina y oxitocina. Tu sistema nervioso autónomo es una autopista de información que coordina en qué lugar del cuerpo se utilizará la energía cuando se active la respuesta ante el estrés y, por lo tanto, cómo funcionarán tus hormonas del amor. Cuando emprendas tu viaje interior (como haremos en este libro), encontrarás formas de dejar atrás el dolor y los traumas del pasado que a menudo causan estrés subconsciente y construirás una base sólida para tu equilibrio hormonal.

He pasado la última década investigando para entender el significado más profundo y la sabiduría de las hormonas del amor. Con los años me he dado cuenta de que el equilibrio hormonal se puede lograr viviendo en armonía con tu yo más profundo y siguiendo verdaderamente el ritmo de tu propio corazón. Cada vez que buscas en otras personas la dirección que debe tomar tu vida en lugar de encontrar tu propio propósito, eso afecta a tu nivel base de dopamina. Cada vez que dices «sí» cuando en el fondo sabes que deberías haber dicho «no», afectas a tus niveles de serotonina. Cada vez que te sientes inquieto, solo y separado de las personas que te rodean, tus niveles de oxitocina se ven afectados. Por lo tanto, cada vez que escuchas a tu yo más profundo y realizas cambios positivos en la forma en que utilizas tu energía, terminas modificando tu equilibrio hormonal del amor para proporcionarte más energía positiva, significado, conexión y alegría.

En una época en la que muchos de nosotros avanzamos por la vida sin respirar profundamente (agotados por el trabajo, temerosos de nuestra propia oscuridad, viendo cómo los días se nos escurren entre los dedos en una neblina), imaginar una vida que nos haga sentir con más energía y empoderados parece algo descabellado y fuera de nuestro alcance. Las preocupaciones financieras y los temores sobre el futuro nos acechan por la noche. Anhelamos la intimidad, pero nos sentimos desconectados incluso en nuestras relaciones más cercanas. Estamos más ansiosos, solos y desconectados que nunca: la vida pasa de largo y parece que no podemos controlarla. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), las tasas de ansiedad y depresión han aumentado un 25 por ciento desde 2020. Nunca hemos estado más conectados a escala mundial, pero tampoco más aislados, desorientados y solos.

Además de este agotamiento emocional, muchos de nosotros atravesamos momentos en la vida en los que nuestras hormonas están desequilibradas. Estamos tan acostumbrados a ponernos en último lugar que simplemente hemos renunciado incluso a intentar recuperar el equilibrio. Sentirnos desequilibrados se ha convertido en nuestra nueva normalidad. Los días se convierten en semanas, luego en meses, y vivimos en una neblina constante, esperando volver a ver la luz.

Yo he pasado por esa oscuridad. Sin embargo, he aprendido que cada giro de la vida es una puerta hacia algo nuevo. Mi viaje, desde que toqué fondo hasta que tú tienes este libro entre las manos o lo escuchas, me ha llevado por relaciones tóxicas, desequilibrios hormonales, dolores físicos debilitantes y la pérdida del rumbo en mi vida y de la conexión con quien soy realmente. Este viaje también me ha llevado a través de la sanación y a encontrar mi camino de vuelta al equilibrio. Espero que este libro te aporte esperanza y te ofrezca pasos prácticos para que puedas aprender a encontrar el camino de vuelta a tu yo más profundo y a la salud y la sanación verdaderas.

No hace falta estar en una relación para cosechar los beneficios para la salud de las hormonas del amor. Cuando aprendes su significado más profundo, puedes comprender qué actividades y comportamientos pueden estimular su producción de una manera sostenible y saludable. Puedes empezar a aumentar tus niveles de estas hormonas cuando las necesites y empezar a vivir más en un estado de amor.

A lo largo de este libro, mi objetivo es sencillo: quiero ayudarte a conocer la naturaleza de cada hormona del amor a un nivel más profundo para que puedas interpretar la sabiduría que comparten cada día. Podrás sintonizar más fácilmente con los susurros de tu propio cuerpo y responder a sus necesidades de inmediato, con el tipo de nutrición adecuada que requiere. Así, en lugar de pasar los días sintiéndote vacío, desconectado, desmotivado y agotado, tendrás las herramientas para generar más alegría, tranquilidad y libertad en tu vida, así como para tomar las decisiones adecuadas.

CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

El poder curativo de las hormonas es tu guía para aprovechar el inmenso poder de tu cerebro y tu cuerpo para la salud, la curación y el verdadero equilibrio. Cuando las tres hormonas del amor están en equilibrio, tienes el potencial de desbloquear experiencias de otro nivel en la vida. Descubrirás que, cuanto más alineado estés con la fuente de tu energía y tu propósito, más probable será que te adentres con valentía en tu poder, que tengas impulso para alcanzar tus metas y que no te paralice el miedo al fracaso. Serás libre para establecer conexiones que enriquezcan tu alma y te hagan sentir un escalofrío de emoción que aporte vibrante colorido a tu vida, y tendrás la confianza innata y la seguridad para amar profundamente y vivir con intensidad. Encontrar ese equilibrio es una invitación a que haya más magia en tu vida. Crearás una espiral ascendente de energía, propósito y creencia que te permitirá manifestar incluso tus sueños más descabellados.

Aunque he separado las hormonas para abordarlas de forma individual, vale la pena saber que básicamente funcionan en armonía entre sí y que ciertos comportamientos y hábitos contribuirán a elevar más de una hormona. Pero a efectos de este libro y para poder acceder a herramientas que puedas aplicar fácilmente a tu vida, las veremos una por una:


	Si alguna vez sientes que has perdido la energía y te cuesta actuar, aprender a equilibrar la dopamina te ayudará a sentirte más motivado y seguro.

	Si quieres sentirte más en paz y regular tu estado de ánimo, céntrate en la serotonina, la hormona base para encontrar calma y equilibrio duraderos.

	Equilibrar la oxitocina te devolverá a tu yo más profundo y creará una sensación de conexión con el mundo que te rodea.



El libro está estructurado en tres partes. La primera es una inmersión profunda en el mundo de la dopamina. La dopamina está asociada con el impulso, las recompensas y una sensación general de bienestar y energía. Yo veo la dopamina como la hormona de la dirección; puede ayudarte a volver al camino único de tu alma y a llenar tus días de propósito. En esta sección verás cómo la vida moderna se ha apoyado en gran medida en la seducción instantánea de la dopamina, creando una dependencia de formas «rápidas» y no sostenibles de esta hormona tan potente, como jugar hasta altas horas de la noche, comprar por Internet, consumir alimentos procesados adictivos y otras drogas, tanto legales como ilegales, que alcanzan nuestros puntos de felicidad de forma poco saludable y nos dejan luchando por conseguir más y más. Esto suele generar un patrón de altibajos en el que los momentos álgidos se vuelven menos agradables y los bajones, más profundos. A lo largo de la primera parte comprenderás cómo este neurotransmisor ejerce su magia en tu organismo y descubrirás diferentes formas de incorporar a tu vida fuentes más saludables y deseables de dopamina. Poco a poco aprenderás a sustituir la dependencia de los picos de dopamina poco saludables por formas más sostenibles e igualmente estimulantes que te permitirán sentir más alegría y motivación día a día, sin los bajones que suelen seguirles. Con la sabiduría de la dopamina podrás encontrar el camino de vuelta a una vida en la que tus días estén llenos de alegría y significado, y en la que puedas seguir tus sueños.

En la segunda parte nos adentramos en el compasivo mundo de la serotonina. Necesitamos este increíble neurotransmisor para asegurar que nos sintamos física y emocionalmente sanos: es una hormona clave que nos ayuda a sentirnos seguros para tener el valor de dar el salto y brillar con luz propia. Cuando la serotonina se encuentra en niveles normales, te sientes más concentrado, emocionalmente estable, más feliz y tranquilo. La reducción de serotonina suele provocar depresión y ansiedad, problemas de sueño y digestivos, y una sensación general de desequilibrio. En esta parte te guiaremos para crear un sistema de serotonina más estable, aprendiendo a proteger tu energía y a construir una fuerte sensación de seguridad desde dentro.

La tercera parte tiene que ver con acurrucarse en los brazos cálidos y amorosos de la oxitocina. A menudo conocida como la hormona del abrazo, la oxitocina es la hormona del afecto y el tacto, el ingrediente clave para el vínculo entre padres e hijos, que nos proporciona una agradable sensación de conexión profunda en las relaciones humanas, aunque es mucho más que eso. Es el neurotransmisor que facilita los vínculos humanos, las relaciones sociales y que ayuda a regular nuestras respuestas emocionales. Cuando la oxitocina está en niveles óptimos, te sientes conectado con tu pareja y tu círculo cercano de amigos, hay más empatía, la comunicación es más eficaz, los niveles generales de estrés se reducen y aumenta el bienestar. Además, la oxitocina es la hormona de la conexión, tanto con tu yo más profundo como con todo lo que te rodea. En esta parte encontrarás formas de reconectar contigo mismo para que puedas ver lo bueno de la vida, sentirte tranquilo y en paz en cada célula de tu cuerpo, arropado por todo lo que te rodea.

En cada una de estas tres partes analizaré formas específicas y probadas de buscar un equilibrio saludable de estas hormonas. Todas las herramientas se basan en el conocimiento médico de la biología y la ciencia, vinculado con la sabiduría ancestral y la medicina cuántica. En cada capítulo te guiaré a través de un trabajo interior para llegar a los bloqueos más profundos o al dolor hondamente arraigado que puedas estar experimentando en este momento y que pueda impedir que tus hormonas del amor fluyan libremente en equilibrio. Quiero animarte a adentrarte más en tus espacios más profundos, íntimos y privados que protegen tu espíritu y, en este sentido, te ofreceré prácticas holísticas, espirituales y somáticas, como ejercicios de respiración y meditación, que pueden desbloquear la siguiente etapa de tu transformación. A menudo es ahí, en ese espacio justo fuera de tu zona de confort, donde se revelan las verdades más profundas para que puedas avanzar y vivir realmente la vida que has soñado.

A lo largo del libro también encontrarás recuadros de «Es tu turno», diseñados para proporcionarte espacio a fin de hacer una pausa, respirar y reflexionar sobre cómo resuenan en ti los temas de cada capítulo. Se trata de oportunidades para hacerte preguntas profundas y considerar qué pasos te sientes capaz de dar de inmediato. He escrito este libro para que puedas profundizar en tu inmenso potencial y para que sea una guía práctica de la que puedas tomar rutinas para tu vida diaria. Cuando aplicas los elementos que más resuenan en ti y en tu vida, estás creando tu propia receta personal para la transformación y desarrollándote como la persona que estás destinada a ser.

A medida que vayas avanzando en el libro, recuerda que no es realista esperar sentirse feliz, satisfecho y lleno de energía en todos los momentos del día. Sin embargo, puedes aumentar las posibilidades de sentirte así la mayor parte del tiempo, lo que aumentará tu resiliencia emocional y tu bienestar general.



¿Por qué yo?

Llevo más de diez años ejerciendo como médica privada y he creado un espacio en el que puedo ser médica a mi manera. Durante demasiado tiempo traté de encajar en el papel tradicional de médico, tratando solo los síntomas y sin tener tiempo para estar realmente con mis pacientes. Luchar contra quien realmente eres es una batalla agotadora y nunca lleva a resultados empoderadores. En el momento en que tuve el valor para desmarcarme de lo establecido y expresar sin miedo tanto mi yo como mis superpoderes, no solo cambió mi vida laboral, sino también mi vida en general.

Hoy en día ayudo a la gente a encontrar el verdadero equilibrio en diferentes plataformas. Junto con un equipo de otros visionarios holísticos con ideas afines, estamos construyendo una clínica que no solo ofrece a los pacientes un modelo de atención holístico, sino que también crea un espacio donde los médicos pueden conectar verdaderamente con sus pacientes y utilizar un enfoque holístico para ayudarles a sanar. He escrito dos libros superventas sobre las hormonas del amor que han sido traducidos a varios idiomas. He tenido mi propio programa de televisión y mi propio pódcast y, a través de mi coaching individual y online, he ayudado a miles de personas a alcanzar un equilibrio mejor. He sido médica del equipo masculino de baloncesto Helsinki Seagulls, así como copropietaria, y también he desempeñado un papel protagonista en una comedia romántica finlandesa en horario de máxima audiencia. Intento vivir de acuerdo con lo que predico: haciendo cosas que me aportan alegría y energía y llevando una vida en la que tengo el valor de no encasillarme. Lo que he aprendido es a no subestimar nunca lo que se puede conseguir cuando se tiene el valor de perseguir los sueños, cuando se está conectado con el verdadero yo y cuando uno se rodea de personas estupendas y con ideas afines.

En este libro he combinado mis conocimientos científicos y mis años de práctica como médica con mi propia experiencia de transformación y crecimiento, desde la desesperación hasta la plena prosperidad. En mi trabajo, mi objetivo es tender puentes y unir la sabiduría antigua y la nueva. También quiero estar en la vanguardia, planteando preguntas y aportando a la gente nuevas perspectivas sobre la vida y la salud. Espero que tú también encuentres el camino hacia tu yo más profundo y auténtico y la magia que puede aportar.





Quiero que lo principal que te lleves de este libro sea comprender los elementos clave de cada hormona y la sabiduría que todas ellas encierran, para que puedas sacar provecho de las diferentes necesidades de tu cuerpo o de tu mente y sepas qué puedes hacer para ayudar a que tus hormonas del amor fluyan de forma sostenible. De este modo, terminarás el libro teniendo tu propio conjunto de herramientas personalizadas para vivir una vida llena de sentido, creatividad y alegría profundamente arraigada, y te sentirás más feliz, con más energía y vitalidad cada día.

Que este libro sea un faro en la oscuridad que te guíe hacia tu propio camino de transformación y plenitud. ¡Estoy deseando emprender este viaje contigo!



Por favor, cuídate mientras te adentras en este viaje de trabajo interior e introspección. Soy médica, pero este libro no ofrece orientación sobre la depresión clínica, la ansiedad o la medicación para suplementar cualquier síntoma físico o mental. Si sufres trastornos del estado de ánimo, ansiedad crónica, depresión o dolor que requieran niveles más profundos de intervención, ponte enseguida en contacto con tu médico.









PRIMERA PARTE
La dopamina: la hormona de la dirección















CAPÍTULO
1

¿Qué es la dopamina?

La dopamina es la hormona de la dirección y la recompensa. Nos motiva a alcanzar nuevas metas y a superarnos una y otra vez. Podemos pensar en ella como alguien que asume riesgos y a quien le encanta estar al límite y explorar nuevas posibilidades. Si la dopamina fuera un banquero de inversiones, invertiría en acciones de alto riesgo y alta rentabilidad, con la mirada siempre puesta en las recompensas futuras.

Básicamente, la dopamina está detrás de cada paso que damos. Mantener niveles saludables de ella es crucial para la motivación, la recompensa, el placer, el estado de alerta, el estado de ánimo, la concentración y la sensación de impulso positivo y bienestar. Tanto para decidir tomar una taza de café, como para contestar una llamada o poner orden en tu casa, la dopamina te impulsa a actuar. Pero la dopamina también tiene un papel más profundo: en esencia, todo es energía, y el significado más profundo de la dopamina es conferir a esa energía una dirección hacia tu propósito en la vida.

Cuando estamos conectados con nuestro verdadero propósito, experimentamos una paz interior que nos protege de buscar dopamina en fuentes no sostenibles o incluso tóxicas. Vivir una vida alineada con tu verdadera dirección y propósito es la clave para construir un sistema dopaminérgico sólido basado en fuentes sostenibles, lo cual se reflejará en tu salud incluso a nivel celular.

La dopamina contribuye a impulsar la motivación y el comportamiento orientado a objetivos: nos permite perseguir recompensas y pasar a la acción para alcanzar nuestras metas. Además, es fundamental para el control motor: ayuda a coordinar los movimientos suaves y voluntarios. Trastornos como la enfermedad de Parkinson se relacionan con niveles bajos de dopamina, lo que provoca síntomas como temblores y dificultad para moverse. Por otro lado, el movimiento mismo puede ser una poderosa fuente de dopamina, por lo que actividades como el baile y el ejercicio son una buena forma de estimularla en nuestra vida diaria.

La dopamina también influye en procesos cognitivos, como la atención, el aprendizaje y la memoria. Cuando se realiza una actividad agradable o se vive una experiencia gratificante, el cerebro libera dopamina. Esta se une a unos receptores específicos de las neuronas y transmite señales que producen sensaciones de placer y satisfacción. Cuando la dopamina ya ha transmitido su señal, es reabsorbida por la neurona que la liberó (proceso denominado recaptación) o descompuesta por enzimas, lo que regula sus niveles en el cerebro.

La dopamina se libera en mayor cantidad cuando el cerebro anticipa una recompensa. Imagina a un perro moviendo la cola con entusiasmo porque sabe que va a salir a pasear: esa es la naturaleza esencial de la dopamina. La descarga de dopamina en el cerebro cuando experimentamos placer (como disfrutar de una comida deliciosa, jugar a videojuegos o tener relaciones sexuales) refuerza en última instancia nuestro sistema intrínseco de recompensa. Esto nos lleva a desarrollar patrones y hábitos inconscientes que nos impulsan a repetir esas actividades placenteras. En última instancia, nuestro cerebro quiere garantizar nuestra supervivencia y continuamente busca el mejor modo de asegurarse de que nuestro comportamiento nos mantenga vivos. La conclusión es que la supervivencia humana está evolutivamente vinculada a la búsqueda de recompensas y placer por parte de nuestro cerebro, lo que nos ayuda a fortalecernos y a encontrar las mejores fuentes de alimentos y el mejor entorno para establecernos. Esto forma parte de nuestra programación innata: la necesidad biológica de comida, de sexo y de interacciones sociales y vínculos comunitarios que nos proporcionen seguridad. Sin embargo, como veremos a lo largo de esta parte del libro, el mundo en el que vivimos hoy no siempre respeta esta biología ancestral que forma parte de nuestra condición humana. Como consecuencia, un exceso de placer puede convertirse rápidamente en dolor.

EL LADO OSCURO DE LA DOPAMINA

Cuando tus niveles de dopamina no están equilibrados, puedes perder la dirección fácilmente. Ese es el camino hacia la dependencia de la dopamina de fácil acceso y efecto inmediato, procedente de fuentes no sostenibles externas a nosotros: dopamina de corta duración y efecto instantáneo, ya sea a través de una sustancia o de una conducta, como la comida rápida, el consumo sostenido y sin sentido de redes sociales, las drogas o el alcohol. Estas fuentes no sostenibles de dopamina generan un aumento sustancial e inmediato de los niveles de dopamina, lo que te hace sentir los efectos positivos de la energía y la relevancia al instante, como un bálsamo calmante. Sin embargo, el efecto es efímero y pronto necesitas más cantidad para conseguir el mismo efecto.

Un desequilibrio en nuestro sistema dopaminérgico también puede ser la causa de que sintamos que hemos perdido la vocación, que temamos no ser lo bastante buenos o que no hemos alcanzado nuestro potencial; en otras palabras, que hemos perdido el rumbo. Por ese motivo, basar nuestro sistema de dopamina únicamente en fuentes externas y efímeras es insostenible para nuestro bienestar mental, físico y espiritual. Para vivir con sentido, hemos de seguir nuestra propia dirección en la vida; una vida en la que expresemos nuestros superpoderes únicos, prosperemos y nos sintamos plenamente vivos.

Cuando no sigues tu propio camino en la vida, creas una brecha entre tú y tu yo más profundo. Esa brecha, una desalineación con tu verdadero ser, se convierte en un espacio donde el dolor puede entrar. Y haremos casi cualquier cosa para no sentir ese dolor en nuestro corazón. De ese vacío surgen muchos comportamientos adictivos como, en mi caso, la adicción al amor.

Comprender ese lado oscuro de la dopamina e identificar dónde residen los peligros significa poder desbloquear la capacidad de crear un nuevo modelo para tu sistema de recompensa y reconocer tus logros, éxitos y potencial dentro de un marco diferente. Descubrirás que para lograr un impulso positivo y un bienestar sostenibles es fundamental aprender a construir un sistema de dopamina saludable, que provenga de fuentes sostenibles. Esa es la clave para una vida plena, que te haga sentir que estás exactamente donde debes estar.

Y en el centro de ese trabajo está aprender cómo funciona nuestro nivel basal de dopamina, la naturaleza de las experiencias cumbre y cómo estas están en el núcleo de la adicción.

El nivel basal de dopamina

El término nivel basal de dopamina se refiere al nivel constante de dopamina presente en tu sistema cuando no estás haciendo nada especial. Cuando tu nivel basal de dopamina es saludable, hay suficiente dopamina circulando en tu organismo, lo que te permite sentirte motivado y bien.

Cuando tu nivel basal desciende y la dopamina se encuentra por debajo de ese umbral, una sensación de vacío se apodera de todo tu ser. Es como si te faltara energía y motivación para seguir adelante. Esa caída puede provocar dificultad para concentrarte, mantener la atención y procesar información. Te sientes fatigado y con poca energía, y te cuesta mantener la motivación y el interés por la vida. Puede que incluso notes el cuerpo rígido y dolorido. Muchos de nosotros no soportamos esa sensación de vacío





La adicción: nuestro intento de enmascarar el dolor












	Aumenta nuestro deseo de recompensas instantáneas. Ese deseo intensificado puede llevarnos a tener comportamientos adictivos en un intento de satisfacer la necesidad de liberar dopamina. Eso significa que podemos volvernos más ansiosos por obtener «me gusta» en las redes sociales, o incluso más competitivos y obsesionados con ganar.

	Nos volvemos menos sensibles a las recompensas. Perdemos la capacidad de sentir placer y satisfacción en actividades que normalmente nos resultarían agradables. Lo normal ya no es suficiente: nuestras aficiones y nuestros círculos sociales no parecen proporcionarnos el mismo placer que antes.

	El equilibrio entre el dolor y el placer se inclina hacia el lado del dolor. Empezamos a enmascarar el dolor con fuentes rápidas de dopamina.

	Puede costarnos más mantener la concentración y tomar decisiones bien fundadas, y podemos encontrarnos procrastinando o participando en actividades que nos impiden alcanzar nuestros objetivos.
































	Volviendo a conectar con tu alegría: la alegría nos da energía y nos ayuda a retomar el rumbo cuando nos sentimos perdidos. En el capítulo 6 te ayudaré a recordar qué es lo que ilumina tu alma utilizando tu creatividad y tus superpoderes únicos.

	Teniendo el valor de seguir tu propio camino: se necesita valor para liberarse de las expectativas del mundo exterior. En el capítulo 3 nos centraremos en cómo empezar a vivir una vida alineada con tus sueños y valores, a avanzar hacia tu propósito. Verás cómo cada paso se convierte en una fuente sostenible de dopamina.

	Haciéndolo realidad: en el capítulo 4 emplearemos el poder de la neuroplasticidad y analizaremos herramientas que te permitan hacer tus sueños realidad.






















	Pequeños gestos para empezar bien el día: toma un vaso de agua con limón al despertar. Esta rutina no solo te rehidratará y te ayudará a equilibrar tus hormonas, sino que también te hará empezar bien la mañana.

	Alimentos ricos en tirosina: este aminoácido es un elemento clave en la creación de dopamina. La tirosina se encuentra en frutos secos y semillas (almendras, semillas de calabaza), aguacates, huevos, carnes magras como pollo y pavo, así como en lentejas y garbanzos.

	Fuentes de fenilalanina: se trata de un aminoácido que se convierte en tirosina. Está presente en carnes magras, pescado, queso, tofu, edamame y semillas como el sésamo. Puedes espolvorear semillas en un yogur o añadir un poco de queso a tu ensalada. Imaginación al poder.

	Vitamina B6 y ácido fólico: estas vitaminas desempeñan un papel en la síntesis de dopamina. Mis fuentes preferidas son las legumbres, las espinacas, el brócoli, los cítricos y los plátanos.

	Antioxidantes en abundancia: el estrés oxidativo, un desequilibrio entre los radicales libres nocivos (que pueden proceder de factores como la contaminación, los alimentos poco saludables y los procesos metabólicos naturales) y los antioxidantes protectores del organismo, que con el tiempo provoca daños celulares y tisulares, puede tener un efecto negativo sobre la dopamina. Consumir muchos alimentos ricos en antioxidantes puede contribuir a proteger esos receptores. Come más frutas del bosque (arándanos, fresas..., ¡congelados también valen!), verduras de hoja verde (espinacas, col rizada), verduras crucíferas (brócoli, coliflor) y cítricos (naranjas, pomelos).

	Grasas saludables como aliadas: el aceite de oliva, los ácidos grasos omega-3 que se encuentran en el pescado azul, las nueces, las semillas de chía y las semillas de lino son beneficiosos para la salud del cerebro y la regulación de la dopamina. Escucha tu intuición y prueba diferentes fuentes de grasas saludables para mantener unos niveles óptimos de dopamina.

	Alimentos fermentados: el yogur, el kéfir, el chucrut y el kimchi favorecen una microbiota intestinal saludable y pueden contribuir a equilibrar los niveles de dopamina.

	Chocolate negro: es una gran fuente de magnesio y también ayuda a aumentar los niveles de dopamina. Cada día me doy el gusto de tomar un poco (preferiblemente con un mínimo del 70 por ciento de cacao).

	Cereales integrales: arroz integral, quinoa, avena y trigo integral, que proporcionan carbohidratos complejos que pueden contribuir a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y favorecer la regulación de la dopamina.

	Especias y hierbas aromáticas: la cúrcuma, el jengibre y la pimienta negra pueden favorecer unos niveles saludables de dopamina gracias a sus propiedades antiinflamatorias y neuroprotectoras. Se ha demostrado que hierbas aromáticas como la albahaca y el romero tienen efectos neuroprotectores y pueden mejorar la función de la dopamina. Las especias también son una forma fácil de añadir más color y antioxidantes a tu comida.

	Haz una pausa antes de comer: nada se absorbe bien cuando se está estresado o se come con prisas. Antes de empezar a comer, haz una pausa y respira hondo varias veces. Eso puede ayudarte a pasar a un estado más consciente y concentrado, lo que a su vez puede mejorar tu digestión y la absorción de nutrientes.

	Aplica la regla del 80/20: cuando el 80 por ciento de tu alimentación es saludable y nutritiva, el 20 por ciento puede ser casi cualquier cosa.


















	Reduce la exposición a pantallas: la luz azul de tus dispositivos altera tu ciclo de sueño-vigilia. Evita las pantallas al menos una hora antes de acostarte, y sobre todo el uso simultáneo de varias. Yo evito llevarme el teléfono al dormitorio y mantengo el espacio donde duermo libre de pantallas.

	Evita estimulantes antes de acostarte: ten cuidado con la cafeína. El metabolismo de la cafeína varía según la persona. Por ejemplo, yo soy sensible a los efectos estimulantes de la cafeína y sé que no debo tomar café después de las tres de la tarde porque me afecta al sueño. Cuando te apetezca tomar una taza de café durante el día, pregúntate: ¿realmente la necesito o sería más beneficioso dar un paseo rápido o hacer unos ejercicios de respiración?

	Aprovecha todos los colores de la luz: la luz del sol es el director de orquesta que organiza la sinfonía de los diferentes procesos de nuestro cuerpo: establece nuestro ritmo circadiano y comunica a nuestras células cuándo es el momento de empezar a producir hormonas como la melatonina y la serotonina, que nos ayudan a conciliar el sueño. Exponer los ojos a la luz solar a primera hora de la mañana puede ayudar a tu cuerpo a ajustar correctamente su reloj interno y facilitarte el sueño por la noche. No olvides exponer los ojos al sol de mediodía y a los tonos rojizos y anaranjados del atardecer: todos esos colores son información para tu sistema y le ayudan a funcionar de forma equilibrada. Huelga decir que evites siempre mirar directamente al sol.

	Crea una rutina relajante para dormir: una rutina relajante le indica a tu cuerpo que es hora de descansar. Las actividades lentas, como leer un libro, darte un baño caliente, practicar yoga restaurativo o meditación, o escuchar música relajante, indican a tu sistema nervioso que todo está bien y que es seguro relajarse y descansar.

	Suplementos útiles: la vitamina B6, el glicinato de magnesio y la L-teanina pueden ayudarte a relajarte y conciliar el sueño.

	Si te despiertas de noche y no puedes dormir: prueba la respiración 4-7-8: inhala durante cuatro segundos, retén el aire durante siete segundos y exhala durante ocho segundos. Al parecer, este es un ritmo natural cuando bostezamos y estamos relajados, y puede funcionar de maravilla.








Recibe suficiente luz solar por la mañana


Mueve el cuerpo








	Ve al gimnasio o sal a la naturaleza sin música ni pódcast.

	Ve una película sin estar mirando el móvil al mismo tiempo.

	Cuando veas una serie, ve solo uno o dos episodios, no toda la temporada.

	Cuando quieras picar algo, disfruta plenamente de un solo aperitivo en lugar de rodearte de diferentes platos.









Abraza el frío





CONSTRUIR UNA VIDA QUE VIBRE CON ENERGÍA
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