

[image: Portada del libro 'Dopamina bajo control' de Michael E. Long, con flores de colores y abejas en los bordes.]



Dopamina bajo control

Entiende por qué actúa en tu contra
y cómo convertirla en tu aliada

Michael E. Long

 

Prólogo de Daniel Z. Lieberman

Traducción de Àlex Guàrdia Berdiell




[image: Logotipo de la editorial Península: la letra P en blanco sobre un cuadrado negro, seguida del nombre completo en mayúsculas y color negro.]





​




A mi padre, que me enseñó que lo frívolo 
y lo serio van mejor juntos que separados





PRÓLOGO
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¿Y cuál es la moraleja? Esa es la pregunta que resonó en nuestra cabeza después de publicar Dopamina, un libro que se convirtió de forma inesperada en un éxito de ventas internacional. El tremendo impacto de la dopamina en nuestras vidas había tocado la fibra de lectores de todo el mundo, pero estos pedían más: querían un manual para aprovechar el potencial de esta supermolécula.

«La moraleja es el conocimiento» era nuestra mejor respuesta. No era lo que nuestros agentes y nuestro editor querían oír, pero lo cierto es que sí bastó para suscitar una conversación global.

Con el paso de los años, las voces que reclamaban un segundo libro se hicieron más persistentes. El público no tenía bastante con entender; quería estrategias para gestionar los aspectos de la vida en los que la dopamina interviene. Así pues, Mike y yo nos sentamos a hablar de una secuela. Nuestra vida profesional había evolucionado desde que colaboramos en Dopamina, y decidimos abordar la secuela desde otra perspectiva para servirnos al máximo de nuestros puntos fuertes. Yo me encargué de gran parte de la documentación para el libro, y para ello devoré estudios que nos pudieran ayudar a entender mejor cómo hay que hacer frente a la compleja influencia de la dopamina sobre nuestra vida. Durante muchos meses los dos trabajamos codo con codo el borrador de varios capítulos. Pero cuando hubo que convertir esos primeros escritos en un libro, Mike se puso al volante.

Mike, escritor versado en múltiples géneros e ilustre profesor de la Universidad de Georgetown, posee una capacidad única para esclarecer temas enrevesados con talento de narrador. Su formación en ciencias puras, así como su dilatada experiencia escribiendo guiones, novelas y biografías, le permiten explicar conceptos complejos con palabras sencillas como solo un artista es capaz de hacer. Esta habilidad es esencial cuando se trata de abordar algo tan complejo como aprender a transformar la energía indómita de la dopamina en un poderoso aliado.

La secuela de Mike aborda audazmente la problemática naturaleza dual de la dopamina: la molécula es una fuente de inspiración y genialidad, pero también un canto de sirena para nuestros instintos más bajos. Este libro es un viaje por las estrategias más prometedoras a la hora de encontrar el equilibrio dopaminérgico que prime la gratificación en vez de la insensatez.

Estas páginas no ofrecen respuestas fáciles, porque las respuestas fáciles no suelen funcionar ante las complejidades de la vida. Este libro nos da respuestas difíciles, de esas que permiten explotar al máximo tu energía y tu perseverancia. La dopamina es potente e ingeniosa. Hay que ser fuertes de carácter para sacar provecho de ella, pero con eso no basta. También debemos comprender las artimañas de la dopamina para ser capaces de contrarrestarlas.

Espero que esta secuela te enseñe a controlar la dopamina para que esta no te controle a ti. Te mostrará a qué debes prestar atención, cuándo perseverar y, al final, cómo lograr una vida bien vivida. Prepárate para ahondar en el laberinto de tu mente con el objetivo de descubrir los secretos que te permitan controlar el poder oculto de esta molécula.

DANIEL Z. LIEBERMAN, 
coautor de Dopamina





Hay dos tragedias en esta vida. La primera es no conseguir 
lo que el corazón desea; la segunda, conseguirlo.

GEORGE BERNARD SHAW, Hombre y superhombre

Introducción

VAMOS A ENCONTRAR RESPUESTAS Y, LUEGO, BUSCAMOS... MÁS

La sustancia química más importante del cerebro humano es la dopamina.

Eso no significa que los otros neurotransmisores sean irrelevantes. De hecho, son vitales. La serotonina suele ser capital para el desarrollo y el tratamiento de la depresión. Las endorfinas afectan al estado de ánimo y ayudan a aliviar el dolor. La oxitocina es esencial para el sexo, el apego y la conducta materna. Ansiedad, trastornos de la alimentación, traumas...: para resolverlos, tendríamos que entender a fondo muchas sustancias químicas cerebrales al mismo tiempo.

Pero si hablamos de la experiencia cotidiana de la vida moderna, el punto de partida es la dopamina. Es una molécula clave para comprender nuestros instintos y por qué nuestra respuesta es la que es. En casi todo lo que te propongas, si quieres mejorar tu situación y tu actitud, ignora los otros neurotransmisores y empieza por aquí. La distancia es sideral. ¿Quieres resolver una relación sentimental? Dopamina. ¿Separar la lujuria del afecto? Dopamina. ¿Resistirte a la atracción de una conducta peligrosa? Dopamina. ¿Acallar esas voces que te quieren hacer consumir porno, ser infiel, usar las redes sociales, buscar compulsivamente malas noticias en internet, drogarte, rendirte, anteponer el trabajo a la familia o que tus responsabilidades más importantes bajen unos cuantos puestos de la lista de cosas pendientes? Dopamina, dopamina, dopamina.

Antes de tomar cualquier decisión vital, la dopamina nos impulsa a la acumulación y el descubrimiento. La molécula evolucionó para hacer precisamente eso, dado que ambas son cosas útiles; cosas que nos mantienen con vida. Pero la naturaleza del mundo implica que por esa vía también encontraremos opciones perjudiciales, e incluso peligrosas. A veces toparemos con tentaciones inquietantes y malas ideas que nos atraen de manera visceral. En esos momentos, la dopamina puede apartarnos del redil y, de hecho, lo hace. El motivo es que nos dice siempre lo mismo: ¿Y si cambias lo que tienes por la posibilidad de algo incluso mejor?

Lo tienes muy cerca, dice la dopamina. Créeme.
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Hasta hace unos pocos siglos, el principal desafío para los humanos fue sobrevivir. Todo lo nuevo y desconocido podía ser o bien algo peligroso, o bien algo útil (e incluso algo que podía salvarte la vida). Había amenazas y oportunidades en cada esquina, así que el sistema dopaminérgico evolucionó para dotarnos de un instinto inmediato, profundo e intenso de indagar todo lo desconocido e inesperado. Además, la dopamina evolucionó para complementar ese instinto con la capacidad de improvisar planes, razonamientos e ideas creativas cuando más los necesitamos. Así pues, no solo nos fascina lo desconocido, sino que nos lanzamos a explorarlo. Esta concatenación de efectos nos ha hecho avanzar como especie. Nos lleva a entender cada vez mejor el mundo que nos rodea para luego permitirnos aplicar lo que hemos aprendido y dominarlo todo.

Pero ahora demos un salto al siglo XXI, en el que nos pavoneamos por el mundo como si fuéramos dioses. Móviles, televisores, microondas, aviones e incluso el sistema de cañerías de nuestra casa...: somos dueños absolutos de nuestro hogar. Ni la ciencia ficción de las últimas décadas ha podido predecir un modo de vida tan espectacular como el que hemos logrado. Un monarca de los tiempos de Shakespeare tendría un síncope solo con visitar el supermercado más pequeño de hoy. (Y eso suponiendo que llegara hasta ahí. Seguramente el rey o la reina tendría un infarto solo con ver el coche que lo llevaría hasta allí, por no hablar de la brujería de las luces eléctricas y los caminos asfaltados.) Y, aun así, no pasa ni un día sin que sintamos, en algún momento u otro, que esos milagros nos aburren un poco: nuestra pareja, el trabajo, el coche, el piso, la tele, el calzado deportivo, la cintura, la cuenta bancaria... Y aquí entra en escena la dopamina.

Seguro que puedo encontrar algo mejor, pensamos. Quiero... más.

Y he aquí la ironía: la dopamina nos ha permitido construir un mundo que satisface la mayoría de nuestras necesidades e incluso de nuestros caprichos; un mundo tan desprovisto de amenazas inmediatas que casi nunca necesitamos la respuesta explosiva y urgente de la dopamina. Y como la evolución es lenta, eso acarrea un nuevo problema: gran parte de lo que hace la dopamina resulta, además de innecesario, problemático. Después de haber cumplido con su propósito, los efectos más contundentes de la dopamina no desaparecieron, tal como habría cabido esperar del progreso evolutivo. Esos efectos perviven. En el mundo moderno, eso quiere decir que muchas veces la dopamina es malvada.

Por lo general, la dopamina opera sin que nosotros lo sepamos y siembra cizaña en todo aquello a lo que prestamos atención de manera consciente. De repente, la dopamina se hace notar en situaciones en las que no tiene nada constructivo que aportar. Dispara nuestras expectativas, nos distrae con amenazas improbables y nos tienta con vanas esperanzas que nos perturban y nos rompen el corazón. Es muy raro que el sistema biológico que nos proveyó de los medios para construir este mundo milagroso ahora nos reduzca a vasallos histéricos e insatisfechos del dominio que nos ayudó a crear.

Hace setecientos años, Chaucer escribió que la cotidianidad engendraba desdén, pero solo identificó la mitad del problema. La cotidianidad también engendra aburrimiento, y el aburrimiento es sentir que no tienes ninguna motivación. Lo relevante de esto es que los humanos necesitan en todo momento una mínima resistencia. De ahí que el imperativo biológico alimentado por la dopamina se haga sentir sí o sí, más allá de lo maravilloso, deseable y seguro que sea nuestro entorno. Esta parte del cerebro nos ha programado para ser insaciables. Tan pronto como en nuestro pequeño rincón de mundo se acaban las sorpresas y distracciones, nos entra la picazón. Es entonces cuando la molécula de la avidez nos enloquece y nos impulsa a perseguir algo nuevo, en una búsqueda agobiante de diversión que a menudo se hace pasar por una necesidad genuina.

No es un problema nuevo. Está grabado en la condición humana. Adán y Eva podían disfrutar de todo el Jardín del Edén y, aun así, no se dieron por satisfechos. Cuando cruzas la línea de meta y te alzas con el trofeo que querías, solo es cuestión de tiempo que termines hastiado.

Tampoco está todo perdido. La dopamina nos impulsa a querer más, pero nosotros decidimos si cedemos a esa motivación, si la modulamos o si la silenciamos.

Es complicado. Debemos domar la dopamina cuando por su culpa aspiramos a más de algo que no necesitamos, y rendirnos a ella cuando nos promete más de algo que merece la pena. Esta habilidad no es inherente. Aprenderla es la razón de ser de este libro.
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Y también necesitaremos otra cosa. Necesitaremos algo para recordar en todo momento que este problema trasciende la biología y la química.

Para contrarrestar estos impulsos dopaminérgicos, necesitaremos una filosofía con la que vivir la vida con sentido. Es un objetivo difícil que lleva atormentando a los humanos desde que aparecimos en este planeta. Debemos aprender a vivir de un modo que no solo nos aporte paz hoy, sino también optimismo para mañana, y tendremos que hacerlo en un mundo que parece conjurado en contra de ambos propósitos. Es un reto mayúsculo, más aún cuando la solución no cae del cielo. La tenemos que encontrar.

En la película Delitos y faltas, un personaje representado por el psicoanalista Martin Bergmann describió de forma memorable este problema:

Nos definimos a nosotros mismos según las decisiones que hemos tomado. En realidad, somos la suma total de nuestras decisiones. Las cosas suceden tan impredeciblemente, tan injustamente... La felicidad humana no parece haber sido incluida en el proyecto de la creación. Somos solo nosotros, con nuestra capacidad para amar, los que damos sentido al universo indiferente. Y, sin embargo, la mayoría de los seres humanos parecen tener la habilidad de seguir intentándolo, e incluso de encontrar la felicidad en las cosas sencillas como su familia, su trabajo y en la esperanza de que las futuras generaciones puedan comprenderlo mejor.1

La felicidad humana no parece haber sido incluida en el proyecto de la creación.

Pese a las innumerables expectativas que genera la dopamina, la satisfacción permanente no es automática ni inminente, la plenitud no está definitivamente vinculada a lo que nos depare el futuro, ni existe la garantía de poder encontrar la gratificación persiguiendo la ristra de hipotéticas promesas que la vida moderna exprime de la dopamina.

Somos solo nosotros, con nuestra capacidad para amar, los que damos sentido al universo indiferente.

Equilicuá. No solo depende de nosotros abordar el desafío diario de la dopamina, sino también satisfacer la necesidad profunda de encontrar un sentido.

Nuestra naturaleza nos obliga a intentar aliviar ese odioso debate interno entre la expectativa y la decepción. Esta pugna parece un subproducto inevitable de la estructura del cerebro, ese motor fantástico y detestable que alimenta nuestro afán de progreso. Para sentirnos mejor durante las acometidas diarias de la dopamina, necesitamos mecanismos de defensa basados en hechos neurocientíficos. Pero para encontrar un sentido, debemos urdir un relato que nos dote de un propósito para la vida.

Yo defiendo que las luchas diarias y la necesidad de un sentido están entremezcladas. La solución pasa por hacer eso que la evolución no ha hecho: hallar el deus ex machina o construir uno nosotros mismos. Y no basta con cualquier deus. Tenemos que encontrar un sentido —o, para ser más precisos, una búsqueda de sentido— que de verdad nos ayude a lidiar simultáneamente con los desafíos que la dopamina nos plantea cada día, por no decir en cada momento.

Empecemos por aquí. El secreto de la vida, como decía James Taylor en su canción, es disfrutar del paso del tiempo. O, como dijo una vez un joven sabio, «la vida avanza bastante rápido. Si no te paras de vez en cuando a mirar a tu alrededor, te la podrías perder».2Debemos tomar la decisión consciente de dejar de perseguir la promesa del mañana como si el placer de hoy fuera algo menor. Debemos alegrarnos no solo de buscar lo que podría haber sido, sino también de apreciar lo que tenemos. En este libro daremos mecanismos para amaestrar esa ley biológica que conecta el progreso compulsivo con la insatisfacción perenne, pero no nos detendremos ahí. Nuestras pugnas y nuestros triunfos deberían desembocar en algo más grande. Para que una vida se antoje bien vivida, debemos equilibrar el peso del deseo con lo que poseemos.

Qué irónico. Nos invade la necesidad imperiosa de catar cada oportunidad que se nos presenta. Pero para encontrar alivio, tú yo nos vemos obligados a buscar algo... más.
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Este libro empieza, en la parte I, con una explicación de lo que es la dopamina y de cómo funciona. Gracias a este viaje por el neurotransmisor y sus sistemas cerebrales, entenderás la ciencia de buena parte de la experiencia humana diaria. Luego, cuando veamos soluciones a los desafíos que plantea la dopamina, esta información te ayudará a identificar y aplicar mejor los métodos sugeridos.

La parte II describe los trucos que puedes usar para subir o bajar la actividad dopaminérgica. Encontrarás maneras de aumentar o reducir el efecto general de la dopamina sobre el estado de ánimo, los instintos y la conducta. Hay compuestos, tratamientos y actividades que puedes aplicar de inmediato y que afectarán a tu día a día. También barajaremos otros puntos de vista que se están investigando.

La parte III aborda uno por uno los problemas específicos relacionados con la dopamina y da claves para resolverlos. Analizamos técnicas paso a paso para afrontar mejor los desafíos concretos planteados por la molécula. Estos métodos te ayudarán a recuperar el control sobre los sentimientos y las decisiones que más te preocupan.

En el capítulo final, se describe el elemento más básico para lidiar con la dopamina. Después de abordar los problemas y soluciones específicos, ahora tenemos otra oportunidad: hallar una forma de afrontar los sentimientos originales por culpa de los cuales esos problemas aparecen tan a menudo y de manera tan intensa en nuestras vidas. Para ello, fusionaremos la disciplina de la neurociencia con algo igual de importante del mundo de las ideas. Yo propongo dar un giro moderno a una filosofía antigua de afrontar la vida diaria, a fin de llevar una existencia más gratificante y completa.

Lo que encontrarás aquí te va a sorprender positivamente. Claro que puedes sentirte mejor. Todo empieza por decidir hacer el esfuerzo, y eso es algo que merece la pena. Sigue leyendo.



¿QUÉ PUEDO HACER DESDE YA?
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El objetivo del primer libro, Dopamina, era mostrar la sorprendente y enorme influencia de la dopamina en la vida y la cultura. El objetivo de este segundo libro es dotarte de habilidades para procurar que esa influencia en tu día a día sea positiva. Mis consejos se extraen de la investigación de estudios médicos y psicológicos publicados y revisados por pares. En algunos casos, he hablado largo y tendido con el psiquiatra Dan Lieberman, con quien escribí el primer libro, que siempre se ha especializado en proporcionar a la gente métodos prácticos para ayudarla a sentirse mejor.

En estos momentos, es posible que no sepas identificar claramente qué problemas te provoca la dopamina. Aun así, tal vez quieras empezar a avanzar del modo que sea, ya mismo. He aquí cinco cosas sencillas que puedes empezar a hacer desde ya para propiciar los efectos positivos de la dopamina y reducir aquellos que te están dando la lata. Con esas prácticas, elevarás tu confianza y reducirás el malestar, y habrás hecho parte del trabajo para comenzar a domar la molécula de la avidez.

Haz actividad física con regularidad. Un método probado para aumentar la actividad positiva de la dopamina es hacer algo de ejercicio. Además de liberar dopamina, hacer deporte regularmente afianza el hábito del ejercicio (a través del sistema de recompensa del que hablaremos en la parte I). Seguramente las mejoras que aporta el ejercicio periódico te permitirán estar de mejor humor, ganar en autocontrol y tener una mayor autoestima.

Duerme bien. Solo con dormir suficiente y de manera regular, influiremos muchísimo en el sistema dopaminérgico. La privación del sueño rebaja los efectos positivos de la dopamina reduciendo la disponibilidad de los receptores que le permiten funcionar: vendría a ser como tener muchos coches en una ciudad, pero insuficientes calles para todos.1Los buenos hábitos de sueño ayudan a remediarlo. Además, el sistema dopaminérgico está unido a nuestros ritmos circadianos, los cambios diarios en el cuerpo y el cerebro. Si se perturba un sistema, se puede perturbar el otro. Así pues, dormir bien es un doble seguro para la función dopaminérgica, que a su vez influye en los ritmos circadianos relacionados con la vista, el sentido del olfato, ciertos tipos de motricidad y sistemas de recompensa, así como el equilibrio entre los sistemas corporales.2

Dale al reproductor. Cuando escuchas música que te gusta —el disfrute parece ser clave para que tenga efecto—, se activan varias vías de recompensa dopaminérgicas (incluyendo, por razones todavía no esclarecidas, algunas vías vinculadas a la supervivencia). Por si fuera poco, la música compleja con variaciones frecuentes de estilo, cualidad y volumen tiende a suscitar una mayor actividad neuronal que la música más simple.3Por lo tanto, hay una manera fácil de estimular los sentimientos positivos asociados a la dopamina: ponte canciones que te digan algo de verdad, que te encanten.4

Practica el reposo. Hay tipos de reflexión que estimulan la dopamina. Uno de ellos es el yoga nidra, que se parece a la meditación sin serlo exactamente. El yoga nidra es más bien como entrar en un estado de semisomnolencia, una forma de consciencia y concentración profundas. Tampoco es necesario meterte en los aspectos espirituales y filosóficos del yoga para utilizar esta práctica. Lo puedes hacer solo para beneficiarte de sus efectos. No obstante, es probable que necesites ayuda. Si buscas por internet, lo más habitual es que acabes encontrando listas de instrucciones vagas como «visualiza tu objetivo» o «encuentra un refugio en tu mente». Esos consejos no sirven de mucho. En vez de eso, prueba con «meditación guiada»: encuentra a alguien, en persona o en YouTube, que sepa practicar el yoga nidra y que tenga experiencia dirigiendo a otros hasta ese estado.

Hay al menos dos estudios que indican que el yoga nidra (y el yoga en general) aumenta nuestro nivel de dopamina. Normalmente, ese aumento se da cuando interactuamos más con el mundo que nos rodea, pero el incremento que genera el yoga nidra parece que nos involucra menos y reduce el nivel de actividad, lo cual es bueno. Este declive alivia un poco las exigencias de la función ejecutiva, la parte de la mente que nos ayuda a planificar, concentrarnos, recordar y hacer varias cosas a la vez.5Otros beneficios del yoga son que aumenta la serotonina, la cual permite controlar el estado de ánimo, y el factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF), el cual interviene en varios ámbitos, como la memoria a largo plazo.

Come bien. Una nutrición adecuada mantiene el equilibrio del cuerpo y contribuye a que todos los sistemas funcionen correctamente. Y entre ellos está el sistema dopaminérgico. Una dieta saludable favorece la capacidad del cuerpo de producir dopamina; una dieta que no lo es, la menoscaba. Así de fácil.

No te dejes engañar por las falsas promesas de alimentos «que generan dopamina». Liberar más dopamina solo con comer o beber algún ingrediente «milagroso» es tan improbable como ganar una estrella Michelin echándole algo de azafrán al pollo hervido. Salvo que estés gravemente malnutrido, tu problema de dopamina no se deberá a una carencia de alimentos que contengan los componentes químicos necesarios. La carne magra, los lácteos y las verduras de hoja son saludables, pero no conseguirán que tu cuerpo produzca dopamina adicional, del mismo modo que la harina, la mantequilla y el azúcar de la despensa no se convierten automáticamente en galletas. Los que más se acercan a ser alimentos generadores de dopamina son la fruta, la verdura y los cereales integrales, que estabilizan la glucemia. Los niveles elevados de glucosa estimulan innecesariamente los sistemas de recompensa cerebrales, pero los niveles moderados nos ayudan a evitar esos dichosos arrebatos instintivos. En lo que concierne a la dopamina y la dieta, no hay más.









PARTE I
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    LAS CLAVES DE LA DOPAMINA









Para empezar

UN SISTEMA ANTIGUO TENSADO POR EL MUNDO MODERNO

Este libro es un manual paso a paso que nos enseña, por partes, a controlar los efectos de la dopamina: a acrecentar su efecto cuando nos falta motivación, a reducirlo cuando nos sentimos superados y a modularlo cuando nos enfrentamos a un reto que presenta distintos matices. Si sigues estas técnicas, te harás con una serie de poderosas herramientas para mejorar tu vida. Pero antes de intentar cambiar nada de tu relación con la dopamina, vamos a empezar refrescando sus principios básicos.

La dopamina desempeña un papel fundamental en muchas de nuestras acciones y reacciones conscientes, en especial, en aquellas que tienen que ver con la motivación, la recompensa y la elección. Nuestros sentimientos y actos suelen empezar así: ¿Ves eso que no tienes? ¿Eso que nunca habías visto? Está lleno de posibilidades y deberías echarle un vistazo. Lo quieres. Puede que incluso lo necesites. Y si lo consigues, es muy probable que te sientas más seguro, más satisfecho..., más de todo. No dudes de lo que sientes. ¡Arreando!

El problema es que esto nos hace más susceptibles a los impulsos y menos propensos a la reflexión. Lo que nos atrae nos mueve más que lo que damos por hecho; lo potencial puede más que la realidad. En el mundo de los primeros humanos, donde la supervivencia exigía estar atentos en todo momento, esta sensibilidad constante a los posibles riesgos y recompensas era ideal. Pero ¿en un mundo moderno milagroso lleno de fantásticas distracciones? Ese sistema nos proyecta en mil direcciones distintas, muchas de ellas destructivas. Algunos alicientes tienen un valor genuino, pero los demás fluctúan entre la diversión inocua y la alteración mortal. Lo que queremos acostumbra a chocar con lo que necesitamos. El resultado más común de este conflicto, que probablemente te ha llevado hasta este libro y su predecesor, es que este desfile de alicientes —algunos de los cuales son discutibles y otros deseables— nos provoca hastío, insatisfacción y la sensación de que la avidez insaciable nos acaba vaciando.

Aunque las provocaciones que el sistema dopaminérgico encuentra hoy son radicalmente diferentes de las que afrontaban los primeros humanos, su respuesta sigue siendo la misma, y ahí está la raíz del problema: el sistema evolucionó para un tipo de vida que ya no existe. De nosotros depende adaptar nuestras respuestas. Para hacerlo, tenemos que entender en clave moderna un sistema de dopamina antiguo. En este apartado recordaremos cómo funciona este sistema, cuáles son sus dos partes fundamentales, cómo las experimentamos y los beneficios y desafíos que entrañan.





1

FELICIDAD O SUPERVIVENCIA

EL PROBLEMA: ELEGIR LA FELICIDAD AHORA... O ALGO MEJOR EN EL FUTURO

Lo que necesitamos para sobrevivir a la larga no suele ser lo que nos hace felices en el momento.

Si voy a trabajar, podré pagar el alquiler... pero preferiría quedarme en la cama.

Este brócoli al vapor me hará bien... pero ¡jolines! ¡Es que tienen helado!

Debería ahorrar parte del sueldo para cuando vengan mal dadas... aunque también podría comprarme esta tele ahora mismo.

La mayoría de nuestros problemas cotidianos son así: ¿prefiero la recompensa a largo plazo o la diversión a corto plazo? Las cosas que nos permiten sobrevivir a la larga no acostumbran a ser las que nos hacen felices ahora, así que llegamos a un término medio. Como individuos, seguimos un régimen, pero algún día nos lo saltamos. Como sociedad, aceptamos trabajar de lunes a viernes, pero el fin de semana libramos. Esta pugna entre el ahora y el después, entre la disciplina y el disfrute, puede ser distendida en ciertas ocasiones y enconada en otras. Es una característica elemental de la experiencia humana. A veces parece que no hay término medio: puedes vivir una vida corta y feliz o una vida larga basada en la abnegación.

Pero si estás dispuesto a profundizar, hay una noticia positiva en todo esto: aunque la infelicidad está incrustada en el cerebro humano, ser infeliz tiene sus ventajas. Es una de las grandes motivaciones que existen. No hace falta mucho para impulsarnos a actuar. Lo único que necesitamos la mayoría es atisbar que el futuro nos puede deparar algo mejor, algo más de lo que tenemos en estos momentos. He aquí la clave del progreso vital. Muchas veces nos prestamos a sacrificar un poco de confort actual por la posibilidad —no la certeza, sino simplemente una remota posibilidad (eso será importante)— de poder cambiarlo por algo mejor. Por algo más.

En cada decisión que tomamos hay un equilibrio entre la felicidad de hoy y la «posibilidad» del mañana. El sacrificio de una cosa u otra depende por completo de nosotros. Tanto en grandes disyuntivas como en pequeñas dudas, esto determina lo que sentimos y logramos. Es el motor del progreso.
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Sistemáticamente nos vemos obligados a escoger entre la gratificación actual y el premio futuro. Esto nos genera infelicidad, pero no es malo: la insatisfacción nos motiva para crear cosas mejores en cuanto que personas, familias, organizaciones y sociedades. La gente feliz no se hace mejor ni a sí misma ni al mundo. Puede que esto no te parezca una buena noticia, pero es un hecho del que podemos sacar mucho partido.





LA CAUSA DEL DESASOSIEGO

El conflicto natural entre el beneficio de mañana y el placer de hoy puede llevarnos no solo a la infelicidad, sino también al desasosiego. A medida que la satisfacción por nuestras victorias se desvanece, la vida vuelve a sumirnos en la depresión.

Consigues el trabajo de tus sueños, pero al cabo de un tiempo te sientes decepcionado porque no es lo que esperabas. Obviamente, empiezas a buscar el siguiente trabajo y el ciclo vuelve a empezar.

Ese vestido de marca que compraste te quedaba de cine en el probador, pero ahora que lo has llevado en un par de fiestas ya no parece tan especial. Lo cuelgas en Vinted y empiezas a buscar otro.

Ojalá quisiera salir conmigo. Ojalá quisiera acostarse conmigo. Ojalá este quisiera casarse conmigo.

Al poco de conseguir algo, nos surge una pregunta engorrosa: ¿esto es todo?

Cuando uno ya lleva un tiempo en esa rueda, empieza a buscar algo más aparte de la acumulación de posesiones e hitos, algo que dé más sentido a su vida. Una solución es priorizar el trabajo sobre todo lo demás, pero entonces la familia suele sufrir y, normalmente, nuestra trayectoria laboral no nos resulta tan gratificante como habíamos esperado. Otros intentamos justo lo contrario: anteponer la familia al trabajo, pero entonces nuestra holgura financiera se resiente, o echamos de menos la sensación de ambición que aporta el esfuerzo, o los niños crecen y se van y terminamos solos con nuestra pareja y el perro. ¿Entonces, qué? También están los que empiezan a dedicar toda su atención a una afición, a las redes sociales, a viajar, a hacer voluntariados, a estudiar, a la política, a la iglesia, a la jardinería, a tocar las narices en las reuniones de escalera... Pero tampoco funciona, la verdad. Al final, tienes la sensación de que has vuelto a la rueda, a la rueda de hámster más insulsa del mundo. Acabamos trazando el mismo círculo de tristeza una y otra vez. En el mejor de los casos, lo hacemos acompañados de la decepción; en el peor, nos sobreviene la depresión, la ansiedad, las conductas alarmantes hacia los demás o hacia nosotros mismos o una combinación de todas estas cosas.
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Deseamos algo, lo perseguimos y al final nos hacemos con ello. Así es como vivimos nuestra vida. Pero esa conquista solo nos aporta un placer pasajero. Por consiguiente, lo que nos empuja hacia el progreso también nos puede provocar desasosiego. Aquí destaca un problema básico de la existencia humana: el éxito y la insatisfacción están relacionados, tal vez de manera inextricable.





UNA SOLUCIÓN ANTIGUA QUE NO TIENE LUGAR EN EL MUNDO MODERNO

Los primeros humanos habitaban en un mundo lleno de amenazas inminentes y escasez. Tenían que ser capaces de detectar de manera natural cualquier cambio inesperado en su entorno, porque todo lo nuevo podía ser un peligro, convertirse en su cena o resultar útil de alguna forma todavía por aclarar. Así pues, nuestra conducta evolucionó, a través de los sistemas cerebrales, para garantizar nuestra supervivencia.

Pero el mundo ha cambiado. Si todavía tuviéramos que vivir huyendo de amenazas a la integridad y cazando animales para consumirlos el mismo día, esa atracción constante de la avidez sería ideal. Sin embargo, esa realidad desapareció hace tiempo. El mundo del siglo XXI es bastante seguro. No tenemos que barajar cada potencial oportunidad porque, por lo general, nuestra vida no corre peligro. Así que en muchos sentidos esa ventaja evolutiva se ha convertido en una losa; una losa exclusiva de la modernidad. Nuestra supervivencia ya no depende de tener un instinto indomable de resolver cualquier pequeño misterio con el que nos encontremos.

Y, aun así, cada nueva provocación y posibilidad sigue intrigándonos biológicamente. De hecho, nos llama con tanta intensidad que las desventajas de esta respuesta automática suelen interferir con la vida normal. Si no te preocupa tu siguiente bocado, y si tienes un techo bajo el que cobijarte y un abrigo en el armario, entonces la necesidad de explorar cualquier novedad es un instinto demasiado frecuente e intenso para tu propio bien. En el mundo moderno, terminamos por perseguir muchas cosas que no nos hacen falta y, luego, pagamos las consecuencias.
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Si los humanos adquirimos una curiosidad por las cosas nuevas, fue porque estas podían ayudarnos a sobrevivir. A los primeros humanos les resultaba útil, pero, en el mundo moderno, eso nos hace vulnerables a distracciones innecesarias, farragosas o incluso peligrosas. Esta propensión de antaño se activa excesivamente para la vida que llevamos ahora. En un mundo tan seguro como el nuestro, esta curiosidad constante y superflua conlleva un coste.





EL NEUROTRANSMISOR QUE MUEVE TODOS LOS HILOS: LA DOPAMINA

La parte del cerebro responsable de todo esto funciona con el neurotransmisor llamado dopamina. La dopamina y sus circuitos identifican la promesa de algo útil y crean una sensación tentadora de ilusión y optimismo que nos impulsa a investigar. Pero fijaos en lo ilógico de todo: esa sensación no es fruto de la evidencia, sino del valor potencial no explorado. Así que invertimos grandes esfuerzos por un optimismo no corroborado. La dopamina no nos anima a avanzar diciendo: «Vamos a sopesar los pros y los contras», sino diciendo: «¡Seguro que es el no va más! ¡Vamos a por ello!».

O sea que la dopamina nos insta a correr en busca de lo que podría ser bueno, basándose en la falsa promesa de que lo es.

Así es como la dopamina nos hace sacrificar cosas buenas que ya tenemos por cosas que únicamente podrían ser buenas. Apunta más allá del horizonte, donde no nos alcanza la vista. La dopamina genera el picor que no podemos evitar rascarnos. Nos lleva a arriesgar, a veces de forma insensata o irracional. Nos impulsa hacia delante con el cebo de un quizás; un quizás que nunca está asegurado y que a veces conlleva un elevado coste; un quizás para mejorar nuestra vida y hacerla más segura, más próspera, más interesante y más de todo. Dan Lieberman y yo la llamamos «la molécula de la avidez» por una buena razón. Aunque lo que ya tenemos sea maravilloso, la dopamina nos hará sentirnos insatisfechos y nos llevará a codiciar otra cosa, por muy incierta que sea. Por eso es tan importante entender y controlar la dopamina.

Rainn Wilson, que interpretó a Dwight Schrute en la serie de culto The Office, es famoso, rico y amado por millones de personas. Y, aun así, dice que cuando estaba en la cresta de la ola, se sentía muy desgraciado. Tenía una espina clavada porque pensaba que, por mucho que tuviera, debería aspirar a más. Esto fue lo que le comentó al cómico Bill Maher en una conversación que mantuvieron (la negrita es mía):

Trabajando en The Office, me sentí bastante infeliz durante varios años porque no era suficiente. Ahora me doy cuenta de que, jolines, estaba en una serie que lo petaba, todos los años estaba nominado en los Emmy, ganaba un dineral... A la gente le encantaba. Pero yo no lo disfrutaba. Lo que yo pensaba era: «¿Por qué no soy una estrella de cine? ¿Por qué no soy el siguiente Jack Black o el siguiente Will Ferrell? ¿Qué pasa que no puedo trabajar en cine? [...] Nada me bastaba».1

He aquí una experiencia dopaminérgica paradigmática. Sean cuales sean las cosas satisfactorias que ya poseamos, la dopamina señala más allá del aquí y el ahora y dice: ¿Ves esto que todavía no tienes? Esta es la clave real de la felicidad. ¡Ve a por ella!

La dopamina no «sabe» nada de cierto sobre la promesa que hace. Imaginaos al chaval que se planta a las puertas de un teatro e intenta atraer a los transeúntes para que entren a ver el espectáculo de humor. Te promete la noche más desternillante de tu vida, pero ese tío no tiene nada que ver con el espectáculo. ¡Es posible que ni lo haya visto! Es un comercial con una única función: conseguir que la gente entre. ¿De verdad te va a gustar el espectáculo? A ti te dirá que sí, pero no lo sabe seguro.

Ese comercial es la dopamina.

La dopamina te promete un buen rato porque es lo que hace la dopamina. Firma cheques que no tendrá que abonar nunca. El cumplimiento de esas promesas depende de otros.
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La dopamina nos insta a perseguir todo lo nuevo y potencialmente útil. ¿Cuál es el problema? Que lo que libera la dopamina es la posibilidad, no la certeza; el optimismo, no la realidad confirmada. Esto nos hace perseguir cosas que a menudo no tienen ningún valor o que incluso nos pueden romper el corazón.





EL ALIADO DE LA DOPAMINA: LAS SUSTANCIAS QUÍMICAS DEL AQUÍ Y EL AHORA

Es importante entender que la dopamina es la mitad de una alianza clave de nuestra consciencia. La dopamina es la molécula del «deseo». Concierne a cosas que escapan a nuestro control inmediato —el espacio extrapersonal— y lo hace a través de la anticipación y la planificación.

El complemento de la dopamina son, literalmente, todos los demás neurotransmisores. Los vamos a llamar «sustancias químicas del aquí y el ahora» porque afectan al espacio peripersonal, la zona física que contiene cosas a nuestro alcance inmediato. A diferencia de los placeres que la dopamina genera de manera anticipada, las sustancias químicas del aquí y el ahora nos hacen disfrutar de aquello que vemos, oímos, catamos, tocamos y olemos, es decir, placeres derivados de los sentidos.

La próxima vez que compres algo para lo que has ahorrado y esperado mucho, fíjate en lo que sientes al consumar la transacción. Ese es el momento en que la parte dopaminérgica de la asociación cede las riendas a la parte del aquí y el ahora, cuando el deseo da lugar a la experiencia en sí. Seguro que notas el clic. La dopamina, que piensa en el futuro, se retira. Las sustancias químicas del aquí y el ahora, centradas en todo lo sensorial, asumen el control. Ahora que posees la cosa que querías, tus sentimientos dependen de lo que notas al tocarlo, verlo, sostenerlo o vivirlo. La ilusión de la posibilidad queda reemplazada por la realidad. La búsqueda ha acabado. La atracción dopaminérgica que te trajo hasta este punto empieza a desdibujarse. Ha cumplido su propósito motivacional. El sentimiento se desvanece. Lo único que queda es la realidad: lo que tienes en tus manos.

Este cambio de sentimientos, este adiós al mundo de la dopamina para entrar en el mundo del aquí y el ahora, suele ser el inicio de una desilusión que tarde o temprano se asienta en ti. También es cuando empezamos a entender por qué a menudo nos aburre lo que ya poseemos.
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La dopamina nos permite proyectarnos en el tiempo y el espacio, pensar en cosas por las que tenemos que trabajar y organizarnos. El complemento de la dopamina es el conjunto de sustancias químicas cerebrales que se liberan por cuestiones inminentes o próximas: las sustancias del aquí y el ahora, que están relacionadas con la experiencia de consumir y hacer. La dopamina es deseo. Las sustancias químicas del aquí y el ahora son posesión.





UN SISTEMA DE ALARMA Y UN SISTEMA DE CÁLCULO

El sistema dopaminérgico está formado por dos subsistemas. Uno es una especie de sistema de alarma. El otro es un microprocesador que trata de descubrir qué activó el primer subsistema.2

En el primer sistema, cuando sentimos el impulso de investigar una oportunidad nueva y misteriosa, se enciende una alarma mental. Se trata del sistema del deseo dopaminérgico. Cuando barajamos hacer algo respecto a lo que nos ofrece ese sistema, cuando planificamos, cuando descartamos posibilidades y cuando imaginamos posibles escenarios, estamos usando el segundo sistema: el sistema del control dopaminérgico. El control y el deseo se alían para trabajar con miras al futuro, hilvanando el sentimiento (deseo) con el pensamiento (control). El primero nos insta a avanzar. El segundo nos da la capacidad de hacerlo. Partimos de un impulso burdo y rudimentario y, luego, lo procesamos con calculadora y persistente sofisticación.

Para cumplir nuestros objetivos, necesitamos ambos sistemas, pero es la dopamina del deseo3la que nos atrae. La dopamina del deseo nos «promete» que lograr el objetivo será tremendamente placentero y nos motiva durante todo el proceso.

El circuito del deseo nace en lo más recóndito del cerebro, en el área tegmental ventral, donde se produce buena parte de la dopamina. Su fin se encuentra en el núcleo accumbens, que influye sobre el estado de ánimo y la conducta a través del sistema límbico. En cuanto se activa el circuito del deseo, ansiamos cosas que no tenemos y surgen sentimientos relacionados con él como la motivación, el entusiasmo y la anticipación.

El circuito del deseo también nos persuade de perseguir lo que estamos persiguiendo. Es una experiencia intensa difícil de describir. Imagínatelo como la sensación placentera de poseer algo... antes de hacerte con ello de verdad. Este compás emocional suele ser superior a la propia consecución de lo deseado. Piensa en el momento en que un camarero te sirve una comida espectacular en un restaurante. Vas a darte un festín, pero todavía no has probado bocado. Esta sensación combina el placer de la anticipación con el de la posesión, pese a no ser ninguna de ambas. La anticipación radica principalmente en el pasado; la posesión, en el futuro. Ambas sensaciones son agradables, pero claramente diferentes. ¿Cuál es mejor? Vamos a preguntárselo a Winnie the Pooh:

«Pues mira —dijo el osito—, lo que más me gusta es...», y entonces tuvo que parar a pensárselo. Porque aunque comer miel era una cosa muy buena, había un instante justo antes de empezar a comer que era aún mejor, y él no sabía cómo se llamaba.4

En ese «instante previo», la dopamina del deseo hace lo que mejor se le da: motivarnos con la promesa de un placer inminente y extraordinario. Al ofrecernos una pizca —una versión— de lo que podría ser, el circuito del deseo mira al futuro y nos insta a superar los obstáculos que nos separan del objetivo.

Este es el momento exacto en que la dopamina nos puede meter en un lío. Lo único que le importa al sistema del deseo dopaminérgico es que esa cosa sea nueva. La «quiere» sin valorar si es saludable, inteligente o sensata. No hay ningún motivo evidente, ningún análisis racional. Si solo tuviéramos el circuito del deseo —o si ese circuito no estuviera en sintonía con el resto del cerebro o estuviera dañado—, saldríamos corriendo detrás de cualquier cosa nueva que encontráramos.

Por suerte, la dopamina del deseo tiene una cómplice, la dopamina del control, que aporta algo de reflexión. El circuito del control comienza su andadura en el mismo lugar que el del deseo, pero sigue otro camino. En lugar de liberar su dopamina en el sistema límbico, donde regulamos las emociones básicas, conduce sus moléculas a los lóbulos frontales. Eso es fundamental, porque en esos lóbulos planificamos y sopesamos opciones. Con la motivación del sistema límbico y la estimación de los lóbulos frontales, conseguimos un poder enorme. Primero, el circuito del deseo genera interés en aquello potencialmente útil. Luego, el circuito del control permite dilucidar si merece la pena perseguir ese interés y, en caso afirmativo, cómo hacerlo. Lo logra facilitando el pensamiento abstracto, la concentración y la habilidad para abordar tareas mentales complejas.

Para cumplir nuestras metas, necesitamos que los dos subsistemas colaboren.
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El sistema del deseo dopaminérgico nos insta a perseguir cosas nuevas que podrían tener un valor existencial. Pero la base de esa atracción es la promesa, no un hecho confirmado. Para lograr esas cosas, el sistema del control dopaminérgico nos provee de la facultad de imaginar, planificar y ejecutar.





VENTAJA ESPECTACULAR N.º 1: 
LOS VIAJES MENTALES EN EL TIEMPO

Cuando la dopamina nos impulsa a perseguir algún objetivo, no nos impone el deseo y luego nos abandona. A través de la dopamina del control, nos permite diseñar un plan para lograr nuestra meta. Por ejemplo, nos hace imaginar varias situaciones hipotéticas: ¿Qué pasaría si consiguiera lo que quiero? ¿Cuánto me costaría? ¿Qué dificultades podrían interponerse en mi camino, y cuánto me costará sortearlas? Así, adquirimos un arma lógica para contrarrestar el impulso emocional dopaminérgico. Se trata de la capacidad racional de decidir si queremos averiguar lo que nos depara esa posibilidad. Gracias a la razón, la intuición y la imaginación, somos capaces de viajar mentalmente en el tiempo.

Hay un restaurante cerca de mi casa donde venden un bocadillo de pollo a la brasa que..., en fin, se me hace la boca agua. Siempre puedo imaginar hipótesis para ayudarme a decidir si quiero ir a comprar uno de esos bocadillos. ¿Quiero gastarme el dinero? ¿Me compensa desplazarme hasta ahí en coche para recogerlo o me vale con quedarme en casa y recalentar las sobras en el microondas? Si decido que quiero el bocadillo, la dopamina del control me permite elaborar un plan para ir a buscarlo.

La decisión sobre el bocadillo de pollo es trivial al lado de los grandes dilemas de la vida, pero la capacidad de llevar a cabo un análisis semejante es indispensable para afrontar el día a día. Para elegir mi futuro, primero tengo que poder imaginarlo. Debo ser capaz de viajar mentalmente en el tiempo, de modo que necesito la habilidad de imaginar varios futuros, analizarlos y adaptarlos para ver los













VENTAJA ESPECTACULAR N.º 2: 
LA FUERZA DE UNA BUENA SORPRESA















EL GRAN PELIGRO: POR QUÉ NECESITAMOS CADA VEZ MÁS Y SENTIMOS CADA VEZ MENOS




















EL EQUILIBRIO DE PODER Y EL PODER DEL EQUILIBRIO
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