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Libros para ser mas felices

Los titulos de autoayuda venden muy bien.
Lo Ultimo son las publicaciones sobre céomo
puede nuestro cerebro hacernos cambiar la vida

esde la época de

los griegos, la filo-

sofia haidode la

mano de la cien-

cia, con momentos més o
menos oscurantistas debido
a la religion, que negaba toda
influencia cientifica en las
+ cuestiones del alma. Pero
cada dia estd mas clara la re-
lacién y el vinculo entre una
y la otra. Hasta el punto de
que muchos libros cientifi-
cos hoy nos desvelan cémo
funcionan las emociones, los
sentimientos y los pensa-
mientos, objetos de la filo-
sofia que la religién ha in-
tentado regular con su in-

nales, etc. y se deben a reac-
ciones habituales del cere-
bro humano o a alteraciones
particulares que tiene el de
cada individuo, marcando su
personalidad. No obstante,
siempre hay un elemento de
libre albedrio, de autocon-
trol, que le da al sujeto el po-
der de variar lo que no le con-
viene. Y ahi es donde la cien-
cia, a veces, sirve como au-
toayuda. En la medida en que
nos permite detectar caren-
cias 0 comportamientos erro-
neos y modificarlos. Como
transmite Manuel Alvarez
en ‘El efecto Gioconda’ (Al-
mugzara), se puede ser posi-
tivo o negativo ante la vida,
pero esta ya demostrado que
eso determinara la forma en
que creemos nuestra reali-
dad. Libros como el de este
médico y director del Centro
Psicosomatico de Sevilla te
dan trucos y pistas para ver
los acontecimientos desde
otro prisma y... evitar enfer-
medades no sélo psicologi-
cas, como la depresién o la

fluencia, achacandoselo todo
a Dios.

Cada vez tenemos mas in-
vestigadores del cerebro y di-
vulgadores de los avances
cientificos, como Eduardo
Punset, que estdn dando las
claves para que la gente se
entienda a si misma, 0 al me-
nos, coémo funcionamos in-
ternamente. Luego, si es ne-
cesario, habrd que recurrir a
la medicina cientifica, pero
en muchos casos basta con
saber por qué nos pasa lo que
nos pasa para cambiar algu-
nas conductas y actitudes
que nos pueden ayudar a ser
mis felices. ‘El poder de los
hdbitos’ (Urano) es uno de
ellos, escrito por Charles
Duhigg, que explica todos los
mecanismos cerebrales por
los que nos hemos acostum-
brado a unas ciertas rutinas
que nos llevan a adicciones,

por ejemplo, a la vez que pro- -

porciona pautas para identi-
ficar las sefiales y las recom-
pensas, de modo que puedas
cambiar los habitos y salir de
la espiral viciosa.

En el fondo, lo que vienen
a decir estos libros es que mu-
chos comportamientos son
bioldgicos, genéticos, neuro-

iedad, sino otras psicoso-
maticas como las tilceras de
estomago, las cardiopatias u
otras inmunolégicas. «Se tra-
ta de un optimismo realista
que no desconoce lo que de
negativo hay en el entorno
y en la propia vida sino que
procura siempre dotarlo de
sentido, enmarcarlo en el
adecuado contexto —amplio,
humano, trascendente- que
le es propio.
Los libros de Fisica cuan-

tica, tan de moda en la actua-_

lidad, alcanzaron su ctispide
con ‘El Secreto’, ‘La Ley de la
atraccion’, Y ti qué sabes’
(también en documental)...
que difunden, ni mas ni me-
nos, que lo que td proyectas

Hay libros para -
motivar la
inteligencia infantil.
Y lade los adultos

es lo que atraes. Si eres pesi-
mista, es muy probable que
todo te vaya mal, provocan-
do profecias autocumplidas;
si eres hipocondriaco, tienes
muchos mds puntos de con-
traer mas enfermedades por-
que tu cerebro, en vez de sa-
narte, te enferma. A eso, el
gran gurt de la Fisica cuan-
tica, Amid Goswami, le lla-
ma la mente asesina o la
mente sanadora. Por eso es-
cribié el ensayo ‘El médico
cudntico’ (EA. Obelisco), don-
de te ofrece claves para au-
tosanarte, o, por lo menos,
recurrir a la medicina ayur-
védica, a la tradicional china
0 a la homeopatia, que ase-
gura que son medicinas cuin-
ticas. Aunque, si se encuen-
tra mal, no deje de ir al mé-
dico de toda la vida.

Ciencia y religion
Esos libros de Fisica molecu-
lar para principiantes estin
triunfando al darles un tono
de filosofia prictica. De he-
cho, el mismo Amid Goswa-
mi ha escrito otro libro, ‘Dios
no ha muerto’ (Ed. Obelis-
co), donde pretende demos-
trar la existencia de Dios bajo
las premisas de esta ciencia,
considerandolo como la con-
ciencia cuantica, de la que td
eres participe en cuanto que
piensas y sientes, porque nos
hizo a suimagen y semejan-
za y partimos de su misma
energia. El problema no es
que no puedas dirigir tu
vida hacia donde ti quie-
ras, sino que por culpa del
ego y del materialismo ac-
tual, nos hemos alejado de
esa conciencia y, por lo tan-
to, No conseguimos conec-
tar con esa energia cuan-
tica lo que deseamos. Al
menos eso asegura.

Para cubrir ese aspec-
to, la editorial Palmyra
publico ‘La Biologia de la

* Creencia: La Liberacion

del poder de la Conciencia,
la Materia y los Milagros’, de
Bruce H. Lipton. El autor, un
prestigioso bidlogo celular,
«describe con precision las
rutas moleculares a través de
las que nuestras células se
ven afectadas por nuestros
pensamientos gracias a los
efectos bioquimicos de las
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funciones cerebralesy. Para
empoderarte, sefiala que «los
genes 'y el ADN no controlan
nuestra biologia; sino que es
el ADN el que estd controla-
do por las sefiales proceden-
tes del medio externo celu-
lar, entre las que destacan los
poderosos mensajes que pro-
vienen de nuestros pensa-
mientos positivos y negati-
vos. De esta manera; nues-
tro cuerpo puede cambiar
realmente si reeducamos
nuestra forma de pensary.
Estos ensayos divulgati-
vos se extienden asimismo
a la sexologia, como ‘La
ciencia del orgasmo’ (Pai-
dés), donde una enferme-
1a, un neurocientifico y un
endocrino se alian para ana-
lizarlo y responder a todas
las preguntas pendientes de
la sexualidad humana desde
el rigor y con una absoluta
voluntad pedagdgica, reu-
niendo las investigaciones
mas sélidas para ensefiar-
te curiosidades como que
los pezones estan conecta-
dos con la misma zona del
cerebro que el clitoris y, por
tanto, la mujer puede alcan-
zar el orgasmo sin estimu-
larse nada mis.
Por su parte, en el li-
bro ‘Sexo inteligente’

(Urano), de Marty Klein, el
doctor, a través de ejemplos,
te guia para desarrollar tu in-
teligencia emocional y se-
xual mas alla del fisico o la
edad. Y no se queda corto el
genial ‘En el principio era el
sexo’ (Paidos), donde el ma-
trimonio Chistopher Ryan y
Cacilda Jetha aborda las re-
laciones sin dejar de lado a
Darwin, la psicologia evolu-
cionista, la genética de los
chimpancés, y demds cien-
cias con mucho humor y ma-
yor apertura mental para qui-
tarte traumas.

También surgen cada vez
mas libros sobre el cerebro

femenino y el masculino, -

desde el archiconocido ‘Los
hombres son de Marte y las
mujeres de Venus’, de John
Gray, estableciendo las dife-
rencias (que haberlas, hay-

‘las) que marcan las habilida-

des para las que estamos mas
preparados cada género.
Eso sin caer en el ma-
chismo ni en el femi-
nismo, simplemente

ayudindonos a com-

prender mejor al otro

y a llevar las relacio-

nes desde la compren-
sion y el respeto.

No sirve de nada enfadar-
se porque él no se fija en los
pequenios detalles ni porque
ella es incapaz de orientarse
con los mapas. Habrd perso-
nas que lo consigan indivi-
dualmente por su trayecto-
ria vital, pero nuestro cere-
bro ha heredado ciertas ca-
racteristicas a lo largo de la
Humanidad... y no parece
que vayamos a cambiarlas
ahora en masa inmediata-
mente. Asi que, mejor acep-
tar lo que la biologia, la ge-
nética y la neurobiologia de-
terminan, e intentar ser fe-
lices juntos, que es lo que pre-
tende conseguir la doctora
Marianne J. Legato, creado-
ra del concepto medicina es-
pecifica de género, en ‘Por
qué los hombres nunca re-
cuerdan y las mujeresnun-
ca olvidan’ (Urano).

Cuidar el cerebro
Y puesto que el cerebro es el
gran protagonista del cuer-
Po, la torre de control de don-
de parte todo lo demis, pro-
liferan los libros para entre-
narlo, sacarle el maximo par-
tido, mejorar la memoria, en-
trenar las cualidades y ali-
mentarlo convenientemente.
Asi, en “Todos los nifios pue-
den ser Einstein’ (E1 Toro Mi-
tico), Fernando Alberca pro-
pone un método eficaz para
motivar la inteligencia in-
fantil.

Pero también los hay para
adultos, como el del experto
en neurociencias Néstor Brai-

-dot, ‘Sacale partidoa tu ce-

rebro’, (Gestién 2000) que
recomienda la gimnasia ce-
rebral porque, afirma, «todo
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Goswami ofrece vias
de autocuracion,
pero conviene no
dejar de ir al médico

lo que no se utiliza se pierde
en términos cerebrales. El
abandono y la pereza conlle-
van la pérdida de plasticidad
cerebral. Es por esto que en
los programas de entrena-
miento neurocognitivo pro-
ponemos ejercitaciones, en-
tre otras, de la memoriay.

Y si es importante la gim-
nasia, no lo es menos la ali-
mentacion, como aseguran
Ingrid Kiefer y Udo Zifko, los
autores de ‘Alimenta tu ce-
rebro’ (Brainfood), el cere-
bro en forma, donde prime-
ro te ensefian cémo funcio-
na y después como nutrirlo,
con recetas incluidas. Pero
no sélo puedes desarrollar la
memoria, sino otra funcién
del cerebro como es la intui-
cion. Isabel Garcia Méndez
te enseiia las técnicas en
‘Piensa, intuye y acertaras’
(Gestion 2000), donde divul-
ga la base cientifica de la in-
tuicion y te da pautas para
cambiar de actitud, automo-
tivarte, estimular tus senti-
dos, pensar de otra manera y
analizar, de forma que pue-
das aplicar los resultados des-
pués en tu vida profesional
y personal. Todo ello con
ejemplos ficiles de compren-
der, sin conceptos farrago-
508. ’

La alimentacién como for-
mula para mantenerse no
solo sano, sino como via de
todo tipo de remedios tienen
cientos de seguidores y mi-
les de libros con recomenda-
ciones y estudios. Ademas
son los mds clasicos. En ‘La
enzima prodigiosa, Hirhomi
Shinya plantea una dieta de
futuro que ayudara a no te-.
ner enfermedades cardiacas,
prevenir la diabetes y todo
tipo de enfermedades dege-
nerativas. Este es el ltimo,
el que estd en las listas de los
mas vendidos, pero se pue-
den encontrar para casi todo.

Y ya, para rematar, ha sur-
gido una nueva corriente de
investigacion, la neuroteo-
logia, que investiga la espi-
ritualidad a nivel cerebral. El
libro del biélogo Ramén M.
Nogués ‘Dioses, creencias y
neuronas’ (Ed. Fragmenta)
intenta poner al alcance del
gran publico lo que ha dado
en llamar neurorreligion. Se
trata de averiguar qué suce-
de en el cerebro durante la
meditacion o el rezo o cual-
quier experiencia religiosa.
El fisidlogo Francisco J. Ru-
bia, autor de ‘La conexién di-
vina. La experiencia mistica
y la neurobiologia’ (Critica),
demostrd que la serotonina,
la dopamina, las endorfinas
tienen mucha actividad en
esos momentos, especial-
mente durante las experien-
cias misticas. Ahora bien, no
se trata de buscar a Dios en
el cerebro, que, como diria
Amid Goswani, estd en el in-
terior de cada ser.
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