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Abrazar
para ser
felices

La oxitocina que libera nuestro
cerebro cuando nos fundimos con
algulen en un abrazo célido nos hace
sentir amados y llenos de confianza.
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EL ABRAZO ES UNA de las he-
rramientas mas poderosas
que tenemos a nuestro alcan-
ce, no solo para mostrar afecto
y estrechar vinculos, sino para
sentirnos felices.

Hoy sabemos que con los abra-
ZOS generamos mas oxitoci-
na, una pequena molécula ca-
paz de actuar como hormona
y como neurotransmisor. Al
mismo tiempo, gracias a la
oxitocina podemos lograr una
conducta generosa y carifiosa.
De hecho, esta hormona tiene
un papel decisivo en el enamo-
ramiento, el orgasmo, el parto
y el amor hacia los hijos, en-
tre otros. Y se ha demostrado
que la experiencia de amor y
compasion nos hace mas pro-
pensos a liberar oxitocina. En
el lado opuesto se encuentra

la testosterona, que se relacio-
na con la agresién o el castigo.
Los hombres con mucha tes-
tosterona se divorcian mas a
menudo, pasan menos tiempo
con sus hijos, entran en com-
peticiones de todo tipo y pier-
den el empleo més a menudo.
¢Como podemos lograr més
oxitocina? Segun el profesor
estadounidense de neurologia
y economia Paul J. Zak: abra-
zandonos. Hace unos anos,
Zak —-que sigue los pasos de
los trabajos del neurocientifi-
co Antonio Damasio- empezd
a advertir a todos los que visi-
taban su laboratorio que antes
de macharse les daria un abra-
zo. Con el tiempo ha constata-
do que este aviso “ligeramente
excéntrico” cambia la inten-
sidad de la conversacién, ha-
ciéndola més intima y valiosa.



“Sospecho que al anunciar un
abrazo estoy indicando lo mu-
cho que confio en esa perso-
na, induciendo la secrecién de
oxitocina en su cerebro.” La re-
laciéon humana empatica, go-
bernada por la oxitocina, es la
llave de la confianza, el amor y
la prosperidad.

Su receta son ocho abrazos
diarios: “Hemos demostrado
que dando ocho abrazos al dia
se es mas feliz y que el mundo
sera un lugar mejor porque se
estara provocando que otros
cerebros segreguen oxitoci-
na”. Quienes reciban un abra-
zo se relacionaran mejor con
los demas, provocando la se-
crecién de mas oxitocina. Es
un circulo virtuoso que em-
pieza con un abrazo. Un circu-
lo que cada vez agrandan més

los voluntarios del movimiento
Free Hugs (Abrazos gratis), ini-
ciado por un joven australiano
que se hace llamar Juan Mann.

En 2004, desolado por proble-
mas familiares, recibié el abra-
zo de una desconocida en una
fiesta: “Me senti como un rey,
fue lo mejor que me ha pasado
nunca”. Eso lo decidi6 a repartir
abrazos en pleno Sidney. Uno
fue grabado en video y circuld
masivamente por la red.

Un abrazo inesperado pue-
de intimidar, pero en unos se-
gundos produce bienestar, ele-
va el 4nimo y la sensacién de
pertenencia a un grupo. No
abrazamos a cualquiera, claro.
En determinados circulos (po-
liticos, empresariales) los abra-
zos sustituyen al apretén de
manos, pero suelen ser abrazos

desprovistos de emocién. Con
poca oxitocina y mucha tes-
tosterona. Segin Paul J. Zak, la
testosterona induce a la gente
a “hacer cosas extranas”: bata-
llas verbales, peleas en bares
y violencia domestica. Suerte
que la naturaleza compensa la
testosterona con la empatia y
cooperacién de la oxitocina. gs

LA MOLECULA DE LA
FELICIDAD (Indicios)
PaulJ. Zak analiza la influencia
de los niveles de oxitocina en
las personas, en las relaciones
intimas y, finalmente, en la so-
ciedad en conjunto.
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