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David del Rosario: “Las emociones estan
para sentirlas, no para gestionarlas”

Resalta que “el 85% de las veces, lo que sentimos procede de lo que pensamos y no
de la persona que tenemos enfrente” » “El pensamiento positivo no funciona”, alerté

MAR MATO = Vigo

El cientifico e investigador Da-
vid del Rosario recal6 ayer en
CLUB FARO para impartir una con-
ferencia en la que animo a los asis-
tentes a“reeducar”el cerebro para
vivir con plenitud,es decir,mas cer-
ca de la felicidad y defender pre-
misas como que “las emociones es-
tan para sentirlas, no para gestio-
narlas”. Bajo el titulo de “Reeduca
tu cerebro”, adentr6 a los presen-
tes —tras ser presentado por Yolan-
da Diz,investigadora del Centro de
Investigaciones Biomédicas de la
Universidad de Vigo—en una expli-
cacion sobre cémo funciona el ce-
rebro.

Como arranque, hablé de cuan-
do algo nos resulta incomodo y de
cudl es la clave para que pasemos
pagina o tengamos un conflicto in-
terno. Al respecto, recalco que se
dio cuenta de que“si queria ser fe-
liz,tenia que ser con la mente y el
organismo que tenia”.

También hizo reflexionar sobre
la cantidad de academias que hay
para aprender idiomas o universi-
dades para aprender la base de
una profesion,sin que haya un cen-
tro de estudios en el que nos ense-
nen a entender mejor nuestro ce-
rebro, de manera que alineemos
nuestra conducta con el funciona-
miento de la mente.

Del Rosario realizo varios expe-
rimentos con el publico para de-
mostrar que lo que pensamos y
sentimos no procede de la perso-
na o cosa que vemos o de las pala-
bras que oimos.De lo contrario, to-
dos pensariamos lo mismo”. Sin
embargo,ante un mismo video de
una persona hablando pero con el
sonido apagado, las opiniones so-
bre lo que le estaba ocurriendo y
las sensaciones que originaba en
los espectadores fueron diferentes.

El conferenciante —que presen-
taba ayer su Ultima obra, “El libro
que tu cerebro no quiere leer” (Ura-
no)-, explicé que “un pensamien-
to no es un hecho,pero si una pro-
puesta neuronal para vivir una ex-
periencia de vida”. Asi, interpreta-
mos lo que nos rodea segin nues-
tra experiencia pasada,nuestra ba-
se genética y las expectativas de
futuro.Por ello,“defender un pensa-
miento a capay espada no es muy
buena idea”,ya que genera “mucho
dolor, como si te pegaran una tor-
ta”, explico.

Anadi6 que“el 85% de las veces,
aquello que sentimos procede de
las cosas que pensamos;no proce-
de de la persona que tenemos de-
lante”. El cerebro hace una pro-
puesta a raiz de una experiencia,
la base genética y las expectativas
generando una emociéon que,a su
vez, impulsara una accion. De he-
cho, las emociones nos llevan a la

El publico llené la sala para asistir a la conferencia-coloquio de David del Rosario. // R. Grobas

accién en el 70 o 75% de los casos,
por lo que recomendé hacia el fi-
nal de la conferencia la aplicacion
del sentido comn.

No obstante, recalco que “el pen-
samiento positi-
vo no funciona
sino esta alinea-
do con el cere-
bro. Cuando
quieres pensar
mas positivo,no
puedes, porque
no sabes como
eres e co6mo
piensas”.

Para ser felices y reeducar el ce-
rebro, la atencion es “nuestro ma-
yor tesoro”,ya que es el cerebro el

“La atencién es
nuestro mayor
tesoro”, defendio
el investigador

que debe decirnos si un pensa-
miento es Util o no dependiendo
de si la emocion nos produce su-
frimiento o alegria, segiin el nivel
de bienestar o agitacion que ten-
gamos.“El origen
de mis resulta-
dos son mis pen-
samientos”, ana-
dio.
Focalizando-
se en la aten-
cién,indic6 que
puede ser selec-
tiva (elegimos
en qué concentrarnos) y,ademas,
nos permite usar o tirar pensamien-
tos.“Todo pensamiento que no se
use —senalo— el cerebro empezara

a tirarlo”.

Por ello,recomendd reeducar el
cerebro “conscientemente. No di-
go que sea facil pero si es simple.
Tenemos que pensar: ;me sirve es-
te pensamiento para vivir el mo-
mento? Asi,nos devuelve el poder
y nos hace quitar la atencién del
pensamiento”, propuso.

Para centrarnos en estas pregun-
tas y respuestas, debemos renun-
ciar a la multitarea eterna que ca-
lificd de“toxica para el cerebro”al
tiempo que anadi6 que “cuando
nos estresamos, nos saturamos”.
Ademaés,anadi6 que“le dedicamos
mucho tiempo a los demas, pero
poco o nada a nosotros mismos”,
anadi6.Una actuacion facil de aco-

“Cualquier
pensamiento esta
en un 99% de las

veces equivocado”

En su conferencia, David del
Rosario defendi6 que “cualquier
pensamiento estd en un 99,9
por ciento de las veces equivo-
cado”.En su libro,senala que “el
organismo funciona con premi-
sas simples y universales”. A pe-
sar de ello,“las personas somos
capaces de discutir e iniciar un
conflicto por el color del cielo,
defendiendo nuestro argumen-
to con unasy dientes”.

Para Del Rosario, el “origen
del conflicto real’reside en que
“no somos conscientes de que
aquello que vemos es nuestra
imagen mental del cielo y no el
cielo en si mismo”.

De esta manera,‘la Gnica for-
ma de resolver el conflicto es to-
mando conciencia del funcio-
namiento del organismoYy el ce-
rebro”, senalo.

Como ejemplo, indic6 en la
conferencia que cuando nos
parecen mal las palabras de al-
guien,pensamos“;c6mo me pu-
do decir eso?”. Eso “se traduce
—indic6- en una senal electro-
quimica que viaja por el cere-
bro.Cuando presto atencién a lo
que estoy pensando, el cerebro
se comporta como una glandu-
la que transforma una senal
electroquimica como es un
pensamiento en una senal qui-
mica que el resto de las células
del cuerpo pueden entender.
Eso llamamos emocion. Ahi, es
cuando empezamos a pensar
;como me pudo hacer esto? Es
cuando nos empieza a hervir la
sangre. De ahi, nos lleva a la
emocion. Esto significa que el
origen de mis resultados son
mis pensamientos”.

David Del Rosario concluyo
que se puede paralizar esa ac-
cién plantedndose si lo que es-
tamos pensando es Util para ese
momento,de manera que poda-
mos desecharlo o no segtn la
respuesta. En el libro, escribi6
que el pensamiento “creo que
le caigo mal” es un pensamien-
to inttil que “nos aleja de la fe-
licidad”.

meter contra la multitarea puede
consistir en,simplemente,silenciar
los avisos de las redes sociales en
nuestro movil para evitar que pres-
temos atencion al mismo cada vez
que avisa de un mensaje, un co-
mentario o un “me gusta”.

Por dltimo, ante las dudas de al-
gunos asistentes, abogd por que
descansemos mas y tengamos una
vida mas sana, renunciando a to-
mar alcohol cada dia o tomarlo
de forma exagerada ocasional-
mente, ya que abusar del mismo
nos puede evadir durante su in-
gesta de los pensamientos negati-
vos pero no soluciona nuestra for-
ma de afrontarlos después de que
pase el efecto.



