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'Todo hombre puede ser, si se lo propone,
escultor de sus propio cerebro.

SANTIAGO RAMON Y CAJAL

CARACTERISTICAS, ESTRUCTURA
Y FUNCIONES DEL CEREBRO

En mi primer libro, Yo puedo ayudarte, hablaba del
cerebro como nuestro ordenador central, y es que
por él pasan todos nuestros pensamientos, conduc-
tas, emociones, habilidades, y es el responsable de
nuestras reacciones fisioldgicas y de nuestras fun-
ciones vitales... Se puede afirmar que con un peso de
alrededor de 1,3 kilogramos es el que controla nues-
tra vida.

Podriamos escribir paginas y paginas relaciona-
das con el cerebro. Este no es el objetivo del libro,
pero si me ha parecido interesante hablar de sus ca-
racteristicas mas importantes y de su composicion
para que entiendas muchas de tus respuestas, por-
que todas ellas tienen una base fisioldgica.
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El cerebro pertenece al sistema nervioso central, junto
con la médula, y posiblemente sea uno de los érganos mas
estudiados y mas desconocidos. Esta dividido en cerebro,
cerebelo y tronco encefalico:

Cerebro

Relacionado con los sentidos,
las emociones, los recuerdos
y las reacciones. Recibe las
sefiales y las devuelve

en forma de respuesta.

oo

i

——

Tronco encefalico

Es el encargado de mantener Cerebelo

el equilibrio y la postura, y esta
implicado en el movimiento de
todo el cuerpo. Se encarga

de los movimientos de
manera coordinaday precisa.

A su vez, el cerebro se divide en dos hemisferios, el dere-

Es la base del cerebro.
Controla funciones como

la digestion, la respiracion,
el ritmo cardiaco y la presién
arterial.

choy el izquierdo, unidos entre si por el cuerpo calloso.




ESPECIALIZACION DE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES
Aunque en general las funciones cerebrales estan mas
deslocalizadas de lo que se creia, hay unas cuantas funciones

que se realizan con mas intensidad en una mitad que en otra.

HEMISFERIO IZQUIERDO HEMISFERIO DERECHO

Razonamiento Intuicién
| Qo .
Lenguaje hablado Imaginacién
Lenguaje / Sentido
escrito artistico

2 4

-— |
CUERPO CALLOSO:

COMUNICACION ENTRE

LOS DOS HEMISFERIOS -

~

Habilidad Sentido
cientifica musical
Habilidad Percepcion
numérica tridimensional
Control de la mano Control de la mano
derecha izquierda
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Tanto el hemisferio derecho como el izquierdo estan es-
pecializados en determinadas funciones, que se pueden so-
lapar, aungue la forma en que trabajan ambos hemisferios
es distinta. Por ejemplo, el hemisferio izquierdo te hara com-
prender una palabra, pero el derecho determinara el signifi-
cado emocional que esa palabra tiene para ti.

Ademas, existe una relacion invertida entre los dos he-
misferios, por lo que el hemisferio derecho se encarga de
coordinar el movimiento de la parte izquierda del cuerpo, y
viceversa.

El cerebro hace todo lo posible por compensar funciones
gue han sufrido un deterioro. Para ello realiza cambios, y a
esa capacidad se la denomina neuroplasticidad.

Hace poco me contaban el caso de una persona con un
tumor cerebral con posibilidades de que su habla se viera
afectada si se lo extirpaban. Para evitarlo, los médicos deci-
dieron desinhibir esa funcion de manera que fuera el otro he-
misferio el que produjera la funcion del lenguaje. En este caso
se realizd un cambio conscientemente para que una parte
gue no se encarga del habla pudiera asumir esa funcion.

Representacion grafica de las redes neuronales



Otra de las caracteristicas del cerebro es que esta for-
mado por millones de neuronas. Se cree que el ser humano
tiene unas 100.000, que a su vez cuentan con 15.000 posi-
bilidades de conexion con otras neuronas. Eso es lo que nos
convierte a cada uno de nosotros en seres Unicos.

Representacion grafica
de una neurona

Ntcleo
Terminal del axén

Funda de mielina

Dentritas

Se habla mucho de ellas y hay diferentes estudios con di-
versos resultados. Por una parte, se cree que las neuronas
muertas son irreemplazables vy, por otro lado, se habla de
neurogeéneis, que es la capacidad de crear nuevas neuronas.

Yo soy de las personas que cree en esta Ultima teoria, y
no es por cuestion de fe, sino porque lo he vivido en mi en-
torno mas préoximo con mi hija, que cuando sufrio un proble-
ma neuronal murieron parte de sus neuronas, pero en ese
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momento se crearon otras nuevas. En diferentes estudios
se ha comprobado como una célula madre de una parte del
cerebro llamado hipocampo crea dos células nuevas; una
de ellas se mantiene como célula madre y la otra se convier-
te en neurona y se pone al servicio de la parte del cerebro
gue la necesite.

También se ha debatido mucho sobre las diferencias del
cerebro del hombre y de la mujer. Veras en Internet muchos
videos, algunos de ellos con cierto sentido del humor, en los
que se habla de esa diversidad. Con técnicas de imagen se
ha descubierto que la representacion de cada uno de ellos es
diferente:

CEREBRO DE UN HOMBRE CEREBRO DE UNA MUJER

También se ha descubierto que en el hombre las cone-
xiones neuronales tienden a realizarse del l6bulo frontal (si-
tuado en la parte delantera) al occipital (situado en la parte
posterior) y viceversa, y del hemisferio derecho al izquierdo y
viceversa, en la mujer.



El cerebro humano es fruto de la evolucion necesaria para
la supervivencia, que, al fin y al cabo, es la funcion mas im-
portante de nuestra masa gris. El neurocientifico y fisico nor-
teamericano Paul D. MaclLean habla de los tres cerebros: el
reptiliano, el limbico y el neocdrtex. A pesar de existir esta
diferenciacion, no se trata de partes aisladas, sino que todas
estan conectadas entre si.

Neocdrtex

Limbico

Reptiliano

Cada uno de estos cerebros tiene su propia estructura y

sus propias funciones:

- Elreptiliano se encarga de las conductas mas instin-
tivas y de las emociones primarias, como el hambre,
el deseo sexual, la temperatura corporal, la lucha o la
huida.
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Circunvolucion
del cingulo

de saco

Talamo

Amigdala

Hipocampo

Circunvolucién
del hipocampo

El segundo cerebro es el limbico, encargado de ges-
tionar las emociones, el aprendizaje y la memoria. En
este cerebro se encuentra la amigdala, que, dividida
endos partes —situada cada unade ellas en un hemis-
ferio—, se encarga de regular nuestra vida emocional.
Funciona como una central de alarmas que nos avisa
del peligro o de la amenaza a la que podemos estar
expuestos.

Como tercer cerebro contamos con el neocortex, que
es el encargado de las funciones superiores, como
pensar, analizar y planificar. A su vez, se divide en cua-
tro lobulos:

Lobulo frontal: planifica, analiza.

Lobulo parietal: en él se encuentran los sentidos

y nos sitla en el espacio.



» Loébulo temporal: donde se sitda el sentido
auditivo.

» Loébulo occipital: aqui se encuentra la vista
y NOS proporciona la percepcion visual.

Loébulo frontal

Loébulo parietal

o—

\ o

Lébulo occipital

Lébulo temporal

«LLo mas importante para el
cerebro es respirar, porque de
esto depende la supervivencia.»

Esta frase se la escuché a Isabel Sousa cuando vino
invitada como coach al programa que se emitio en Tele-
cinco Ayuda-Te, cambia tu vida. Un programa cien por
cien coaching que yo presentabay en el que, para abor-
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dar diferentes temas, contabamos con expertos en diversas
especialidades.

Desde que conocl a Isabel conecté perfectamente con
ella, igual que con su compafiero, David Gémez. Ellos son ex-
pertos en neurociencia y han creado un programa de neu-
rociencia para coaches con el gue yo me he formado, fruto
posiblemente de mi curiosidad y ganas de crecimiento.

Un café con Isabel Sousa

Experta en neurociencia aplicada al coaching, coach perso-
nal, ejecutivo practitioner en programacion neurolinguistica
e instructora en técnicas de alto impacto, Isabel dio un giro
asuvida. Tras dieciocho afios en puestos ejecutivos en em-
presas multinacionales, encontrd su verdadera vocacion en
ayudar e inspirar alas personas en el camino hacia su reali-
zacion personal y profesional.

Isabel es una mujer sosegada, que transmite calma,
absolutamente generosa y capaz de contarte y explicarte
algo tan complicado como el funcionamiento del cerebro
de manera facil y practica. Ella me aclara:

El cerebro esta programado para que nos fijemos y
destaquemos mas lo negativo que lo positivo. Su obje-
tivo es mantenernos vivos, de ahi que estermos progra-
mados para enfocarnos en lo negativo porque es donde
puede estar el peligro y donde la supervivencia puede
verse amenazada.

¢Recuerdas que uno de nuestros cerebros, el reptiliano,
es el encargado de sobrevivir? Instintivamente, todos bus-
camos mantenernos con viday, al escuchar la explicacion



de Isabel, comienzo a entender muchas de las cosas que
me han ocurrido en mi dfa a dfa.

En nuestro trabajo de coaching nos relacionamos con
personas que persiguen un objetivo con el gue se sienten mas
0 menos motivados, aungue en muchos casos creen gue
necesitan ayuda externa para conseguirlo y no se dan
cuenta de que los Unicos que pueden ayudarse son ellos
mismos. Porque ellos tienen todas las respuestas y las he-
rramientas a su alcance, aunque en esos momento no sean
conscientes de ello. Como coaches, nuestra labor es acom-
pafiarles y servirles de espejo a la hora de avanzar en su
camino hacia la meta. Cuando terminan las sesiones, casi
todos coinciden en que verbalizar o que sienten y expresar
con palabras sus pensamientos y emociones les ayuda a
tomar consciencia. No solo sirve de desahogo, sino que, al
escucharse, comprueban que hay muchos elementos que
resuenan o que, por el contrario, chirrian o les chocan.

Adiario nuestra mente es bombardeada por numerosos
pensamientos. No dejamos de pensar desde que nos le-
vantamos hasta que nos acostamos. Lo que ocurre es que,
por norma general, pocas veces prestamos atencion a nues-
tras palabras. Bueno, aqui tengo que reconocer que quizas
no prestemos atencién a gran parte de nuestra conversacion,
pero lo que dejamos pasar sin mas son esos pensamientos
saboteadores que nos acompafan y gue en muchos casos
hacen que nos adelantemos a los acontecimientos.

A pesar de buscar la supervivencia, el ser humano desa-
rrolla una gran capacidad de convertirse en su peor enemigo
cumpliendo creencias limitantes y dando por ciertos esos
mensajes que circulan por el cerebro y que le llevan a pensar
que no es capaz de conseguir lo que se ha propuesto.

Isabel me indica que «el mecanismo del cerebro es muy
complejo, pero su especializacion es mantenerte respi-
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rando. A él no le importa que seas feliz o que cumplas tus
objetivos mientras sigas respirandoy.

iPues empezamos bien! ¢Cémo voy a ser capaz de
identificar mis fortalezas si a mi cerebro le importa poco lo
que consiga? (Siestoy més enfocada en lo negativo que en
lo positivo? Creo que este es un obstaculo que debemos
tener en cuenta. Ademas, no podemos olvidar que un
impactoemocional positivotiene siempre menosintensidad
gue uno negativo, y es logico seglin lo que me aclara Isabel
a medida que avanzamos en nuestra conversacion:

Todo lo que grabamos y lo que esta en el incons-
ciente esta relacionado con el impacto emocional que
ha tenido para nosotros. Porque si algo ha impactado
en nosotros, la amigdala (central emocional de alarmas
Situada en nuestro cerebro limbico) dara instrucciones
para que la experiencia quede grabada como «expe-
riencia peligrosa, amenazante, dificily. En definitiva,
una experiencia que se debe evitar o ante la que hay
que reaccionar mediante el mecanismo de «lucha-hui-
da-bloqueo». Normalmente se denomina lucha o hui-
da, pero hay un tercer comportamiento posible, que es
el de quedarse inmovil/parar.

Cuando un acontecimiento nos produce un impacto,
queda grabado en el hipocampo (ver pagina 50). La amig-
dala da instrucciones al hipotdlamo para que segregue
acetilcolina, que facilita que ese aprendizaje quede gra-
bado. Cuando ocurre un hecho gque la amigdala puede con-
siderar peligroso, consulta —por asi decirlo— con el hipo-
campo para gue revise si con anterioridad ha clasificado
esta situacion como amenazante o si se «parecey a alguna.
Si el hipocampo le dice que Si, la amigdala toma el control
porque el hipotalamo ya le ha confirmado que es peligrosa.



Para que lo entiendas mejor te pondré un caso practico:
hace unos aflos me atracaron. Fue la tarde de un 12 de octu-
bre, cuando volvia de la despedida de soltera de una de mis
cufiadas. En ese momento vivia a las afueras de Madrid, en
una zona residencial. A la salida del metro habia poca gente
y, COMO era puente, muy poco movimiento. Yo iba hablando
por teléfono con mi marido, y en ese momento vi pasar un
coche con tres chicos. Me fijé porque no me dieron «buena
espinay. Alos pocos minutos vi que daban la vuelta y pensé:
«Vienen a por mi, pero como estoy hablando no creo que se
me lleveny. Pararon el coche, yo segui andando haciendo
como si no me hubiera dado cuenta, y entonces vi su som-
bray como se abalanzaban sobre mi. Mireaccion fue pelear
para gue no se llevaran el bolso y gritar. Ese hecho me pro-
dujo un gran impacto y se me quedo grabado en el cerebro.
A partir de ese momento estuve mucho tiempo volviendo
en autobus a casa, aungue me llevara mas tiempo, y cada
vez que ofa pasos detras de mf, mi cuerpo se tensabay se
ponfa en alerta, por si tenia que salir corriendo o luchar. Mi
amigdala comprobaba con el hipocampo si habia pasado
algo antes, y comenzaba el engranaje de la supervivencia.

Como podras imaginar, tuve que aprender a gestionar
esta situacion para saber cuando existia o no peligro real;
de lo contrario, siempre viviria en alerta. Aln asi, si voy por
la calle de noche o0 me encuentro sola, mi amigdala dara
aviso de que puedo estar en peligro.

Isabel me aclara:

Desde el punto de vista psicolégico, nuestra per-
sonalidad se va formando progresivamente hasta los
siete afios. Pero desde el punto de vista neurocientifi-
CO, nuestro cerebro evoluciona con la edad y cada eta-
pa de maduracion se caracteriza por la presencia prin-
cipal de distintas ondas cerebrales. Las ondas electro-
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magnéticas que se producen en nuestro cerebro son
importantes, ya que facilitan distintos estados menta-
les necesarios para propiciar, por ejemplo, la ensofia-
cion, la relajacion, la creatividad, el estado de vigilia o el
estado de estrés.

Cuando somos pequefios (hasta los siete afios), evo-
lucionamos desde las ondas mas lentas hasta otras mas
rapidas, como las beta, que son las del adulto. De los siete
afios para abajo, todo lo que ocurre a nuestro alrededor lo
aceptamos como «la verdad absolutay, como «asi es como
funciona el mundo, las personas...». Si mi madre me dice
qgue soy «torpe para las matematicasy, yo lo asumo como
verdad y respondo en consecuencia. En esas edades, el ce-
rebro no tiene la capacidad de enjuiciar lo que nos dice una
persona con gran ascendiente sobre nosotros, como nues-
tras madres.

A partir de los doce afios somos mas criticos porque
nuestro cerebro esta mas formado y desarrollado, y hay
preponderancia a las ondas beta, aquellas que propician
los estado de vigilia (actividades en donde ponemos toda
nuestra atencion), que se generan en el neocortex.

Fue el cientifico Hans Berger quien inventé el ence-
lofalograma, que es capaz de amplificar y medir estas
frecuencias. El las clasificé como DELTA, THETA, ALPHA
y BETA. Los adultos vivimos con todas estas ondas, aun-
que en determinados momentos predominen alguna o
algunas de ellas. Por ejemplo, en ondas beta realizamos
nuestras tareas diarias, el pensamiento estd muy acti-
vo y cuando pasamos por situaciones de mucho estrés
0 ansiedad entramos en estados beta muy altos. Las al-
pha predominan cuando nos encontramos en situaciones
de relajacion y nos permiten desconectar de lo cotidiano.



BETA
DE 14 A 21 CICLOS
POR SEGUNDO

En este estado estamos alerta, despiertos. Percibimos el
espacio y el tiempo.

ALPHA
DE 7 A 14 CICLOS
POR SEGUNDO

Este estado es perfecto para relajarte, desarrollar la creatividad,
la memoriay la intuicion.

THETA
DE 4 A7 CICLOS
POR SEGUNDO

Ideal para conectar con tu yo interior y para realizar
meditaciones profundas.

DELTA \/J\/
DE O A4 CICLOS
POR SEGUNDO

Necesario para disfrutar de un suefio profundo y reparador.

Llegados a este punto no me gueda mas remedio que
preguntar a Isabel:

—_Como se puede programar el cerebro para fijarnos
enlo positivo?

—Hay que entrenar el cerebro, porque sabemos
que esta especializado en detectar lo negativo, la ame-
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naza, y por ello es muy rapido poniendo etiquetas a
todo (bueno/malo, simpatico/antipatico, inteligente/
torpe). Una manera de cambiar esta tendencia natu-
ral del cerebro es entrenarnos conscientemente en ver
lo positivo. Y por qué no empezar viendo lo positivo de
los demas. En ese «escaner» que inconscientemente
hacemos a toda persona que se nos acerca, activermos
el programa «ver lo positivoy en vez del de «detec-
tar los fallos». Asi, obligamos a nuestro cerebro a crear
nuevas redes neuronales. Y eso cuesta, porque pa-
sasdeirportucarreterahabitual, que es yauna autopis-
ta de tantas veces que la has recorrido, a crear una ruta
nueva. Aqui tropezamos con la resistencia que opone el
cerebro ante el cambio. Por eso, cuando empezamos a
crear este nuevo camino, que supone crear una nueva
red, existe una gran resistencia. Es importante tenerlo
presente e insistir en recorrer la nueva ruta (a través
de la repeticion de un nuevo comportamiento, pensa-
miento, emocion) hasta que se convierte en un habito,
y es entonces cuando ese camino se hace mas facil.
Cuando eres capaz de ver lo positivo en los demas, sin
darte cuenta empiezas a ver lo positivo gue hay en ti,
porque la red neuronal de ver o positivo ya esta muy
transitada. Cuando comienza a producirse este cam-
bio y formas un nuevo habito, empiezas a darte cuenta
de cuando aparece lo negativo en tu pensamiento.

En el momento en el que transitas por la nueva ca-
rretera, se desprende una sustancia, la mielina, que
hace que las conexiones sean cada vez mas veloces.
Y llega un momento en el que eres plenamente cons-
ciente de cuando tu antiguo programa «ver lo negati-
voy quiere entrar de nuevo en juego. Sin embargo, darte
cuenta de ello te confiere el mayor de los poderes: tu
puedes tomar la decision de si lo activas o no. Es de-



Cir, eres capaz de evitar que sean tus automatismos in-
conscientes los que decidan por ti, y eres tu quien dirige
tu vida en vez de tu cerebro mas instintivo y reactivo.

Ademas, y coincido con lo que expresa Isabel, vivimos
en una sociedad en la que, por culturay educacion, nos han
hecho creer que ver lo positivo en nosotros es equivalente a
ser prepotente, con lo que se forma una creencia limitante
gue nos impedira reconocer nuestras fortalezas.

NEUROTRANSMISORES Y HORMONAS

Nuestro cerebro funciona a través de reacciones quimicas y
electromagnéticas. Todas ellas definen nuestro comporta-
miento, emociones y pensamientos.

Los neurotransmisores son biomoléculas que transmi-
ten informacion de una neurona a otra consecutiva. Las hor-
monas son sustancias producidas en una parte concreta de
nuestro cuerpo y es la sangre la que las traslada a otra region
donde estimula los tejidos v, por lo tanto, aumenta la actividad.

Como este libro no trata de ser un manual de biologia,
te resumiré los neurotransmisores y hormonas que mas te
afectan y condicionan tu dia a dia:

*  CORTISOL: es la hormona del estrés. Esta presente en
situaciones en las que tienes que huir o luchar. Imagi-
nate que una noche vas por una calle oscuray detras
de ti oyes unos pasos. En ese momento tu cerebro co-
menzara a generar cortisol para disponerte a la lucha
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0 a la huida. Sus efectos son inmediatos, ya que se
produce una carga de energia que incrementa el ni-
vel de azucar en la sangre, baja la sensibilidad al dolor,
eleva los niveles de presion arterial y suprime el siste-
ma inmunoldgico, entre otros efectos. Si recuerdas el
episodio del atraco, fue precisamente el cortisol lo que
generd mi cuerpo cuando el cerebro se puso en aler-
ta ante un posible ataque. En una circunstancia como
esta, es la amigdala quien te avisa (cerebro Iimbico)
y el reptiliano interviene en la reaccion a ese hecho.
Es una situacion de peligro potencial, motivacién mas
gue suficiente para reaccionar, porgue el primer ins-
tinto es prepararte para la accion.

En nuestra vida diaria hay muchas situaciones que
nos producen estrés, que ha dejado de aparecer enun
momento puntual para convertirse en casi una forma
devida.Aestoselellamaestrés cronico. Y sino, para-
te a pensar como vives tu dia a dia: pendiente de unos
horarios, enfrentandote a un trafico que condiciona tu
vida y tu estado emocional, sujeto a expectativas o a
objetivos profesionales y personales que hacen que
sobrevivas en vez de disfrutar esta vida, que es la uni-
ca quevas a tener.

En ciudades grandes, las circunstancias son aun
mas complicadas porgue las distancias, el trafico y
el nivel de ruido (la famosa contaminacion acustica)
también nos influyen de manera inconsciente. Lo po-
demos ver claramente cuando vamos al volante: mu-
chas de las reacciones de los demas, y de las nues-
tras, son producto de ese elevado cortisol, unido a la
falta de conocimiento acerca de nuestras emociones.



El alto nivel de cortisol afecta alin mas a las muje-
res embarazadas, ya que diferentes estudios han de-
mostrado que el cortisol que se genera por aspectos
externos o internos en las futuras madres penetra por
la placenta y llega hasta el feto. Entre otros efectos,
esta circunstancia puede estar relacionada con casos
de hiperactividad o déficit de atencion en los futuros
bebés.

Shawn Achor, conferenciante y escritor de Har-
vard, concluyd en sus estudios que nos han programa-
do culturalmente para creer gque solo cuando alcanza-
Mos nuestras metas somos felices. Pero la formula de
la felicidad es inversa, porque es esta la que promueve
el éxito y no al revés. Las investigaciones psicologicas
y neurolégicas demuestran que una vision positiva
permite que vivamos con mas salud, mas aflos y con
redes neuronales mucho mas fuertes.

ADRENALINA: hormona y neurotransmisor también
involucrada en situaciones de huida y de lucha. Nos
pone en estado de alerta y nos prepara para la accion.
Cuando se genera, la reaccion fisica que produce en
nosotros es el aumento del latido del corazén y el ritmo
respiratorio, la contraccion de los musculos... Los prin-
cipales desencadenantes fisiologicos son las amena-
zas fisicas, las emociones intensas, las luces brillantes,
el ruido o la alta temperatura ambiental.

No sé si eres de los que experimentan grandes
sensaciones, pero si en alguna ocasion te has tirado
en paracaidas, has practicado salto base, puenting, o
te has montado en una lanzadera, precisamente es
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adrenalina lo que liberas en el momento en que te es-
tas lanzando al vacio.

Como nos convertimos en auténticos yonkis de es-
tas sustancias, no es de extrafiar que existan algunas
personas que necesitan generar esta adrenalina y se
someten a situaciones de riesgo por el simple hecho
de sentir los efectos que se producen en ellas.

OXITOCINA: también conocida como la hormonade la
confianza, del amor. Es capaz de suprimir la actividad
de la amigdala, mejora la capacidad de la confianza y
supera el temor a la traicion. Su accion es contraria a
la del cortisol y la adrenalina. Se produce entre la ma-
dre y el bebé, tanto en el momento de las contraccio-
nes para el parto como en el momento de la lactancia,
para evitar que el bebé rechace alimentarse, que ge-
nere la confianza necesaria para hacerlo y que pueda
sobrevivir. También favorece el compromiso en el ena-
moramiento.

Cada uno de nosotros podemos generar oxitocina
de forma consciente a través de los abrazos, de mira-
das a los 0jos que generan esa conexion especial y en
el reconocimiento del que tenemos enfrente.

En mas de una ocasion he trabajado con equipos
gue vivian serios conflictos y un elevado nivel de des-
confianza. Todos somos los mejores en poner excusas
y echar la culpa al de enfrente antes que reconocer
nuestra parte de responsabilidad. Cuando esto ocu-
rre, suelo trabajar con los equipos de manera sisté-
mica (todos forman parte de ese sistema «empresay,
todos le aportan algo a ella y cualquier cosa que ha-
gan afecta al resto). Se crean debates, se toma cons-



ciencia, se enfocan en el objetivo, sabiendo que todos
contribuyen a conseguirlo, pero lo que mas les refuer-
za y lo que les permite salir con un chute de ilusion 'y
energia es un ejercicio de reconocimiento. Paraello los
coloco a unos frente a los otros, les pido que perma-
nezcan en silencio, que se miren a los 0jos y que con
una sola palabra reconozcan algo positivo del compa-
flero que tienen enfrente. Te puedes imaginar el clima
gue se creay como el cortisol deja paso a la oxitocina.
Siterminamos la accién con un abrazo prolongado, el
efecto es mayor.

Estos abrazos, este contacto visual, fueron los que
me ayudaron a remontar en los momentos mas difici-
les. Porque me permitio confiar en mi'y en el que tenia
enfrente. Lo recuerdo como algo sumamente impor-
tante, sobre todo en los momentos de incertidumbre,
cuando el cortisol comenzaba a segregarse para po-
nerme en alerta. No me permitia pensar con claridad,
asique esamiraday ese abrazo erala mayor inyeccion
positiva gue podia recibir.

Hace tiempo se hizo popular un video en el que una
persona joven llevaba un cartel en el que ponia: «Abra-
zos gratis». No hablaba, solo esperaba recibir y dar
abrazos a quien se cruzara con ella. Esta accion, que
en principio podia crear cierta cautela, provocd una
cadena de abrazos entre los viandantes, dibujaba
una gran sonrisa en sus rostros y un ambiente de fe-
licidad. Porgue no hay que olvidar que las emociones
también se contagian.

No sé si eres mucho de abrazos o no, pero te pro-
pongo que a partir de ahora, cuando veas a tus ami-
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gos, acompafieros o a familiares, te detengas unos se-
gundos y no solo des un beso, sino también un abrazo.
Mantenlo diez segundos, a ver qué pasa.

Es lo mismo que lo que hacemos los coaches con
nuestros clientes. No nos limitamos a saludar o a des-
pedirnos sin mas, sino que los abrazamos, siempre y
cuando no produzca unrechazo en ellos. Porque asies
como generamos la confianza que necesitamos entre
nosotros.

SEROTONINA: mantiene el equilibrio en nuestro esta-
do de animo. Nos proporciona sensacion de relajacion
y bienestar. Estarelacionada con el apetito, con el sue-
Ao, con la memoriay el aprendizaje. Se la ha denomi-
nado también la hormona de la felicidad.

DOPAMINA: se libera cuando nuestro cerebro de-
sea algo porgue anticipa una recompensa. Nos ayu-
da a ponernos en accion para conseguir aquello que
predecimos que nos va a dar placer. Cuando tenemos
que evaluar diferentes opciones, la dopamina nos
indica el placer esperado en cada una de ellas. Y tam-
bién estd involucrada en nuestro nivel de motivacion,
0 en cOmo pensamos y nos comportamos. Ademas,
nos ayuda de manera eficaz en el aprendizaje porque
proporciona una memoria mejor. Y a su vez esta rela-
cionada con las adicciones a algunas drogas, al taba-
co o al alcohol.

NORADRENALINA: relacionada con la puesta en alerta
maxima de nuestro sistema nervioso. Incrementa la
tasa cardiacay la presion sanguinea.





