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¢Cuales son tus placebos personales, esos
que te hacen sentir bien? Albert Figueras
invita a disefiar nuestro propio catalogo de
placeres para disfrutarlos en los momentos
buenos y echar mano de ellos en los malos.
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xperto en felicidad y bie-
nestar, Albert Figueras es,
ademas, un apasionado de
la vida. [.a vida esta llena de
“pequefias grandes cosas™, como
dice el titulo de su tlumo libro, solo
queda hacer un esfuerzo por en-
contrar €sos magicos momentos
que tanto bienestar nos procuran.
Para saber el como, Figueras nos da
algunas ideas y nos ayuda a enten-
der como funciona nuestro cerebro.

SANENEAVIIPN A lbert Figueras

S \_JT'” versidad

Autonoma de

la formula

<Qué es la
felicidad?

Albert Figueras: Desde el punto
de vista neurologico, es un estado
momentaneo en el que nos senti-
mos bien. Este bienestar lo produce
la percepcion que el cerebro hace
de una serie de estimulos internos y
externos que se traducen en la se-
crecion de determinados neuro-
transmisores y neurohormonas,
como si se tratara de una tempestad
cerebral. Es curioso observar que,
por ejemplo, gran parte de la publi-
cidad trata de “vendernos” algo su-
giriendo que nos producira felici-
dad, como si esta asegurara placer
perenne. Pero un estado de bienes-
tar perenne, una
masiado prolongada, nos provoca-
ria agotamiento y aburrimiento. §s8

tempestad” de-
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gir Si la manera de interpretar
el cerebro nuestro entorno
marca la diferencia, ¢como
manejo, entonces, mi cerebro?

Mas que manejar el cerebro, lo
importante es conocer por queé el
cerebro interpreta el entorno de un
modo u otro. Este conocimiento
puede hacer que atribuyamos la an-
siedad, el miedo o la aversion de un
momento determinado a lo que
realmente nos produce esas sensa-
ciones. Estas tienen un desencade-
nante concreto, pero muchas veces
las atribuimos a situaciones que no
tienen nada que ver por desconoci-
miento o miedo a enfrentar la causa
real. Un ejemplo clasico: un contra-
tiempo laboral al que no podemos
responder adecuadamente hace
que estemos en tension en nuestra
mesa de trabajo. Esta tension se tra-
ducira en un dolor de espalda que
atribuiremos a la silla, a la mesa o al
frio del despacho... pero la causa es,
en realidad, otra. Identificar qué
nos produce esto permite pensar en
cOHmo afrontar la causa de la ma-
nera mas adecuada.

Si tanto se esta averiguando
sobre felicidad, ¢por qué no
existen formulas validas?

A pesar de que el cerebro de
todos se fundamenta en los mismos
principios, nos diferenciamos en las
cosas y situaciones que nos desen-
cadenan bienestar o malestar. Esta
diferencia depende de nuestro en-
torno, nuestra “historia” personal,
nuestros miedos, etc. L.a secrecion
de sustancias como la oxitocina
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El valor del

Los organismos Vivos

solemos percibir por

contraste. A veces entramos

en una sala y nos damos

cuenta de la musica, pero

pronto la olvidamos; otras

ni siquiera la percibimos.

| Tendemos a acostumbrarnos
a un estimulo de una
intensidad constante y

| dejamos de percibirlo. Con

| el bienestar (y con cierto tipo
de dolor), sucede lo mismo.
A menudo encontramos

| que lo que nos producia

| placer, ahora nos parece
poco. O estamos mejor
por contraposicion a un

| momento en el que no lo

| estabamos. Se puede hacer
un simil fotografico: nuestro
ojo solo percibe algo si en

| la fotografia no solo hay

blanco, si hay algo de gris

o de negro. El bienestar o

la felicidad es aquello que

sentimos entre dos

momentos de infelicidad.

suelen asociarse a bienestar y otras,
como el cortisol, a la angustia, pero
lo que desencadena la secrecion de
una sustancia u otra es distinto en
cada persona. Escuchar una can-
cion de Dire Straits tranquiliza a
unos y angustia a otros. Por tanto, si
cualquier gurd propone recetas
para sentirnos felices, posiblemente
se trate de formulas que le funcio-
nen a ¢l, pero que no necesaria-
mente funcionan en los demas. Las
recetas no son utiles, lo util es saber
como respondemos a los distintos
estimulos, con el fin de identificar

cOHmo nos sentimos en cada mo-
mento, para echar mano de ¢llo
cuando nos sintamos mal.

Su libro “Pequefias grandes
cosas”, lleva el subtitulo “Tus
placebos personales”. ¢Qué son?

En medicina utilizamos el tér-
mino “placebo™ para designar tera-
pias que curan o contribuyen a
curar un sintoma o una enferme-
dad. Un placebo puede ser una
capsula con sacarina nada mas, una
conversacion profunda con un tera-
peuta o, a veces, el simple hecho de
entrar en una clinica de renombre.
Son situaciones que estimulan la ca-
pacidad de la persona para curarse.
Con los placebos de la vida me re-
fiero a situaciones cotidianas que
nos hacen sentir bien. Por ejemplo,
escuchar musica, dar un paseo, con-
versar o hacer el amor. Es necesario
conocer el valor de estos placebos y
saber como funcionan. El paso si-
guiente es una busqueda personal:
no hay formulas validas, porque
cada uno tenemos nuestro propio
catalogo de placebos.

éCoémo funciona un placebo?

En esencia, estos placebos nos
hacen sentir bien porgque nos tran-
quilizan, nos dan seguridad o hacen
que prestemnos atencion a los esti-
mulos del momento. Si a uno le
gusta correr, aparte de los benefi-
cios del ejercicio, probablemente le
servira para desconectar de la ru-
tina laboral, que a menudo nos hace
vivir la vida en tiempo futuro; du-
rante este tiempo, €sa persona con-
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juga los verbos en tiempo presente.
Otros lo logran tocando el piano,
meditando, leyendo o acariciando
la espalda de su pargja. Muchas de
estas actividades se han asociado a
un aumento en la secrecion de al-
gunos neurotransmisores y hormo-
nas, sobre todo, de oxitocina.

¢Cuales son sus placebos
personales?

Hayv muchos. Estan en el maletin
que todos llevamos encima, el que

contiene aquello que “nos gusta”.
Lo interesante es saber que existe
este maletin y procurar ir llenan-
dolo periodicamente. Descubrir los
Precdvosprersorrles torssee e do-
servar el entorno y ser conscientes
de lo que nos hace sentir bien y lo
que no. En otras palabras, intentar
procesar las sensaciones que nos
brindan los 6rganos de los senti-
dos. Aunque la vista es el sentido
que nos proporciona estimulos mas
intensos, tenemos tacto, olfato,
gusto y oido, ademas de la sensibi-
lidad que procede del interior de
nuestro organismo (sensacion de
saciedad, de sed, etc.); todos estos
sentidos estan actuando de manera
simultanea. Deberiamos prestar
mas atencion al olfato, el gusto o el
tacto, por ejemplo. Ahi hay muchos
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placebos. Por fortuna, eso es algo
personal; no hay recetas. El maletin
lo lleva cada uno. A veces sucede
que dos 0 mas se sientan, abren sus
maletines respectivos y comparten
el contenido. Esto le da interés a la
vida y a las relaciones interperso-
nales. Busquen y compartan.

ZY sus recursos para disfrutar al

maximo la vida, para amarla?
De vez en cuando, pisar el freno

(no todo es superurgente); cuando

pasco, detenerme a oler las flores
(en sentido literal y metaférico),
reirme a menudo de mi mismo y
acariciar y dejarme acariciar.,

¢Como descubrir mi propio
camino para hallarlos?
Conocimiento, observacion v ex-
perimentacion. Conocer como fun-
ciona ¢l cerebro. Observar el en-
torno y como respondemos a ¢l,
qué nos gusta y no, qué reacciones
provocamos en los demas. Y expe-
rimentar, jugar, crear, reirnos... v
saber que la vida es incertidumbre,
que estar triste de vez en cuando no
es necesariamente malo, sino algo
inherente a la vida y a la felicidad.
iAhl, y llevar un maletin imaginario
para llenarlo de placebos y para ir
obsequiando placebos a los demas.

El problema llega cuando se
usan atajos, éno?

[.a buisqueda del bienestar es una
constante. Procuramos evitar todo
lo que nos produce dolor (fisico o
mental) o creemos que nos lo hara.
Para lograrlo, a veces se buscan so-
luciones externas y pasamos a de-
pender de ellas. En estos “atajos” se
incluyen las drogas, pero también la
dependencia de otros, situaciones y
rituales. Llevado al extremo, ées
adictivo, merma la libertad.

éCual debe ser mi objetivo?

Vivir el presente procurando no
caer, cuando lo es, en la telarana
pegajosa del pasado ni en los bra-
zos de humo del futuro. El presente
tiene olores, sabores, risas, lagri-
mas, caricias, golpes, pero sobre
todo palabras vy personas.

DANIEL JIMENEZ

PARA LEER

Pequenas grandes cosas
A. Figueras. Plataforma Actual. 15 €.

través de

El autor nos acerca, ¢
estudios cientificos y ejemplos
cotidianos, al gran bazar del placer
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