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Ma rio Alon so Puig ha ga na do por ma yo ría el XXX Pre mio
Es pa sa, do ta do con 30.000 eu ros, por su obra El co cien te
aga llas. Si cam bias tu men te, cam bias tu vi da, una ame na
in da ga ción que nos po ne al día de los úl ti mos des cu bri- 
mien tos cien tí fi cos que de mues tran que con fe, es fuer zo y
vo lun tad po de mos, a cual quier edad, en tre nar nues tro ce- 
re bro pa ra apren der a ser op ti mis tas, a mi ni mi zar los fra ca- 
sos y a al can zar el éxi to. Al go pa ra lo que re sul ta muy con- 
ve nien te fa mi lia ri zar nos con es te ma nual que ayu da a acre- 
cen tar nues tro po ten cial y a em pren der nue vas ini cia ti vas
ven cien do los te mo res que nos fre nan.
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Dr. Ma rio Alon so Puig

EL CO CIEN TE AGA LLAS

Sé va lien te, cam bia tu vi da
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Es ta obra ha ob te ni do, por ma yo ría, el Pre mio Es pa sa
2013, con ce di do por el si guien te ju ra do: Pe dro Gar cía Ba- 
rreno (pre si den te), Ma ría Ben ju mea, Juan Jo sé Ca de na, Na- 
ti vel Pre cia do y Pi lar Cor tés.
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De di co es te li bro a to das aque llas per so nas que,
des de el au ténti co amor y la ver da de ra vo lun tad

de con tri buir, cui dan del cuer po, de la men te
y del al ma de aque llos otros se res hu ma nos

a los que ven co mo a sus pro pios her ma nos.

He aquí mi se cre to. Es muy sim ple:

no se ve bien sino con el co ra zón.
Lo es en cial es in vi si ble a los ojos.

 

El Prin ci pi to
ANTOI NE DE SAINT-EXU PÉ RY
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IN TRO DUC CIÓN

En Oc ci den te te ne mos la ten den cia a ana li zar las co sas y
ol vi dar que, aun que a ve ces re sul te po co evi den te, to das
las co sas en la na tu ra le za es tán co nec ta das en tre sí. Cuan- 
do de ci dí es cri bir es te li bro so bre la fe li ci dad, era cons cien- 
te de que, si no pre sen ta ba cam pos apa ren te men te dis tin- 
tos de una ma ne ra uni fi ca da, no po dría com par tir con mis
po si bles lec to res aque llo que tie ne la ca pa ci dad de trans- 
for mar nues tra vi da, ayu dán do nos a dis fru tar de un nue vo
ni vel de salud, ener gía y pros pe ri dad.

Co mo mé di co y co mo co ach, soy cons cien te de lo po co
que se in sis te du ran te la ca rre ra de Me di ci na en aque llo
que po ten cia la salud y la fe li ci dad. Com pen sar es ta ca ren- 
cia ha si do un pro ce so muy lar go, du ran te el cual he ido es- 
tu dian do, re fle xio nan do de una ma ne ra cons tan te y tam- 
bién apren dien do de la ma no de los má xi mos ex per tos que
he en contra do en el mun do. Por eso, en es te li bro va mos a
ex plo rar dis tin tos cam pos que for man par te de una úni ca y
fas ci nan te rea li dad: el ser hu ma no.

Creo fir me men te que mu chos de los pro ble mas a los
que nues tra so cie dad se en fren ta se des va ne ce rían por
com ple to, si sim ple men te nos dié ra mos cuen ta de la ex tra- 
or di na ria dig ni dad de la per so na y del enor me po ten cial
que exis te den tro de ella.

Pa ra com pren der a la per so na, es ne ce sa rio aven tu rar- 
nos y con tem plar un pai sa je úni co y ex cep cio nal. En es te
pai sa je, lo pri me ro que des ta ca es el or ga nis mo hu ma no,
nues tra bio lo gía. No pue de me nos que so bre co ger nos la
ma ne ra en la que los se s en ta tri llo nes de cé lu las que for- 
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man nues tro cuer po se afa nan ca da día pa ra pro te ger y sus- 
ten tar eso tan pre cio so que es la vi da. Den tro de es ta
asom bro sa red de sis te mas que in te rac cio nan cons tante- 
men te en tre sí, nos to pa mos con ese tu pi do bos que de
más de cien mil bi llo nes de «ra mas» que es nues tro ce re bro
y que es con de, co mo un pre cio so te so ro, mu chas de las
cla ves pa ra en ten der por qué te ñi mos la vi da del co lor con
el que lo ha ce mos. Los des cu bri mien tos que se han rea li za- 
do en el cam po de la neu ro cien cia afec ti va son tan asom- 
bro sos y pue den te ner tan to al can ce en nues tra for ma de
vi vir y en la pros pe ri dad real que al can ce mos, que es ne ce- 
sa rio y ur gen te que se co noz can y se com par tan a to dos los
ni ve les.

Que dar nos, sin em bar go, con la idea de que es te pai sa- 
je ma te rial pue de ex pli car por com ple to a la per so na es co- 
mo pen sar que la ma te ria os cu ra del Uni ver so es igual a la
na da. Creer que nues tros sen ti mien tos más her mo sos y
nues tras emo cio nes más pro fun das se pue den ex pli car ex- 
clu si va men te co mo una in te rac ción en tre neu ro nas y neu ro- 
trans mi so res no pa re ce ha cer ple na jus ti cia a la rea li dad de
las co sas. Por eso, si el ser hu ma no fue ra un ser abier to al
in fi ni to, tam bién ha bría mos de ex plo rar aque lla di men sión,
aquel pai sa je que, por no ser ma te rial, se de no mi na es pi ri- 
tual. Cru zar es te um bral en tre la ma te ria y el es píri tu tam- 
bién es ta rea de cien tí fi cos; eso sí, de cien tí fi cos que ten- 
gan una men te lo su fi cien te men te abier ta co mo pa ra pen- 
sar que tal vez ha ya cier tas di men sio nes de lo real que no
son tan fá ci les ni de pe sar ni de me dir.

Es toy ple na men te con ven ci do de que la au tén ti ca fe li ci- 
dad no con sis te sino en ex pe ri men tar una nue va per cep- 
ción de la vi da y de la exis ten cia. Es ta nue va per cep ción
sur ge al des cu brir una for ma dis tin ta de mi rar ha cia aque llo
que so mos y ha cia aque llo que nos ro dea. Es así co mo tal
vez lle gue mos a ver la to ta li dad del mun do en un grano de
are na, el pa raí so en una flor, la eter ni dad en un ins tan te y
to do lo exis ten te en la pal ma de una ma no.
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De la mis ma ma ne ra que no es ta mos he chos de una so- 
la vez, sino que po co a po co nos va mos ha cien do, es ta ex- 
pe rien cia de ple ni tud que es ge ne ra do ra de salud, de equi- 
li brio y de pros pe ri dad sur ge de cul ti var po co a po co y
den tro de no so tros una nue va ma ne ra de ser y de es tar en
el mun do.

DOC TOR MARIO ALON SO PUIG

Ma drid, ma yo de 2013
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PRI ME RA ETA PA

CO NO CER SE Y COM PREN DER SE

Siem pre bus qué fue ra de mí la for ta le za
y la con fian za que ne ce si ta ba,

has ta que com pren dí que siem pre
ha bían es ta do en mi in te rior.

ANNA FREUD
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1
LO QUE SEN TI MOS QUE NOS SU PE RA

Co mien za en don de es tés.

JOHN CAGE

Si eres de esas per so nas que cuan do al go les sa le mal o co- 
me ten un error se hun den aní mi ca men te y a las que les
cues ta mu cho re cu pe rar se, quie ro ex pli car te por qué te
ocu rre es to. Tam bién pue des ser al guien a quien no le re- 
sul te sen ci llo man te ner su ale g ría y su ilu sión cuan do las co- 
sas se po nen un po co cues ta arri ba. Tal vez, lo que no tes
sea la sen sación de que eres in ca paz de orien tar tu vi da,
por que tus cir cuns tan cias te za ran dean co mo si fue ras una
ve le ta an te los ca pri chos del vien to.

En ten der por qué nos pa san las co sas es im por tan te, si
de sea mos ha cer al go pa ra cam biar las. Quie ro que des cu- 
bras, que ri do lec tor, có mo en tu ce re bro y en tu co ra zón
pue des en con trar las res pues tas a mu chas de tus pre gun- 
tas. Mi ob je ti vo es que jun tos des cu bra mos que el fu tu ro
no es al go con lo que nos en contra mos, sino al go que no- 
so tros crea mos. Por eso, an te la in cer ti dum bre y los cam- 
bios, no te ne mos por qué vi vir asus ta dos, ya que den tro de
no so tros exis te to do lo que se ne ce si ta pa ra ser fe liz. Si es- 
tás pa san do por una si tua ción di fí cil, per so nal, fa mi liar o
pro fe sio nal, quie ro de cir te que vas a en con trar un ca mino
pa ra salir for ta le ci do y mu cho más cons cien te de tu ex tra or- 
di na rio po ten cial y de tu ver da de ra gran de za. Si, por el
con tra rio, eres una per so na que es tás a gus to con tu vi da y
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que, sin em bar go, quie res sa ber có mo des ple gar la me jor
ver sión de ti mis mo, tam bién es to po de mos ex plo rar lo jun- 
tos.

Quie ro ser al guien que en tre en tu vi da y que te ayu de
a des cu brir, si tú me lo per mi tes, aque llo que es ne ce sa rio
ha cer pa ra con se guir esas me tas va lio sas a las que tal vez
as pi res. Cuan do te des cuen ta de la enor me ca pa ci dad que
tie nes pa ra in fluir en lo que te su ce de, em pe za rás a va lo rar- 
te en su jus ta me di da.

De cía el doc tor Weins tein, un mag ní fi co ci ru jano con el
que tra ba jé en Bos ton, que no hay na da más pe li gro so que
un mé di co que no en tien de lo que le pa sa a su pa cien te.
Yo aña di ría que no hay un ma yor im pe di men to pa ra dis fru- 
tar de la fe li ci dad que me re ce mos, que no en ten der lo que
nos pa sa cuan do nos sen ti mos pe que ños e im po ten tes. Es
en ton ces cuan do va mos de un la do a otro, co mo si fué ra- 
mos po llos sin ca be za.

Quie ro que jun tos ex plo re mos el mun do de los afec tos,
por que son ellos los que tie nen una im por tan cia de ci si va
en el nue vo rum bo que pue de to mar la se gun da par te de
nues tras vi das. Mu chas per so nas, an te la in cer ti dum bre en
la que vi ven, es tán su frien do una gran an sie dad y ne ce si tan
sen tir se se re nos, con fia dos y ca pa ces. Tú vas a en con trar la
cla ri dad que ne ce si tas pa ra sa ber de qué for ma pue des en- 
fo car tu vi da pa ra que sea apa sio nan te y ten ga pa ra ti un
ver da de ro sen ti do.

¿QUÉ ES LO QUE NOS VIE NE DE CU NA
Y QUÉ ES LO QUE HE MOS APREN DI DO?

Hay un de ba te per ma nen te en to do lo re la ti vo a es ta
cues tión: ¿qué es lo que he re da mos y qué es lo que apren- 
de mos? Di cho de ba te se cen tra en ave ri guar qué par te de
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nues tra per so na li dad es tá de ter mi na da ge né ti ca men te y en
qué me di da esa mis ma per so na li dad es tá afec ta da por el
en torno so cial y cul tu ral en el que cre ce mos y nos de sa rro- 
lla mos. Por eso, va mos a re fle xio nar acer ca de tres pre gun- 
tas:

1. ¿Has ta qué pun to hay per so nas que na ce mos op- 
ti mis tas y otras que na ce mos más pe si mis tas?, ¿a
quién, ya al na cer, le ha to ca do la lo te ría, y a
quién, por el con tra rio, le ha to ca do el de sa fío?

2. ¿Se ría po si ble, de es tar el pe si mis mo en nues tros
ge nes, que tú y yo pu dié ra mos cam biar nues tra
pro pia ex pre sión ge né ti ca y vol ver nos más op ti- 
mis tas?

3. Si nos fue ra po si ble «rein ven tar nos ge né ti ca men- 
te», ¿có mo lo ha ría mos?

Si te ne mos en cuen ta que, has ta no ha ce mu chos años,
ni si quie ra en tre los psi có lo gos se ha bla ba de emo cio nes,
no ca be du da de que aden trar nos en el es tu dio de es te
cam po tan es cu rri di zo exi ge que am bos, tú y yo, ten ga mos
un ver da de ro es píri tu pio ne ro.

Pa ra mí, hay cua tro per so nas que han re vo lu cio na do es- 
te cam po co no ci do co mo «neu ro cien cia afec ti va» y que
tan to nos ha ayu da do a en ten der la re la ción en tre nues tro
ce re bro, nues tra men te y nues tras emo cio nes.

Una de es tas per so nas es An to nio Da ma sio, neu ró lo go
y ca te drá ti co de Neu ro cien cia en la Uni ver si dad del Sur de
Ca li for nia, en Los Án ge les. Da ma sio, muy co no ci do por
mag ní fi cos li bros co mo El error de Des car tes, nos ha en se- 
ña do que «no se pue den to mar de ci sio nes si la ra zón y la
emo ción no van de la ma no». Eso es de bi do a que las emo- 
cio nes y los sen ti mien tos son un vehícu lo de in for ma ción.
Son nues tros sen ti mien tos y nues tras emo cio nes los que
nos re cuer dan aque llas ex pe rien cias afec ti vas que tu vi mos
en el pa sa do y que re sue nan en lo que nos es tá su ce dien- 
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do aho ra, en el pre sen te. Pri va dos de es ta in for ma ción so- 
bre lo que al go su pu so pa ra no so tros en épo cas an te rio res,
nos sen ti mos in se gu ros a la ho ra de to mar de ci sio nes en el
pre sen te. Re cor de mos que la «me mo ria emo cio nal» es tá en
fun cio na mien to en el ni ño in clu so an tes de ha ber na ci do.
«Los ni ños, den tro del claus tro ma terno, es tán ex pe ri men- 
tan do de di ver sas ma ne ras las emo cio nes de sus ma dres».
Por eso he mos de dar le un gran va lor a nues tra in tui ción. Si
tie nes una co ra zo na da, no te di go que la si gas al pie de la
le tra, sino que la es cu ches, que la va lo res y que in ves ti gues
en la di rec ción que ella te se ña la. Hay gen te que des pre cia
el va lor de la in tui ción sin ser cons cien te de que la in tui ción
no es sino un co no ci mien to di rec to de al go. Nues tro ce re- 
bro tie ne mu chas for mas de co no cer. Por su pues to que hay
un co no ci mien to ra cio nal, pe ro tam bién hay un co no ci- 
mien to in tui ti vo.

Otra de las per so nas que más ha con tri bui do a nues tra
com pren sión de las emo cio nes es mi que ri do y ad mi ra do
Ri chard Da vi d son, psi có lo go y ca te drá ti co en la Uni ver si dad
de Wis con sin. Da vi d son ha des cu bier to que «ca da uno de
no so tros na ce mos con un per fil emo cio nal de ter mi na do».
Es to quie re de cir que al gu nos po see mos la ten den cia in na- 
ta a ver el as pec to po si ti vo de la vi da, y otros na cen con la
ten den cia con tra ria. Co no cer nues tro pro pio per fil emo cio- 
nal y sa ber las im pli ca cio nes que es to tie ne en la pro pia
exis ten cia nos abre el ca mino pa ra ave ri guar có mo trans for- 
mar lo si así lo de ci di mos.

La ter ce ra per so na a la que doy una gran re le van cia en
el cam po de la neu ro cien cia afec ti va es el es pa ñol Ál va ro
Pas cual-Leo ne. Es te mé di co va len ciano, for ma do en Ale ma- 
nia y pro fe sor de la Uni ver si dad de Har vard, es una emi nen- 
cia mun dial en el ám bi to de la neu ro plas ti ci dad o ge ne ra- 
ción de nue vas co ne xio nes en tre las neu ro nas. Co mo ve re- 
mos más ade lan te, la neu ro plas ti ci dad es la res pues ta de
nues tro ce re bro cuan do to ma mos la fir me re so lu ción de
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apren der a des ple gar to das nues tras ca pa ci da des y to dos
nues tros re cur sos.

La cuar ta per so na a la que con si de ro me re ce do ra de un
gran re co no ci mien to en el es tu dio de las emo cio nes es Da- 
niel Go le man. Es te psi có lo go for ma do en la Uni ver si dad de
Har vard rea li zó un es tu dio sis te má ti co y muy com ple to de
lo que cier tos cien tí fi cos es ta ban des cu brien do en el te- 
rreno de la in te li gen cia y de las emo cio nes.
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2
TO DOS TE NE MOS UN CE RE BRO DE

PLAS TI LI NA

Es te es tu mun do. Si tú no lo mol deas, al guien lo ha rá por
ti.

GARY LEW

Pa ra ahon dar más en lo que en cie rra es te con cep to ex tra or- 
di na rio de la neu ro plas ti ci dad al que nos he mos re fe ri do en
el ca pí tu lo an te rior, quie ro dar te al gu nas ci fras pa ra que te
ma ra vi lles an te esa es truc tu ra que tie nes en tre las ore jas.
No de ja de sor pren der me con qué fa ci li dad du da mos de
nues tra in te li gen cia cuan do no hay un so lo ser hu ma no que
no sea in te li gen te y ca paz, al me nos en al go.

Nues tro ce re bro es tá for ma do por 100.000 ti pos dis tin- 
tos de neu ro nas, que exis ten en un nú me ro apro xi ma do de
unos 100.000 mi llo nes y que es ta ble cen al re de dor de
100.000 bi llo nes de co ne xio nes, co ne xio nes a las que de- 
no mi na mos si nap sis. Con si de re mos que la ma yo ría de las
neu ro nas de nues tro ce re bro es ta ble ce una me dia de
10.000 co ne xio nes. Si ade más del ce re bro con si de ra mos
otras es truc tu ras, co mo el ce re be lo, el tron co ce re bral o la
mé du la es pi nal, el nú me ro de neu ro nas y de co ne xio nes
en tre ellas se mul ti pli ca has ta al can zar ci fras que pa re cen
im po si bles. «No es de ex tra ñar que mu chos cien tí fi cos con- 
si de ren al ce re bro co mo la obra más gran dio sa que exis te
en el Uni ver so». Por eso, si al guien te ha di cho al gu na vez


