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CONVERSACION CON EL AUTOR

1. ;Qué es lo novedoso de tu libro? Creo que lo mds novedoso de este
libro es tanto su contenido como su forma. Los conceptos que trata-
mos ya han sido ampliamente estudiados y no son nuevos, el lector
podra encontrar mucha de esta informacién en otros libros, articu-
los, enlared... Atn asi, creo que la seleccién de contenidos es inno-
vadora y ofrece una imagen muy global de la neurobiologia de la
emocion. En cuanto a su forma, este libro combina relatos, historias,
anécdotas y hechos cientificos que permiten que exista un equili-
brio entre la divulgacién cientifica, la reflexion personal y el entre-
tenimiento. Creo que todo este conjunto nos permite profundizar en
conceptos importantes de neurofisiologia sin provocar un distancia-
miento por parte del lector, el cual espero que reflexione y saque sus

propias conclusiones acerca de la biologia de las emociones.

2. ;Qué te ha llevado a adentrarte en este proyecto? Escribir este libro
era una oportunidad para dar un paso atrds, hacer una pausa, leer
y reflexionar sobre lo que han hecho otros y construir un peque-
flo mundo de conocimientos que he estructurado en mi cabeza

durante los dias que he estado escribiendo estas pdginas. Ademds,
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QUIERO APRENDER COMO FUNCIONA MI CEREBRO EMOCIONAL

estoy comprometido con la Inteligencia Emocional porque creo que
venimos al mundo sin que nadie nos explique por qué a veces nos
sentimos tan raros, por qué entramos en conflicto con los demds o
por qué, en ocasiones, no entendemos nuestras propias conductas.
Muchos desarrollan esta sabiduria desde la propia experiencia, pero
hay herramientas para mejorar nuestra relacién con los demds y con
nosotros mismos y yo quiero reflejar las que he aprendido en este
libro. Aqui hablo de biologia y emocién, pero creo que todo suma,
todo aporta mds consciencia a la hora de entendernos y entender el

mundo.

Estoy comprometido porque realmente creo que cada vez es
mads importante sumar. Vivimos en un mundo altamente interco-
nectado en el que, paradéjicamente, cada vez somos mds individua-
listas. Creo que en estos momentos se estd produciendo un cambio
de tendencia respecto a esta individualidad. El avance en las nue-
vas tecnologias en telecomunicacion, el crecimiento exponencial de
la economia colaborativa basada en la confianza entre desconoci-
dos, las redes sociales o la democratizacién del transporte de pasa-
jeros estdn propiciando el desarrollo de una nueva sociedad global.
Este cambio retard nuestra capacidad para humanizar el progre-
so. Creo que tecnologia y humano no son conceptos antagdénicos
y estoy convencido de que el desarrollo de sociedades emocional-
mente inteligentes nos permitird vivir en un mundo mejor. Por eso,
yo QUIERO sumar.

3. ¢Cudl es tu historia, Ivdn? Soy licenciado en biologia y Doctor
en Farmacologia y Terapéutica Humana por la Universidad Com-
plutense de Madrid. Durante mi doctorado he trabajado en enten-
der cémo se comunican el Sistema Inmune y el Sistema Nervioso,
y durante mi etapa post-doctoral me marché a Londres y a Nueva
York a estudiar el origen de unas células inmunes llamadas macré-
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CONVERSACION CON EL AUTOR

fagos. Ademds de dedicarme activamente a la investigacion cienti-
fica, me he involucrado en el estudio de las emociones, en cémo nos
afectan, en como se manifiestan y en los aspectos psicolégicos de
estas. Actualmente continto mi labor investigadora sobre la diversi-
dad de nuestro sistema inmune en Madrid y soy profesor del Curso
Experto en Inteligencia Emocional de la UNIR. Ademds, participo
en proyectos novedosos relacionados con el Coaching, como el Coa-
ching de Imagen: el estudio de la relacién entre nuestra apariencia y
nuestro interior. La musica, el cine, la creatividad, viajar y entender
y escuchar a los demads son otras pequenas pinceladas de mi vida.
No sé si las reflejo aqui. Puede que si que lo haga, seguramente.

4. ;Qué se va allevar el lector con este libro? Creo que el lector se va a
llevar una visién integral de la biologia de la emocién. Ademads, me
atrevo a decir que cada lector se va a llevar algo diferente de este
libro. Cada cual va a recordar algo en particular porque la estruc-
tura y la diversidad de temas que trato propicia que cada uno pres-
te mds atencion a una parte u otra. Pienso que el lector se lleva su
propio didlogo que podrd compartir con los demds y que ademads le
puede servir de llave para profundizar en los aspectos que mas le
interesen. Creo que el didlogo que propicia este libro no es superfi-
cial, sino que estd lleno de contenido. Y no me refiero con esto a lo
que estd aquf escrito, sino a las posibilidades que su contenido tiene
de desarrollarse en la experiencia del que lo lee. Con este libro te lle-
vas un comienzo y un complemento tedrico para explorar tu inteli-
gencia emocional.



PROLOGO

Era fundamental que diéramos rigor a la coleccién “Quiero
Aprender...”. Este libro ha conseguido no solo ese rigor, sino una
forma sencilla e imprescindible de contar la anatomia de la emocién
para poder cumplir nuestro propésito, llegar al mayor ntimero de
personas posible.

Aun tratdndose de un tema técnico, cientifico y complejo y, en
algunos casos complicado de entender cuando no puedes recurrir a
tu conocimiento para visualizar o imaginar sobre lo que estdas leyen-
do, el Dr. Ballesteros ha conseguido describir cada uno de los 6rga-
nos, las estructuras, los sistemas, los componentes y los procesos
que intervienen en las respuestas emocionales de una forma ase-
quible y practica.

Ivén Ballesteros es mi amigo. Desde que le conozco no ha hecho
otra cosa que estudiar e investigar en Espafia, en Inglaterra y en
EEUU. Bueno, algunas veces le he visto divertirse con buenos ami-
gos, es entrafiable. Desde hace algunos afios le he pedido que cola-
bore en diferentes proyectos: un curso on-line sobre inteligencia
emocional, un libro sobre el curso y ahora este proyecto. Siempre
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esté dispuesto a participar para completar, con su experiencia y su
erudicién, lo que contamos sobre las emociones.

El paseo que él nos propone, comienza en lo que llama estimu-
los emocionales competentes (como los recuerdos, una amenaza o una
invasién) que vienen a ser todas aquellas circunstancias externas
e internas que nos afectan de una forma positiva o negativa y que
provocan en nosotros una reacciéon en forma de manifestacion fisio-
l6gica y aparentemente intangible que llamamos emocién. Conti-
nuda describiendo cada una de las estructuras, 6rganos, sustancias
y sistemas que se ven afectados y cémo se produce el proceso que
genera la respuesta.

A mi me parece que no puede ser mas util comprender que,
teniendo en cuenta nuestra cosmovision del mundo, multitud de
situaciones internas y externas nos intervienen y que esa interven-
cion produce respuestas emocionales que nos mueven, nos cam-
bian y afectan a nuestro entorno. Estas respuestas no siempre estdan
adaptadas al aqui y al ahora, sino que a veces se generan influi-
das por recuerdos inconscientes. Cuando esto sucede, todo nuestro
organismo se siente aquejado y en algunos casos los resultados de
nuestro estado emocional, condicionan nuestra forma de percibir el
mundo y por tanto de cémo estamos en él.

La perspectiva bioldgica de la emocién provoca ligereza cuando
comprendes lo que estd pasando y por qué estd pasando. Es como
abrir el motor de un coche y entender porqué arranca y se pone en
marcha.

Me gusta mucho el simil que usa el Dr. Ballesteros para explicar-
nos nuestras capacidades para responder a los estimulos de nuestro
entorno. Habla de una capacidad automatica e inconsciente sopor-
tada por nuestra propia naturaleza y que funciona fuera de nuestro
control y otra “mds moderna”, fruto de la evolucién que produce
los momentos de consciencia. Esta respuesta racional, lejos de ser

&
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la protagonista de nuestra toma de decisiones, en general solo orga-
niza una parte de ellas. Esto se debe fundamentalmente a que para
generar consciencia se necesita 20 veces méds de tiempo que la res-
puesta biolégica que nuestro aprendizaje evolutivo nos permite dar
y aqui es donde entraria en juego nuestra inteligencia emocional.
Si fuéramos capaces de originar, cada vez mds, momentos de cons-
ciencia, serfamos capaces de dar respuestas emocionales adaptadas
a nuestros objetivos y a nuestras relaciones. Este es el propdsito fun-
damental de esta colecciéon. Ofrecer visién y conocimiento para un
mejor entrenamiento de nuestra inteligencia emocional.

El papel de todos los érganos implicados en nuestra dimensién
emocional estd descrito como si de una planta industrial se trata-
ra. Cada uno de ellos ofrece unas caracteristicas tinicas al sistema,
como si estuviéramos hablando de diferentes empleados de una
linea produccién, en la que es necesario que cada uno esté especiali-
zado en una parte del proceso y que, en una visién general, nos per-
mite comprender la importancia de los mds minimos detalles para
que el resultado final, nuestra respuesta emocional, sea productiva
para nosotros.

Aunque esta metdfora nos ayude a visualizar de forma sencilla
toda una red compleja de especializaciones y funciones, no debe-
mos perder la perspectiva de que la activacién del cerebro, “la linea
de produccién” no se produce por fases, ni en dreas determinadas,
sino que son diversas las dreas que se ponen en marcha a la vez
interactuando e influyendo unas en otras, como sucede en cualquier
linea de produccién de envasados alimenticios, cosechas vinicolas o
fabricacién de automéviles.

Especial atencién nos brinda en Dr. Ballesteros al escenario de
la motivacién o esos deseos o necesidades de actuar. De una forma
sencilla nos ayuda a entender como las emociones pueden consi-
derarse un tipo de “motivo” especial para ponernos en marcha y

&
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conseguir una meta, bien sea de supervivencia, de pertenencia o
de reconocimiento, dejando asf a la emocién y la motivaciéon en un
“baile” conjunto que nos llevard a conseguir nuestras metas pero
también formard parte de nuestras conductas emocionales.

Desde esta comprension, nos presenta el placer como el objetivo
de muchas de nuestras conductas, convirtiéndose en un importante
protagonista de nuestras motivaciones. Este objetivo serfa altamen-
te peligroso para nuestra supervivencia si no contase con un regu-
lador en el centro de recompensa, la interacciéon que producen la
amigdala y el cértex prefrontal que aportan la capacidad de evaluar
los riesgos y consecuencias de conductas solo orientadas al placer.

Esta drea de nuestra “linea de produccién” merece una mencién
especial porque puede inducir a que forcemos nuestro sistema de
recompensa de manera artificial y pretendamos sustituir a nuestros
“empleados” habituales, llamados neurotransmisores, por “emplea-
dos” externos: foirmacos, drogas que nos ayuden a activar nuestro
centro de recompensa y por tanto, nuestro grado de motivacién para
conseguir el objetivo del placer.

El Dr. Ballesteros nos ayuda a comprender todo el universo emo-
cional con historias de personajes. Utiliza a Marilyn Monroe y su
adicién a los barbitdricos para hacernos comprender el papel clave
de los neurotransmisores como reguladores de la actividad de nues-
tro cerebro emocional y de nuestras conductas.

Me ha parecido sencillamente crucial, ofrecer la posibilidad
de comprender la razén de las adiciones. Crear esta conciencia
biol6gica y emocional podria ser una herramienta fundamental
para su prevencion.

Dos “responsables” interesantes en nuestra linea de producciéon
son las hormonas: oxitocina y endorfinas que nos regalan pequefios
instantes de felicidad cuando hacemos deporte, tenemos sexo, nos

&
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besamos, nos acariciamos, reimos, escuchamos musica o disfruta-
mos de la textura y el sabor de una buena comida, el chocolate, los
recuerdos felices, nuestros hobbies, algunos olores...

Una vez comprendidos los especialistas, los procesos y los resul-
tados de esta singular “linea de produccién” nos llega la reflexién:
entendiendo que no queremos ni podemos cambiar a “nuestros sin-
gulares empleados” y a los procesos que interactdan, jpodriamos
cambiar los resultados de nuestra produccién emocional? Entonces
llega la conciencia de cudl es nuestra realidad, la que nos sirve y la
que no y aparece la necesidad de cambiar todo aquello que no estd
alineado con la idea que nosotros tenemos de ser felices y de con-
tribuir a que otros lo sean. La descripcion de la plasticidad cerebral
nos abre la puerta a la esperanza. Nuestro cerebro ha configurado
una red de neuronas que produce en nosotros un patrén de com-
portamiento, una huella; una huella que nosotros podemos volver
a esculpir. Los estudios del Nobel de Medicina Erik Kandel lo con-
firman: “la generacién de nuevos pensamientos puede actuar como
un estimulo capaz de producir cambios fisicos en nuestro cerebro”.

Todos nuestros érganos y nuestras estructuras cerebrales
estdn vivas, son dindmicas y ya hemos visto que se encargan de
adaptarnos al entorno que estemos viviendo en cada momento. Es
sorprendente y entrafiable leer el relato sobre la hermana Berna-
dette, afectada de Alzheimer pero no atrapada por la enfermedad.
Ella fue capaz de intervenir en su estado, adaptarse a un “entor-
no” improductivo.

(Serd posible entonces que podamos intervenir en nuestras
enfermedades? Parece que claramente nuestro estado emocional es
un factor determinante en nuestra salud.

Con toda esta informacién me pregunto cémo cambiarian nues-
tras conductas si al menos, tuviéramos la posibilidad de conocer,
de una forma practica y cotidiana, algunos de estos componentes

&
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y procesos que se producen continua e irremediablemente dentro
de nosotros. Cémo podriamos influir en una sociedad si le apor-
tdsemos conocimiento. Comprendo que hay una evolucién en la
educacién, igual que ha pasado con nuestro cuerpo y nuestras cos-
tumbres, por eso quizds estoy ahora escribiendo este prélogo. Qui-
zds estamos formando parte de un salto cudntico en la conciencia
humana. La inteligencia emocional es solo una conciencia mds. Des-
pertarla estd siendo una de las claves de este momento de la Huma-
nidad. Nuestra vocacién estd en describirla, transmitirla, entrenarla.
Nuestro anhelo en integrarla en nuestro ADN. Esperamos estar con-
tribuyendo a ello. El trabajo del Dr. Ballesteros en este libro es uno
de nuestros testimonios. Esperamos que te sea ttil.

Olga Cariizares
Subdirectora del Experto en Inteligencia Emocional de la UNIR.
Coach Ejecutivo y Personal



