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La sociedad de las adicciones

Antonio Callén Mora

La drogadiccion ha sido un tema

que siempre me ha preocupado. Al
menos recuerdo que, en mi adoles-
cencia, es algo que no me paso desa-
percibido. No es que yo tuviese acce-
so a las drogas ni siquiera curiosidad
por probarlas; pero, a pesar de no
verme sometido a ese riesgo de forma
directa, estaban muy presentes en mi
entorno. De hecho, hoy puedo asegu-
rar que muchos jovenes de mi épocay
de mi pueblo se vieron, de una u otra
forma, involucrados en ese mundillo
y, hoy en dia, algunos ya no estan en-
tre nosotros por esa razén, habiendo
sido victimas de sus nefastas conse-
cuencias que les hizo acabar con una
muerte prematura. Obviamente, me
estoy refiriendo a las llamadas drogas
duras, las cuales, en esa etapa de mi
vida, con los guateques, el movi-
miento hippy, la llegada del rock y
movidas por el estilo, estaban presen-
tes en los medios, especialmente en el
cine y, sin saber como, llegaron a una
juventud que no estaba preparada pa-
ra ellas, resultando ser un objetivo fa-
cil. Por otra parte, el desconocimiento
de las mismas, y el temor a ellas de
nuestros padres y educadores, no fa-
cilitaron una salida airosa. De hecho,
aun hoy en dia, con todo lo que he-
mos aprendido sobre ellas, es fre-
cuente que se asocien a la marginali-
dad y se trate el tema bajo la influen-
cia de prejuicios morales muy acor-
des con la formacion religiosa que
predominaba en esa época. Me estoy
refiriendo a la estigmatizacion del
adicto. Sin embargo, ciertas circuns-

tancias recientes me han llevado a
profundizar un poco en este tema
que, como digo, siempre ha desper-
tado mi curiosidad. Ademas, mi edad
actual y mi formacién académica, jun-
to con el facil acceso a la informacion
disponible hoy en dia, han propiciado
que decidiese abordar este tema con
cierta profundidad y una curiosidad
cientifica.

Mi primera borrachera

En principio, he de confesar que
ese fue un tema que siempre me dio
miedo. Supongo que era el miedo a lo
desconocido. De hecho, tengo pre-
sente que mis pensamientos al res-
pecto eran de tener pavor a perder el
control, a no ser yo. Y, segun parece,
no estaba muy equivocado. Quizas
contribuyese a ello, mi primera borra-
chera; es decir, mi primer contacto
desagradable con una droga aceptada
socialmente. Lo recuerdo perfecta-
mente, fue unos dias antes de cumplir
los 15 anos. En efecto, la memoria no
me falla en este caso y, ademas, esas
cosas suelen dejar un recuerdo inde-
leble. Era en el mes de octubre y
coincidi6 con el primer fin de semana
que pude salir del internado, en Zara-
goza, y acudir a mi pueblo para poder
conciliar con mi familia. Fui invitado
al cumpleafios de mi vecino y amigo,
ya que su aniversario era doce dias
antes que el mio. En esa celebracion,
contagiado por el ambiente, estuve
euforico y bebi mas vino de la cuenta,
algo que hoy se considera, razonable-
mente, una locura. Afortunadamente,
también debi comer mucho. Ni que
decir tiene que, una vez en la calle,
padeci mareo, dolor de cabeza, in-
coordinacion y vomitos. De modo que
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me tuvieron que llevar a casa. jVaya
nochecita! Sin duda se trataba de una
intoxicacidn etilica en toda regla. Por
otra parte, esa era una forma tipica de
iniciacion de los jovenes de mi época
en el alcohol, algo que no era un tema
tab1, pues era frecuente tomar vino
con gaseosa en las comidas y, cuando
uno perdia el apetito, el remedio ca-
sero mas socorrido era tomar una
yema de huevo revuelta en vino qui-
nado. Lo cual podia pasar en nifios de
menos de diez afios. A eso le podemos
llamar la cultura popular reinante en
aquella época. Ni que decir tiene que
ese hecho no hizo de mi un abstemio,
sino que me ensefnd a beber con mo-
deracidn, algo que, salvo alguna hon-
rosa y muy rara excepcion, he venido
haciendo durante mas de medio siglo.

Otro evento que me gusta recordar
y forma parte de mi anecdotario es
como empecé a fumar y la graciosa
forma en que decidi dejar de hacerlo.
En efecto, a los 10 anos de edad tuve
que abandonar mi casa para ingresar
en un internado, en el Seminario Me-
nor de Zaragoza, en concreto. Alli per-
maneci cuatro cursos. Pues bien, no
recuerdo si seria a los 12 o 13 anos;
pero entonces los chavales podiamos
comprar tabaco y fumarlo a escondi-
das en los lavabos, que eran amplios y
numerosos en un edificio como aquel,
hoy transformado en dependencias
municipales. En realidad, podiamos
hacer salidas cortas al bar de la gaso-
linera de Los Enlaces, donde habia
una sinfonola y, aparte de escuchar
buena musica, teniamos acceso a la
compra de tabaco a través de una
maquina expendedora. Lo cierto es
que, si bien me inicié en el colegio a
una temprana edad, mi consumo de

tabaco no era importante sino muy
esporadico, obviamente. Cuando iba
al pueblo, en vacaciones exclusiva-
mente, mis amigos también fumaban
primero a escondidas y pronto de
pleno derecho, cuando abandonaban
la escuela. Pues bien, alld por mis
quince anos, solia acompafiar a mi pa-
dre durante el verano para ayudarle
en las labores agricolas. Recuerdo
que, en las bodas, se repartian puros
para los varones mayores y cigarrillos
para las sefioras, sefioritas y chavales.
De hecho, todavia recuerdo el tabaco
que llevé a la boda de mi hermano
mayor, a los 14 afios: Peter Stuyve-
sant, un lujo vamos, y sin tener que
esconderme. Pues bien, una tarde ca-
lurosa, estando en el campo con mi
padre, paramos a descansar. Siempre
recordaré sus palabras: “Vamos a ha-
cer un descanso porque en todos los ta-
jos se fuma”. Seguidamente, me dijo:
“Saca tabaco”. Yo le dije que no lleva-
ba tabaco pues no fumaba. El me re-
plicé que sabia de buena fuente que
yo fumaba. La conversacion no se
prolongo, pues él, muy resuelto, dijo:
“Vaya fumador de pacotilla que no lle-
va tabaco”, para luego anadir “Tran-
quilo, yo llevo tabaco”. Sacé su paque-
te de Ideales, el famoso “Caldo”, y su
librillo de papel de fumar, “Smoking”,
supongo; y lié dos cigarrillos, uno pa-
ra él y otro para mi, de aquel tabaco
oscuro lleno de “trancas”. Aquello era
matarratas, algo infumable, pues yo
estaba acostumbrado a las marcas,
con filtro, tales como Ducados, 46 y
Rex, que me encantaba. Ni que decir
tiene que, desde aquel momento,
perdi todo interés por el tabaco. En
realidad, yo creo que nunca fui un
fumador habitual de los que “se tra-
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gaba el humo”. Es decir, el tabaco no
me habia enganchado. A partir de en-
tonces, fumaba excepcionalmente, en
alguna boda, y recuerdo una en que,
entre la copiosa comida, lo que bebi,
vino y cava supongo, y el puro que me
fumé, iba que no me tenia. Pasé una
mala tarde. Moraleja, ni se te ocurra
volver a fumar, Antonio. Y hasta hoy,
felizmente.

Pues bien, llegados a este punto, ya
hemos entrado, sin querer, en aspec-
tos muy interesantes sobre las dro-
gas. En efecto, hay drogas socialmente
aceptadas que por ello no dejan de
ser dafinas. La iniciacion a su con-
sumo en mi juventud podia ser muy
temprana, lo cual, como veremos, es
un factor de riesgo. Es normal que
uno empiece por curiosidad y por
imitacion, con coetaneos. Los comien-
zos en la adolescencia se suelen hacer
saltdndose normas y pretenden imi-
tar comportamientos de adultos. Los
inicios pueden conllevar efectos ad-
versos, como consecuencia de la toxi-
cidad de algunas drogas. Si uno no
llega a engancharse, como fue mi ca-
so, o bien aprende a manejar el con-
sumo, como me sucediéo con el al-
cohol, o bien lo abandona, al igual que
me sucedi6 con el tabaco una vez que
tuve el permiso de mi padre para fu-
mar, lo cual me hizo perder interés en
ese comportamiento. Sin duda, el fa-
moso “Caldo” tuvo algo que ver en
ello, sabia fatal. Ademas, hay otra cosa
que es importante resefar. En efecto,
en muchos individuos, parece que,
por predisposicion genética, se pro-
ducen efectos adversos por el con-
sumo en el primer contacto, lo cual
favorece que se desencadene aversion
a la sustancia y no se caiga en el abu-

so. Por el contrario, otros repiten y
quedan atrapados en el consumo. La
pregunta es: ;por qué se produce
adicciéon en un porcentaje de los con-
sumidores?

El sistema o circuito de la recompensa

Hasta ahora me he limitado a ha-
blar de mis primeras experiencias con
las drogas socialmente aceptadas. Es-
to me da pie a abordar como funciona
nuestro organismo con respecto a di-
chas sustancias, lo cual se sustenta en
unas bases neurocientificas que, uni-
das a factores psicologicos y sociales,
nos permiten tener una vision mas
clara del problema del abuso del con-
sumo de drogas, o adiccion, y de sus
consecuencias.

En efecto, si bien mi primera expe-
riencia con el alcohol fue nefasta, yo
segui consumiéndolo, lo cual, sin du-
da, tuvo que ver con el entorno en
que me movia. En realidad, lo que me
pas6 fue que pagué “la novatada” A
partir de entonces, empecé la fase de
consumo moderado de alcohol que
me ha permitido “disfrutar de sus
ventajas” sin padecer sus efectos ne-
gativos, al menos aparentemente,
pues no hay que olvidar que el al-
cohol tiene efectos nocivos para va-
rios organos. ;De donde viene todo
esto? La clave esta en que las drogas,
ademas de afectar a algunos organos
como el higado, el pulmoén, el esto-
mago, etc., segun los casos, tienen una
accion directa sobre el cerebro que es
lo que las puede hacer adictivas en in-
dividuos susceptibles.
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Ciertamente, la mayoria de las dro-
gas, si no todas, actuan a través del
sistema dopaminérgico, es decir pro-
duciendo una descarga de dopamina,
un neurotransmisor o mensajero entre
las neuronas, el cual, habitualmente,
acaba produciendo una liberacion de
opioides o cannabinoides enddgenos,
los cuales dan sensaciones placente-
ras.

La dopamina es la que nos motiva y
nos mantiene en la busqueda del pla-
cer. Es el resultante de la interaccion
entre centros o niicleos nerviosos y
dreas cerebrales que han desarrollado
un mecanismo enfocado a nuestra su-
pervivencia.

De hecho, el acto de comer, funda-
mental para nuestra supervivencia in-
dividual, y las relaciones sexuales,
esenciales para la supervivencia de la
especie, son funciones fisiologicas
que van acompafnadas, normalmente,
de placer e incitan a la repeticion.

Sin embargo, el organismo es sabio
y activa la sensaciéon de hambre, por
mecanismos fisioldgicos complejos,
cuando necesitamos alimentos, dando
lugar a la saciedad, una vez satisfe-
chas temporalmente tales necesida-
des. Con lo cual no se produce, en
condiciones normales, repito, adic-
cion. Por supuesto que esto también
puede tener sus excepciones, como la
adiccion a la comida; pero es algo pa-
tologico. Con el sexo, por lo general,
pasa algo parecido.

Ambos mecanismos estan media-
dos por respuestas de produccién de
dopamina que ponen en contacto es-
tructuras del cerebro limbico (el area
tegmental ventral y el nicleo accum-

bens, principalmente) productoras de
la sefial de dopamina, con otras areas
que juegan un papel en las emociones
y la memoria, también en la region
limbica (amigdala, hipocampo) y con
la zona de la corteza cerebral que se
ocupa de las actividades cognitivas de
tipo ejecutivo, hablamos de estructu-
ras de la corteza prefrontal. Ese es el
llamado circuito de la recompensa.

Esquema del circuito de la recompensa (dopamina)

Obviamente, no voy a entrar en de-
talles de estas interacciones pues son
bastante complejas y no es el objeto
principal de este escrito, pudiendo el
lector interesado revisar bibliografia
especializada: al respecto que es
abundante. (Imagen pég. anterior)

En definitiva, la idea es que hay
unos circuitos cerebrales, una de cu-
yas partes es comun a otras especies
animales, los centros de la recom-
pensa, y otra mas evolucionada, pro-
pia de nuestra especie, la corteza pre-
frontal, cuya misién principal es ase-
gurar nuestra supervivencia y la de
nuestra especie. Es decir, entre otras
cosas, su misién es evitar comporta-
mientos que nos ponen en riesgo o
amenazan nuestra supervivencia.
Como he mencionado, en esta regula-
cion, hay una sustancia mediadora,
denominada dopamina, que juega un
papel primordial; pero hay otras mu-
chas sustancias, tratandose también
de neurotransmisores, como la sero-
tonina, el glutamato o el GABA
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(Acido gamma aminobutirico) que
también juegan un papel esencial en
la regulacion del sistema. De modo
que tenemos una “maquina” que, en
condiciones normales, funciona a la
perfeccidon. Ahora bien, ;qué pasa con
las drogas?

El papel de las drogas

Las drogas son sustancias natura-
les, obtenidas de plantas o bien me-
diante fermentacion, semisintéticas o
sintéticas que comparten estructuras
quimicas con alguna de las sustancias
que juegan un papel en la regulaciéon
cerebral, es decir los neurotransmiso-
res, interactuando con los receptores
neuronales de dichos mensajeros, de
los opioides o de los cannabinoides
endbgenos.

Podriamos decir que son infiltrados
que suplantan o secuestran nuestros
sistemas de regulacién neuronal, alte-
rando el equilibrio interno. De hecho,
mediante mecanismos activadores o
depresores, desencadenan sensaciones
placenteras que pueden secuestrar di-
chos mecanismos de neurorregulacion
y, de esa manera, dar lugar a conse-
cuencias nefastas.

(Por qué? Porque, al margen de
los efectos colaterales toxicos que
puedan conllevar, pueden desencade-
nar, como es bien sabido, fendmenos
como la adiccién o dependencia y el
sindrome de abstinencia en una parte
de los consumidores. Veamos cémo
sucede esto. Cada vez que una per-
sona consume una sustancia adictiva,
esta provoca una liberacién de dopa-
mina, con resultados placenteros, por
lo general, la cual genera un deseo de
utilizar de nuevo dicha sustancia sin
tener en cuenta las consecuencias.

De hecho, se ha comprobado que la
liberacion de dopamina estimulada
por las drogas es muy superior a la fi-
sioldgica. Esto provoca una especie de
secuestro cerebral. El cerebro no esta
preparado para tales descargas y
reacciona reduciendo el numero de re-
ceptores para la dopamina, lo cual se
reconoce como regulacion a la baja.

Es decir, la droga, a medio-largo
plazo provoca cambios estructurales
en el cerebro, lo que se conoce como
neuroadaptacion. Esto hace que las
descargas fisiologicas de dopamina
no realicen su funcion normal, de
modo que se puede perder el interés
por la comida, el sexo u otras funcio-
nes, dando lugar a que el usuario se
vuelva adicto a la droga, ya que si no
recibe esas altas dosis de dopamina
no se encuentra a gusto. En ello se
fundamenta la adiccién. Curiosamen-
te, la droga con el uso repetido ya no
produce placer, ya que se desarrolla
tolerancia a la misma, sino que eli-
mina los sintomas nefastos que son
desencadenados por su ausencia. Es
lo que se conoce como sindrome de
abstinencia. Como decimos, todo ello
se basa en los cambios estructurales
ocasionados por la droga en el cere-
bro una vez que se ha desarrollado la
dependencia. O sea, en el adicto, la
droga se toma para calmar o paliar
sus efectos negativos en lugar de para
producir placer, por muy contradicto-
rio que esto parezca.

Ademas, al verse alteradas las co-
nexiones con los centros reguladores
de las funciones ejecutivas, situados en
la corteza prefrontal, como hemos di-
cho, el drogadicto pierde el control so-
bre el consumo.



De modo que, aunque quiera aban-
donar el consumo, sus mecanismos
reguladores ya no funcionan. De ahi
que se acepta que la adiccion es una
enfermedad de curso cronico, habién-
dose descartado los prejuicios mora-
les que consideraban a los drogadic-
tos gente viciosa que no queria apar-
tarse de las drogas. Las técnicas de
diagnoéstico neuroldgicas han dejado
esto meridianamente claro.

Aun es mds, en periodos de absti-
nencia, el drogadicto no necesita estar
cerca de la droga para estar sometido
al fuerte deseo (“craving”) de consu-
mirla; sino que, merced a los procesos
de memorizacion de circunstancias
que rodearon al consumo, los cuales
tuvieron lugar en su amigdala e hipo-
campo, cualquier clave o pista am-
biental relacionada con el consumo
(lugares, amigos u otras circunstan-
cias) pueden hacer que recaiga en la
busqueda y el consumo incluso trans-
currido un largo periodo de absti-
nencia.

De ahi la importancia de realizar
un abordaje multidisciplinar a la hora
de tratar la adiccién, recurriendo a
métodos de psicoterapia y, en caso
necesario, tratamientos farmacoldgi-
cos. En efecto, si bien la adicciéon esta
condicionada por elementos biolégi-
cos, no bien conocidos, en las perso-
nas adictas hay que prestar mucha
atencion a factores ambientales, tanto
de tipo social como de circunstancias
asociadas al consumo. Por otra parte,
un factor de riesgo o vulnerabilidad
bien establecido es la edad a la que se
inicia el consumo. En efecto, dado que
la conexién entre la zona limbica del
cerebro y la corteza prefrontal, res-
ponsable de las funciones ejecutivas,

no queda bien establecida hasta alre-
dedor de los 20 anos, los adolescentes
pueden ser presa facil de las drogas.
Debido a esta inmadurez neuroldgica
son mas propensos a la rebeldia y ca-
recen del suficiente control sobre ac-
tividades que pueden ser peligrosas,
ademas de ser mas adictos al riesgo.
Si se inician tempranamente en las
drogas, estas pueden tener efectos
nefastos a largo plazo en su sistema
de regulacién, ya que impide el nor-
mal desarrollo de las dareas im-
plicadas en capacidades cognitivas
esenciales. Esto se debe tener muy en
cuenta a la hora de prevenir la inicia-
cion de los jovenes en el consumo de
drogas que, a menudo, se consideran
“inocuas” no siéndolo, como el al-
cohol, el tabaco o el consumo de ma-
rihuana. El riesgo de adiccion es, en
es0s casos, muy superior, especial-
mente en individuos en que concu-
rren circunstancias de vulnerabilidad
tanto genética como del desarrollo. Es
decir, jovenes que sufren o han su-
frido traumas y que se encuentran so-
metidos a situaciones estresantes.

Las adicciones silenciosas

No cabe duda que las drogodepen-
dencias son parte de las plagas que
acechan a nuestra sociedad y tienen
una gran repercusion individual, so-
cial, sanitaria y econdmica. Sin em-
bargo, a menudo, los arboles no nos
dejan ver el bosque; ya que hay adic-
ciones muy peligrosas, de uso co-
rriente y tolerado, que nada tienen
que ver con el consumo de sustancias
legales o prohibidas. De hecho, for-
man parte de nuestro dia a dia. En
efecto, la busqueda de placer o, en
otras palabras, el circuito de la re-
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compensa basado en la dopamina,
nos puede jugar malas pasadas en
otras muchas areas. Sin duda, hay
muchas facetas en las que podemos
ser “presa de nuestros instintos” o,
mas bien, victima de nuestras “pasio-
nes”. Por citar unos ejemplos comu-
nes, la adiccion al sexo, a la pornogra-
fia, a las apuestas, a los dulces o a las
redes sociales. Por supuesto, algunas
de estas practicas tienen solamente
repercusion a nivel personal; pero la
mayoria de ellas acaban teniendo una
repercusion en nuestro entorno fami-
liar, laboral o social, pudiendo llegar a
acarrear graves consecuencias. Todas
ellas, de una u otra manera, tienen
que ver con nuestra liberacion de do-
pamina y nuestra capacidad de auto-
control. Es mas, en muchos casos, no
se ha llegado a establecer un limite
entre lo normal y lo patologico, de
modo que, a menudo, muchos de los
afectados no buscan ni reciben la
atenciéon necesaria para desengan-
charse de la dependencia. De hecho,
hay mucho dinero u otro tipo de in-
tereses en juego. De modo que cual-
quiera de nosotros, sin tener una
predisposicion genética a la adiccion,
como es el caso para el consumo de
las sustancias, nos podemos ver atra-
pados en la red, nunca mejor dicho.
Es evidente que muchas de estas
“drogas” son prescindibles y, de he-
cho, hasta hace pocos afios no dispo-
niamos de ellas o no era tan facil con-
seguirlas; pero la evolucion de la tec-
nologia y la sociedad nos abocan a re-
currir a las mismas. No cabe duda que
“sin droga no hay adiccion”; pero
cuando internet esta en nuestro dia a
dia o la oferta de productos alimenti-
cios de alta palatabilidad, aunque no-

civos para la salud, es amplia y nues-
tra economia nos lo permite, es facil
caer en la trampa. A veces, el coste
aparente es cero, pues basta con en-
cender el teléfono mavil y conectarse
con Facebook u otras redes (Tik Tok,
YouTube, Instagram, etc.) desde pri-
mera hora de la mafiana sin que nos
cueste un euro, pues su precio esta in-
cluido en nuestra tarifa telefénica. Sin
embargo, en Economia, hay un con-
cepto muy importante que es “el cos-
te de oportunidad”, el cual consiste
basicamente en que, si yo tengo una
cantidad de dinero, digamos, la puedo
emplear en varios conceptos. Si de-
cido gastarlo en uno en concreto, ello
puede significar que estoy perdiendo
la oportunidad de emplearlo en algo
mas beneficioso para mi. Es decir, en
la eleccion de un producto estoy re-
nunciando a otras opciones.

En este caso en concreto, el ele-
mento mds valioso que tenemos es
nuestro tiempo y, no siendo partidario
de exprimirlo al mdximo, pues tiene
que haber tiempo para todo, la mayo-
ria de las veces, las redes alimentan
nuestro circuito de la recompensa; pe-
ro nos roban el tiempo y hasta la vo-
luntad.

Esto nos ocurre a los adultos que
tenemos mas claras nuestras prefe-
rencias y gozamos de mayor control,
en términos generales; pero es muy
peligroso en los nifios y en los jove-
nes, por su inmadurez, insuficiencia o
deficiencia de medios de control cog-
nitivo adecuados. De ahi la impor-
tancia de aprender a poner limites ex-
ternos y a dosificar este tipo de activi-
dades; en definitiva, a educar en el
uso y evitar el abuso.



Adiccion al trabajo (workaholic)

No quisiera perder la oportunidad, ha-
blando de adicciones, de mencionar esta
curiosa y no poca frecuente adiccion,
muy célebre por su denominaciéon in-
glesa: workaholic. Resulta paraddjico
que algo que resulta duro, tedioso e in-
cluso traumatizante para mucha gente
pueda dar lugar a un tipo de adiccion pa-
ra unos cuantos. En efecto, uno se pre-
gunta si el trabajo puede activar el cir-
cuito de la recompensa. No voy a entrar
en profundidades, pero a mi no me cabe
ninguna duda de que si. Yo mismo lo ex-
perimenté. A propédsito de ello, quiero
aprovechar para contar una situacion
que vivi. A principios de los 90, llevando
ya mas de diez afos trabajando en una
empresa, decidi realizar mi tesis doc-
toral. Esto era algo que no necesitaba
para desempefar mi trabajo; pero partia
de una motivacién para mi desarrollo
personal. Era un reto. Como mi labor
profesional requeria bastantes viajes y
ocupaba una parte importante de mi
tiempo, el trato con mis jefes fue que me
apoyarian para realizar el trabajo; pero
tendria que ser a costa de mi tiempo li-
bre. Eso hizo que, dedicase los fines de
semana a trabajar en mi proyecto. Lo
cual traté de compatibilizar con mis obli-
gaciones familiares. Lo curioso es que,
llegué a engancharme hasta tal punto
que, llegadas las primeras Navidades, al
desplazarnos mi familia y yo desde Sala-
manca a mi pueblo natal por vacaciones,
tuve que dejar de lado unos dias mi dedi-
cacion a la tesis para enfocarme en acti-
vidades de tipo familiar, fundamen-
talmente. Pues bien, recuerdo que du-
rante las celebraciones familiares me in-
vadié un sentimiento de aburrimiento
enorme, teniendo la sensacion de que
me faltaba el estudio, la rutina. Es decir,
fue una especie de sindrome de absti-
nencia. Ni que decir tiene que aquella
adiccion tuvo sus repercusiones en el en-

torno familiar, pues el tiempo que de-
diqué a la preparacion de mi tesis, al qui-
tarselo a mi tiempo libre, se lo sustraje a
mi familia; aunque, hice un notable es-
fuerzo por compatibilizar ambas tareas.
De hecho, sin la ayuda de mi mujer, no
hubiese logrado cumplir mi objetivo.

Optimizar nuestro circuito de la re-
compensa

Curiosamente, nuestro circuito de la
recompensa, tal y como hemos dicho, es
el resultado de un cambio evolutivo ten-
dente a nuestra supervivencia y la de la
especie. De ahi que, de igual forma que
funciona para regular el hambre o nues-
tra funcidon reproductiva, se puede utili-
zar para otras actividades que vayan en
nuestro beneficio. En efecto, la aficion al
deporte, a la lectura o a actividades so-
ciales solidarias, entre otras opciones,
son un buen ejemplo de ello. No cabe
duda de que la madurez es una gran
ayuda en este sentido, siempre que no se
llegue demasiado tarde (p.e. para segun
que tipo de actividades deportivas). Sin
embargo, hemos de mirar hacia nuestro
reemplazo y, en este sentido, la preven-
cion es la mejor de las medidas que po-
demos adoptar. Sin duda, educar bien a
nuestros jovenes y ensefarles a saber
controlarse es la mejor herramienta que
podemos darles para que gocen de una
vida plena y construyan una sociedad
mas justa y equilibrada. En definitiva,
para que sean mas libres. Son muchas
las tentaciones y es facil e incluso pla-
centero caer en las mismas. Sin embargo,
se trata de un placer efimero y carente
de sentido o hueco. El mayor placer con-
siste en ser los duefios de nuestros actos
y tomar las riendas de nuestra vida,
adoptando decisiones encaminadas al
mayor beneficio personal, en el sentido
psicolégico y moral, ya que, sin duda, re-
dundara en un mayor beneficio familiar
y social.
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