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    PRÓLOGO DEL AUTOR


    


    


    Todos queremos ser felices. ¿Quién negaría esta afirmación? Ya en la Grecia clásica grandes filósofos debatieron acerca de cómo alcanzar una vida dichosa. También hoy ocurre lo mismo. ¿Qué opción nos hará más felices? Al preferir algo estamos eligiendo una posibilidad y postergando otra. Toda elección significa, a la vez, exclusión. En más ocasiones de las deseadas, sufrimos por nuestras malas elecciones. He hecho mal uso de mi libertad y la naturaleza no perdona, aunque sí tendré la posibilidad de enderezar nuevamente el camino si rectifico, y continuar avanzando incluso con más entusiasmo.


    La vida tiene una pluralidad de dimensiones, pero al mismo tiempo es una misma identidad desde que nacemos hasta que morimos. Una de las consecuencias más importantes para la felicidad del ser humano es que se puede alcanzar incluso en medio del sufrimiento, y, por el contrario, es posible ser apático e infeliz en medio del bienestar, de la abundancia material o de lo favorable. Es frecuente que nos encontremos con personas a las que les va bien económicamente, pero, al mismo tiempo, están amargadas y malhumoradas.


    Muchas veces vivimos dispersos, fuera de nosotros. No sabemos convivir con nuestro ser por no conocer nuestra identidad. En momentos como los actuales, en los que se vislumbra el desconcierto en torno a la conciencia de la identidad del hombre, del sentido de la vida y de la calidad de los valores que la informan, parece más oportuno que nunca ofrecer, especialmente a las nuevas generaciones, coordenadas claras que permitan señalar puntos firmes de referencia.


    El itinerario que nos hemos propuesto en este libro parte de datos neurobiológicos y espirituales del ser humano, científicamente comprobados, para acercarse después, siempre al hilo de la lógica más rigurosa, al plano de la ética de la persona, con el fin de dar respuesta a los anhelos de felicidad que todos experimentamos. Es fundamental, pues, recuperar una visión en la que la persona humana sea considerada en la globalidad de sus dimensiones, sin reduccionismos que envilecerían su altísima dignidad.


    El neurobiólogo estadounidense Eric Kandel, nacido en Viena y galardonado con el premio Nobel en el año 2000 por sus investigaciones acerca de cómo se pueden modificar las sinapsis neuronales, ha contribuido notoriamente a los nuevos descubrimientos de la Neurobiología. Se puede hablar, incluso, de un antes y un después que nos obliga a cambiar nuestros conocimientos sobre la relación entre la mente y el cerebro. El pionero de la medicina psicosomática, Thure von Uexküll decía que aquello que percibe y siente nuestra alma se manifiesta corporalmente, por eso carecería de sentido una medicina aplicada a un cuerpo sin alma, o, análogamente, una psicología aplicada a un alma sin cuerpo.


    Sería, por tanto, una gran equivocación detenerse a estudiar el funcionamiento de los genes independientemente del sujeto donde están ejerciendo su función. Los genes no llevan una vida autista, propia, independiente de su ambiente (Umwelt). Para que un organismo pueda vivir ha de tener en cuenta su entorno. Por eso carece de sentido hablar hoy en día de si son los genes o el entorno los causantes de ciertas propiedades o enfermedades. Siempre hemos de verlos en su conjunto unitario, dependiendo los unos del otro.


    La vida presupone la existencia de un principio interior del que procede esa actividad que llamamos vida. Pero si la vida implica una actividad que fluye del interior del sujeto, la expresión vida espiritual significa, aplicada al hombre, no solo actividad sino inmanencia, conciencia de sí, conocimiento, amor.


    Ese principio interior está íntimamente unido a los cambios constantes que tienen lugar en el cerebro humano, que no es como el corazón, el hígado o los pulmones, fijo y predecible. Por el contrario, el cerebro cambia constantemente y no es nada predecible. Preguntar cómo funciona un coche o un ordenador es muy distinto que preguntar cómo funciona un cerebro que no deja de actuar, tanto si estamos despiertos como si dormimos, y además lo controla todo y le afecta todo. El cerebro sabe adaptarse a los entornos y a las diferentes situaciones. En caso de vivir en el Amazonas sabríamos distinguir ciento veinte tipos de tonalidades de verde. Aquí, en Europa, es suficiente con distinguir tres.


    Tanto el trabajo mental como las sensaciones y experiencias que tenemos cada día dejan su huella en las diferentes estructuras del cerebro, es decir, se transforman en biología. Pero además, todo aquello que aprendemos, vivimos y experimentamos tiene lugar en conexión íntima con las relaciones interpersonales, es decir, nuestro bienestar depende de la calidad de nuestras relaciones con las personas con las que convivimos día a día. Son estas relaciones las que van a influir, de modo decisivo, sobre el aumento o disminución de sinapsis, pero también sobre su peso, sobre la formación o destrucción de nuevos caminos, carreteras y autopistas cerebrales que se van desarrollando, consolidando o atrofiando dependiendo del uso que hagamos de ellas. Se trata de un proceso para el que aún no se ha encontrado un nombre apropiado. Los ingleses y americanos lo denominan experience dependent plasticity of neuronal networks. Diferentes genes son activados o inhibidos, nuevas neuronas que se forman y consiguen llegar al lugar donde son necesitadas para el uso cerebral o, por el contrario, son destruidas y eliminadas por falta de uso cerebral. Todos estos procesos de adaptación cerebral a los diferentes estímulos ─dicho de otra forma, la manera en la que utilizamos nuestro cerebro─, reciben el nombre de plasticidad cerebral o neuroplasticidad; el cerebro siempre está en obras. Sin embargo, a pesar de su interminable y espectacular dinamismo permanece el interrogante de nuestra identidad, que se refleja en la mente o en la personalidad.


    Lo dicho tiene gran influencia sobre la fuente de la felicidad, ya que para ser feliz hemos de tener en cuenta las bases neurobiológicas del cerebro humano, que no dejan de tener una gran repercusión en el alma del individuo, la cual, por naturaleza, tiende a la felicidad. Pero ¿en qué consiste la felicidad? ¿Qué quiere decir ser feliz? ¿Significa haber tenido suerte o haber ganado mucho dinero de una u otra manera?, ¿significa tener buena salud?


    Si nos preguntaran si preferimos ganar la lotería o quedarnos paralíticos tras un accidente de tráfico, nadie tendría mucho que pensar. La balanza se inclinaría rápidamente hacia la primera opción. Pero imaginemos que visitáramos a un ganador de la lotería y a un paralítico tras un año de haberse convertido en tales. Sin duda pensaríamos que el primero sería mucho más feliz que el segundo y… sin embargo…, los estudios estadísticos nos sorprenden, dejándonos incluso atónitos, al revelarnos que la contestación no es tan fácil. Lo que nos manifiestan es que la proporción de personas que se consideran dichosas es similar en ambos casos.


    Ciertamente, tener de repente una parálisis como consecuencia de un accidente es una nueva situación que, por lo general, es vivida como dramática. El futuro es incierto. ¿Volveré a caminar?, ¿podré vestirme?, ¿podré regresar al estudio o al trabajo? No obstante, dependiendo de cómo asumo la enfermedad y me enfrente a la nueva situación de vida, seré feliz o infeliz.


    ¿Qué nos dice todo esto? Sencillamente que la gente con poco dinero o con la salud deteriorada puede ser muy feliz, y eso ya desde muy pequeños. El gran neurofisioterapeuta francés Michel Le Métayer dedicó su vida entera a aumentar la calidad de vida de los niños con parálisis cerebral, defendiendo que tenían que conseguir ser felices. Para ello se valía de la fisioterapia, los instrumentos ortopédicos, la estimulación de los sentidos y, sobre todo, el desarrollo de sus potencialidades cerebrales, que son mucho más grandes de lo que nos habíamos imaginado. Al igual que Le Métayer deseaba la felicidad «a todos los niveles» para sus pacientes, queremos nosotros alcanzarla. Pero no basta con solo anhelarlo. Es necesario apoyarnos en nuestras bases neurobiológicas y espirituales, que nos proporcionan consejos útiles para llevar una vida feliz.


    Thomas Browne, médico y escritor londinense, afirmaba, en 1642: «Soy el hombre vivo más feliz, llevo dentro de mí aquello que convierte la pobreza en riqueza, la adversidad en felicidad». ¿A qué se refiere? La contestación es bien sencilla. Se trata de la capacidad de convertir lo que denominamos como malo, en bueno; de transformar algo que consideramos negativo en un acicate para crecer, para madurar como personas.


    Podemos decir, por tanto, que la felicidad verdadera no procede de tener algo: suerte, dinero o buena salud. Se trata más bien de una actitud. Pero ha de ser una actitud que proceda de dentro del sujeto, es decir, de cada uno de nosotros, y que me lleva a hacer las cosas con entusiasmo, con ilusión. La felicidad ficticia es la que viene de fuera, como regalada, sin esfuerzo personal. La que procede del interior, de dentro del sujeto, es la verdadera, y se adquiere como consecuencia de la actitud que tomamos ante las diferentes situaciones de la vida.


    Si algo no sale como a ti te gusta, en vez de molestarte y enfadarte, pregúntate, ¿cómo me hace más fuerte este contratiempo? Un día radiante, lleno de luz y de color depende más de tu actitud que del sol que ese día nos pueda sonreír. Y, sobre todo, lo que es más importante, nuestro bienestar depende de las relaciones que tenemos con otras personas. Sobre esto hemos aprendido mucho en los últimos años y agradezco de modo especial al catedrático de Neurobiología y Psicoterapia de la Universidad de Freiburg, Joachim Bauer, por sus libros, todos ellos escritos con numerosas sugerencias para llevar una vida más saludable. Gran parte del material que utilizo en este libro lo he tomado de los suyos, así como de distintas conferencias. Pienso que si vivimos teniendo en cuenta estos nuevos conocimientos sobre las bases neurobiológicas del ser humano, estaremos en condiciones de disfrutar más del día a día. Se trata de un saber del «bien hacer», que en realidad nos dicta el sentido común, aunque con frecuencia olvidamos.


    Lo normal es que deseemos dinero, poder o placer. Cuando lo conseguimos, comprobamos que eso no era realmente lo que queríamos. ¿Qué deseábamos en realidad? Algo que nos hiciera felices, lo que en la Grecia clásica se denominaba la «Eudaimonía», es decir, una vida lograda, la cual se alcanza gracias a mi esfuerzo; un esfuerzo que me entusiasma y en el que pongo todo mi ser. Esta felicidad es la verdadera. Y todos nosotros estamos en condiciones de conseguirla, independientemente de nuestra edad, de nuestra salud y situación momentánea en la sociedad.


    El que se deja dominar desordenadamente por sus pasiones y vive de ensueños vanos, centra sus deseos en caminos errados, que terminan dañándole. Un ejemplo sería el de aquellos que recurren a las drogas. Acaban convirtiéndose en personas esclavizadas, obsesionadas por algo que las tiraniza; un deseo que excluye todos los demás. Se encuentran completamente bajo el dominio de una pasión y, de ese modo, no viven en armonía, en amistad consigo mismos. Para ser feliz hay que saber integrar todas las fuerzas que pulsan en el ser humano bajo un todo. A esto lo llamamos «tener y ejercer señorío» sobre nuestros actos. Cuando actuamos de esta manera, no nos dejamos someter por impulsos tiránicos, sino que nos enseñoreamos de ellos. Es precisamente la libertad interior la que me ayuda a tener ese punto de mira que lo unifica todo, al que podríamos denominar proyecto de vida: el que da sentido a todo lo que hago. Aquel que se encamina en esta dirección será capaz de alcanzar una vida lograda.


    Pero ese punto de mira que todo lo unifica también puede denominarse amor. La felicidad descansa en el amor, que está muy por encima del mero respeto. Cuando se quiere a una persona de verdad se está dispuesto a movilizar lo mejor que uno tiene para dárselo. No se trata tan solo de cumplir un deber porque «así debe ser» o porque nos hemos resignado a ello; tampoco de sentirse bien. El concepto de sentirse bien puede dar lugar a grandes equivocaciones. Mucha gente se supedita a un bienestar placentero momentáneo, pero eso no significa que sea feliz, pues la felicidad es un estado más profundo que no solo abarca ciertos momentos de placer.


    Podríamos mantener a un paciente atado a una mesa de operaciones, incluso durante años, en estado eufórico y de bienestar, lo cual no equivaldría a ser feliz. Pero, preguntémonos de nuevo, ¿acaso la vivencia subjetiva del éxito, la alegría, no forma parte de eso que entendemos por felicidad? Sin duda esto es así, pero ¿quién estaría dispuesto a que le provocasen de manera ficticia, mediante fármacos y otros procedimientos, un estado permanente de euforia? Esto sería, por supuesto, un engaño, por la sencilla razón de que esta supuesta felicidad inducida no se correspondería con la realidad.[1] La felicidad se halla en el encuentro con la realidad ─personas y cosas─, no en simulacros, mundos virtuales o situaciones de enajenación.


    Y en este contexto, el del encuentro con los demás, con el mundo que nos rodea, el amor adquiere el puesto de integrador, y aún más, el de timón para conducirnos a una vida lograda. Es precisamente el amor el que disuelve el antagonismo entre querer y deber. Estando el amor presente, las cosas se hacen desde dentro, superando las contradicciones, no por el mero hecho de tener que hacerlas, sino que me salen de dentro y quiero hacerlas porque me da la gana, porque me entusiasmo con ellas, porque me ilusionan, aunque en ese momento me cuesten mucho ponerlas por obra. Pero vivir por amor no deja de ser un reto. Un reto que nos lleva a las altas cumbres de la vida, sabiendo que la vida únicamente vale la pena vivirla para amar.


    Feliz es quien, a pesar de la enfermedad, de haber perdido a un ser querido o su puesto de trabajo, sabe integrar esas dificultades en un todo que le permite descubrir el sentido profundo de esa situación. Y esto lo consigue porque la felicidad no es algo que viene de fuera, sino que procede de dentro de nosotros mismos.


    Esto es lo que nos enseñó el gran psiquiatra vienés Víctor Frankl, quien pasó tres años de su vida en cuatro campos de concentración, uno de ellos Auschwitz. Él experimentó lo que significa llevar una «existencia desnuda». Tratado de un modo inhumano, extrajo de esa situación extrema algo que, incluso a esa horrible experiencia, dotó de sentido, gracias a lo cual pudo impedir que otros terminaran suicidándose durante su cautiverio. Tres motivos le ayudaron durante aquellos años a dar sentido a su vida: su mujer, Tilly Grosser; su proyecto de trabajo, la logoterapia, sobre la que había escrito un tratado que los nazis destruyeron, y el buen humor.


    El ejemplo de Frankl es un caso extraordinario, que nos pone sobre la pista de aquello acerca de lo que va a tratar este libro: hacer buen uso de nuestro cerebro y de nuestras posibilidades espirituales. Tengo la impresión de que en muchos segmentos de nuestra vida somos la más mínima parte de lo que podríamos ser, es decir, llevamos una existencia raquítica, viviendo por debajo de nuestras posibilidades neurobiológicas y espirituales. El axioma central de la Neurobiología nos anima a hacer buen uso de nuestro cerebro: «Use it or loose it». Pero este axioma también nos dice que, en caso de no usar mi cerebro, las neuronas y las sinapsis neuronales se atrofiarán.


    Espero que la lectura de este libro nos anime a cultivar la ilusión y el entusiasmo, para enseñar a nuestros niños y adolescentes todo lo que necesitan para vivir plenamente y alcanzar una felicidad auténtica, desarrollando sus posibilidades neurobiológicas y espirituales. En cada uno de nosotros existe un potencial mucho mayor del que pensamos. En nuestras manos está hacerlo crecer, pero, para ello, es necesario fomentar esa curiosidad pasional que llevó a Albert Einstein a realizar grandes sueños.


    

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    CLAVE 1: EDUCAR EN COOPERACIÓN Y NO EN AGRESIÓN. LOS GENES SON COOPERATIVOS


    


    


    “Nuestros geenes no son autistas, su actividad depende de las relaciones humanas. Actúan de acuerdo a tres principios fundamentales: cooperación, comunicación y creatividad. Es precisamente la connectedness, es decir, su capacidad de unir, de establecer enlaces, lo que caracteriza el mode de actuar de la naturaleza humana”


    Karl Woese


    


    


    La violencia como misterio


    La violencia humana no deja de ser un gran misterio. ¿Se pueden explicar racionalmente crímenes tan inhumanos como las matanzas en escuelas, los asesinatos étnicos y fanáticos, las guerras tan devastadoras o a los pilotos suicidas? Cualquier explicación racional y lógica fácilmente podría deshonrar a aquellas personas que han sufrido esa violencia inhumana. Los propensos a atribuir al hombre un «instinto agresivo» que estaría anclado en nuestra naturaleza sanguinaria, asesina y belicosa, suelen apoyar sus teorías remontándose para ello a los orígenes del hombre, incluido el chimpancé. Los ancestros del homo sapiens habrían evolucionado selectivamente como cazadores y guerreros. Esto habría hecho surgir en el ser humano un deseo especial de cazar y matar, del que se habría derivado un «instinto asesino» contra la propia especie. Pero esta teoría no deja de ser imaginación, de ningún modo comprobada y hartamente impugnada por numerosos especialistas en la materia.[2]


    En lo más profundo del ser humano se ocultaría un poder maligno que nos obligaría al mal genéticamente y que, por tanto, nos eximiría de la responsabilidad de las mayores atrocidades. Series televisivas como House of Cards, Downton Abbey o Juego de tronos se han convertido en herramientas que sirven de espejo para hacer un análisis social y político de la sociedad, basado en la tendencia a usar todo tipo de maldades para sobrevivir. Esas herramientas se utilizarían para poder entender acciones violentas, las estrategias, las decisiones, las acciones y amenazas a nivel político. House of Cardssumerge al espectador en un entorno turbio en el que se desarrollan los peores impulsos de la humanidad. EnDownton Abbeyla violencia está en una mirada, un puño que se cierra, un comentario y, todo esto, dentro de las convenciones sociales. De manera que cuando la violencia se vuelve física, aunque mínima, apabulla.


    La serie Juego de tronos se basa en el libro de George R.R.MartinCanción de hielo y fuego.A que haya sido un éxito no solo han contribuido su gigantesco presupuesto o su guion intrincado, sino también su violencia brutal. Los estudiantes de Política Internacional, especialmente en Canadá y Estados Unidos, se preguntaron con frecuencia si, al acentuar la brutalidad en su estado puro, no fomenta una visión «realista» del mundo. ¿Acaso el salvajismo que se muestra enJuego de tronos—con sus abundantes decapitaciones, violaciones y torturas sexuales— ha ayudado a alentar las tácticas de Boko Haram y el Estado Islámico? ¿O la serie —en la que la violencia muchas veces engendra más violencia, pero no necesariamente les da a los personajes lo que quieren— en realidad podría estar resaltando los límites de la fuerza? Estas son las preguntas que se hace Dominique Moisi,[3] profesor en el Instituto de Estudios Políticos de París. En un nivel más sofisticado, el universo del programa —una combinación de mitología antigua y Edad Media— parece captar la mezcla de fascinación y miedo que hoy siente mucha gente. Es un mundo fantástico, impredecible y devastadoramente doloroso; un mundo tan complejo que hasta los espectadores más fieles del programa muchas veces se han sentido confundidos. Incluso la actriz británica Emilia Clarke que interpreta el papel de la reina Daenerys Targaryen, afirmaba necesitar más maldad que bondad para tomar la decisión adecuada en una trama que, en realidad, no deja de ser una pura ficción por mucho que se nos quiera hacer creer que sea muy parecida al mundo en el que vivimos.


    


    Ideas erróneas sobre la agresión y la violencia


    


    El legendario médico alemán Oskar Vogt, director del Instituto Kaiser-Wilhelm de Berlín, especializado en la investigación cerebral durante los años treinta del siglo pasado, estaba convencido de que, tanto los criminales como los enfermos psicópatas y las personas con aptitudes extraordinarias, estaban claramente determinados por una fisonomía cerebral específica. Tenía la firme convicción de la existencia de «cerebros asesinos» (verbrechergehirne), es decir, cerebros con una fisonomía peculiar que hace que esas personas cometan crímenes.


    Durante los procesos de Nürnberg, Vogt rogó repetidamente a Robert Kempner, jefe del Tribunal, que le cediese los cerebros de los nacionalsocialistas que resultaran condenados a muerte y ejecutados. Su intención era demostrar la «patología criminal» de esos cerebros.


    En caso de que esa hipótesis se verificase, los condenados no podrían ser recriminados, ya que —tal como sostienen los defensores del instinto innato de la agresividad—, una sociedad no puede castigar a nadie tan solo por haberse hecho culpable en algún sentido. Esto tendría validez si el infractor hubiese tenido la posibilidad de actuar de modo distinto a como realmente actuó. Nos hallamos, en consecuencia, ante un asesino que comete crímenes contra la humanidad siendo «determinado u obligado» a ello por los dictámenes neuronales de su cerebro. ¿Es cierto esto? ¿Se trata en verdad de un asesino sin capacidad de actuar libremente, condicionado por sus propias tendencias criminales? En caso de que su voluntad no fuese libre, no podría ser responsable de sus actos y, por tanto, tampoco podría ser culpable. Quiera o no quiera, el asesino se vería obligado a matar.


    Antes de la Segunda Guerra Mundial, Sigmund Freud había afirmado que el ser humano tiene por naturaleza un instinto innato a la agresividad y a la violencia. Los resultados destructivos y asoladores de la Primera Guerra Mundial habían dejado una profunda huella en su persona. Después de perder a dos de sus hijos en el frente, quedó traumatizado, como tantos otros contemporáneos suyos, e intentó elaborar una teoría sobre las consecuencias horrorosas de esa guerra. Antes de que comenzase, una gran parte de la población se la imaginaba como una olimpiada en la que los más fuertes y mejor dotados saldrían victoriosos. La propaganda en favor de la participación en la guerra la describía con mucho entusiasmo y euforia para mover a muchos jóvenes a que se alistasen, pero la verdad es que alcanzó una violencia demoledora hasta entonces desconocida.


    


    Fue la guerra de la ametralladora, del carro de combate, de la intervención submarina y aérea y de los gases tóxicos. Con frecuencia los soldados tenían que aguardar en la trinchera como conejos dentro de su madriguera, a la espera de que llegara la bala del fusil o el obús que le destrozaría a él o a su compañero. Muchos soldados afectados por el shock de trinchera (shell shock) se quedaban inmóviles sin poder reaccionar, al ver que el compañero se convertía en una mezcla de fango y sangre. Fue a partir de aquel conflicto cuando Freud afirmó que todos llevamos dentro de nosotros un instinto que, por naturaleza, nos hace agresivos y violentos.[4] Esta teoría la fue reafirmando progresivamente a lo largo de sus obras posteriores.


    


    Freud pensaba que la función de la cultura consistía en domesticar la naturaleza del lobo que anida en nuestro interior. Su misión sería, por tanto, reprimir nuestros instintos. Pero la cultura entendida como represión no dejaría de ser, según Freud, algo ambivalente: por un lado, necesaria para poder convivir, por otro, nos produciría falta de placer ya que exigiría de cada uno de nosotros, tener que renunciar a los instintos originarios.


    


    No deja de ser instructiva la correspondencia que tuvo lugar entre Albert Einstein y Sigmund Freud en 1932, poco antes de estallar la Segunda Guerra Mundial. En julio de ese año, el físico cuyas teorías sobre la relatividad y la gravitación universal revolucionaron al mundo preguntó a Sigmund Freud acerca de la posibilidad de evitar una guerra que veía inminente: ¿qué hacer para evitarles a los hombres los desastres de la guerra? El padre del psicoanálisis le respondió en tono extremadamente pesimista y lleno de escepticismo, pues veía la naturaleza humana bajo una óptica exclusivamente determinista y, por tanto, sin posibilidad de evitar el mal: «¿Por qué nos indignamos tanto contra la guerra, usted, y yo, y tantos otros? ¿Por qué no la aceptamos como una más entre las muchas dolorosas miserias de la vida? Parece natural, biológicamente bien fundada; prácticamente casi inevitable».


    Y continúa Freud: «Usted expresa su asombro por el hecho de que sea tan fácil entusiasmar a los hombres para la guerra, y sospecha que algo, un instinto del odio y de la destrucción, obra en ellos facilitando ese enardecimiento. Una vez más, no puedo sino compartir sin restricciones su opinión. Nosotros creemos en la existencia de semejante instinto, y precisamente durante los últimos años hemos tratado de estudiar sus manifestaciones…, no se trata más que de una transfiguración teórica de la antítesis entre el amor y el odio, universalmente conocida y quizá relacionada primordialmente con aquella otra, entre atracción y repulsión, que desempeña un papel tan importante en el terreno de su ciencia. (...) Con todo, quisiera detenerme un instante más en nuestro instinto de destrucción. Hemos llegado a concebir que este instinto obra en todo ser viviente, ocasionando la tendencia de llevarlo a su desintegración, de reducir la vida al estado de la materia inanimada. Merece, pues, la designación de instinto de muerte».[5]


    


    Esta visión pesimista del ser humano, que según la visión freudiana estaría sometido por sus instintos al odio y a la aniquilación, ha tenido en diferentes épocas de la historia consecuencias fatales. Para Nicolás Maquiavelo y Friedrich Nietzsche, la violencia era algo inherente al género humano y la guerra, una necesidad de los estados. También Thomas Hobbes, tres siglos antes que Sigmund Freud, había sentenciado que la humanidad tiene una agresividad innata; y mucho después, los etólogos Konrad Lorenz, Karl von Frisch y Nikolaas Tinbergen, comparando la conducta animal y humana, afirmaron que la agresividad es genética, y que el instinto de agresión humano dirigido hacia sus congéneres es la causa de la violencia contemporánea.


    No es casual que los instintos agresivos del hombre estén reflejados también en la literatura. Bastaría para ello pensar en la novela El señor de las moscas, de William Golding ─premio Nobel de Literatura 1983─, quien narra la conducta animal de un grupo de niños ingleses, que, después de sobrevivir a un accidente de aviación en una isla desértica, intentan organizar su propia sociedad lejos del mundo de los adultos y de los valores ético-morales de la cultura occidental. Sin embargo, una vez que fracasan en su intento, se transforman en arquetipos de cazadores salvajes y primitivos, cuya única ley es el odio y la violencia, como si se hubiesen suprimido la benevolencia y las ayudas éticas dando rienda suelta a los instintos atávicos latentes bajo las costumbres civilizadas. William Golding, convencido de la maldad intrínseca del ser humano, manifestó en cierta ocasión: «Mi novela es un intento de analizar los defectos sociales o las normas que rigen los defectos de la naturaleza salvaje, puesto que la sociedad y los hombres están programados genéticamente para el sadismo y la violencia».


    También los homicidios como consecuencia de la violencia de género o la violencia machista, así como los así llamados school schootings, esas «locuras homicidas» de escolares que entran en una escuela intencionadamente armados para intimidar, herir o matar, todos estos fenómenos han sido interpretados con frecuencia como una acción «más allá» de la naturaleza humana. Los criminales estarían sometidos a la acción poderosa de genes homicidas. Los genes guiarían la conducta social. Pero de este modo se ocultaría, una vez más, la capacidad sombría y real del ser humano de hacer mal uso de su libertad. Sin embargo, también en estos casos está demostrado que hay una serie de riesgos reales que favorecen una acción de este tipo. Efectivamente, se ha podido comprobar que casi dos tercios de los actores antes de su fechoría estaban desesperados, depresivos, profundamente humillados, ultrajados y muchos sufrían bajo sus pensamientos suicidas.


    ¿A qué se debe la persistencia de la tesis de que el hombre llevaría inherente un instinto a la violencia? ¿Por qué tantos científicos, filósofos, escritores, cineastas han apoyado la existencia de dicho instinto? De este modo se podrían encontrar argumentos fáciles de entender para explicar la atrocidad y la hostilidad a nivel mundial. La delincuencia, los crímenes, los asesinatos tendrían una explicación satisfactoria. Asimismo, se podría dar una contestación fácil a la legitimación de un egoísmo exacerbado en el mundo de las Finanzas, de la Economía o de los sistemas sociales.


    Con el paso de los años, numerosos científicos han creado mitos que han servido de caldo de cultivo para lanzar ideas utópicas sin rigor científico. Ciertamente, afirmar que una persona normal se convierte en un asesino tan solo como consecuencia de la biología, eliminaría de un manotazo muchos quebraderos de cabeza respecto a la psicología humana. Tantas atrocidades ocurridas en el siglo pasado y muchas acciones sanguinarias del siglo presente podrían tener una fácil explicación.


    


    Para explicar todas estas situaciones se pensó durante mucho tiempo que el incremento de la violencia era una enfermedad que padecería una parte considerable de la población. Todos seríamos, en cierto sentido, psicópatas dependientes de nuestros genes, agazapando nuestro instinto agresivo bajo una máscara de civilización. Según esta teoría apenas seríamos perfectibles. Si llegáramos a la conclusión, como dice Joachim Bauer,[6] de que el ser humano tiene una necesidad natural de ser violento, entonces la agresividad constituiría una de las constantes de nuestra vida en común con repercusiones deprimentes para la humanidad.


    


    


    Repercusiones de las ideas utópicas sobre la vida


    Ninguna teoría científica ha hecho correr tanta tinta como la teoría de la evolución. Desde que en 1859 Charles Darwin publicó su famoso libroEl origen de las especies,la polémica en torno al alcance y los límites de esta teoría no ha dejado de ser objeto de airado debate. Dentro de la ciencia prácticamente nadie duda de la realidad del hecho evolutivo, lo que se discute es cómo se produce la evolución, cuáles son sus causas, de qué manera se ha ido desarrollando.


    Hubo que esperar hasta la década de los treinta del siglo pasado para que se elaborara una teoría de la evolución que integrase la aportación esencial de Darwin, la selección natural como motor de la evolución, con la genética. En 1937 el naturalista y genetista Theodosius Dobzhansky, estadounidense de origen ruso, publicó Genetics and the Origin of Species (La genética y el origen de las especies). El libro de Dobzhansky desarrolla el proceso evolutivo en términos genéticos, lo que se conoce con el nombre de «teoría sintética», que integra la selección natural darwiniana y la genética. Esta teoría ha tenido una gran difusión.


    Pero veamos un poco más detenidamente el contenido de esta teoría que tanto impacto ha tenido en el mundo científico. El darwinismo sostiene, por un lado, que la selección se apoya en la lucha por la supervivencia (struggle for life), la «lucha por la existencia» o «la supervivencia del más apto». Las especies y los individuos evolucionarían de modo continuado bajo la presión del más fuerte.[7] La teoría no explica saltos evolutivos, los cambios tendrían lugar a través de mutaciones.


    Sin embargo, desde los descubrimientos de la gran científica americana Barbara McClintosh, premio Nobel de Medicina en el año 1983, sabemos que existen genes saltarines (más adelante a estos genes saltarines se les llamó transposones). Sus trabajos iniciados en 1944 en el conocido Cold Spring Harbor Laboratory de Nueva York, comenzaron a fructificar en 1948, cuando describió por primera vez la existencia de elementos transponibles en el genoma del maíz. ¿No era acaso una locura pensar que pequeños fragmentos de ADN podrían variar su situación en los cromosomas de alguna manera desconocida? Las posibilidades que ofrecían los resultados de Barbara McClintock eran muy variadas y suponían, sin duda, un verdadero quebradero de cabeza para los darwinistas y genetistas. Su trabajo fue ignorado durante tres décadas debido, en buena medida, a sus resultados revolucionarios, que durante todo ese tiempo no fueron aceptados por la Scientific Community. Su historia sirve de inspiración para seguir trabajando y luchando por nuestros sueños. Sus descubrimientos aparecieron a los ojos de sus colegas como una locura. El gran investigador de genética Joshua Lederberg decía de ella. «Esta señora o está loca o es un genio» (By god, that woman is either crazy or a genius).


    Pero no olvidemos que una de las influencias más negativas y fatídicas surgidas a raíz de los pensamientos de Darwin aparece, sobre todo, cuando un zoólogo alemán llamado Ernst Haeckel (1834-1919) establece un puente de efectos letales entre los argumentos raciales y eugenésicos de Darwin y las políticas raciales y eugenésicas del nacionalsocialismo de Hitler. Como bien es sabido, la eugenesia se caracteriza por diferenciar a los hombres de acuerdo a sus buenos o malos genes.


    Joachim Bauer resalta en su libro El gen cooperativo,[8] el hecho singular de que hasta el momento, la teoría darwinista no ha asumido ningún tipo de responsabilidad por las consecuencias calamitosas de sus afirmaciones reiteradas de que también el hombre debería luchar a vida o muerte para poder sobrevivir. Sin embargo, hoy está sobradamente demostrado que no todo lo que surge como consecuencia de la evolución se debe a la presión de la selección. De hecho, el origen de los primeros sistemas de vida se fundamenta en la cooperación de dos tipos de biomoléculas: los ácidos ribonucleicos (ARN o RNA) y las proteínas. Ambas se consideran la primera forma de vida en la tierra.[9] La cooperación de estas dos moléculas no se reduce tan solo a enlazarse entre sí, sino también a la capacidad de transformarse. Las moléculas del ácido ribonucleico y las proteínas están además en condiciones de interactuar entre ellas y, por tanto, de sintetizarse. Podemos afirmar que la vida comenzó en el mundo del así llamado ácido ribonucleico y que los primeros sistemas con vida se componían de un conjunto de moléculas RNA y de proteínas que cooperan y se comunican entre sí y que además están en condiciones de renovarse y de replicarse.


    Pero lo que más caracteriza a estos sistemas, tal como afirmaba Carl Woese,[10] pionero estadounidense en el campo de la evolución molecular, es su connectedness, es decir, su capacidad de unir, de establecer enlaces. Los primeros sistemas con vida han sido mucho más que la suma de los elementos que los componen. Ninguno de los componentes de este conjunto ha sido autónomo. Siempre ha existido una dependencia recíproca. Nada podía tener lugar sin la cooperación. Por eso, tanto los genes como los genomas, es decir, el conjunto de genes en una célula, no se adaptan a su entorno gracias a la lucha por la supervivencia. Los genes no son egoístas, como tantas veces nos quiso inculcar el zoólogo y divulgador científico británico Richard Dawkins. Su afirmación de que el punto de partida de la vida sean genes replicatores egoístas (así denomina a los predecesores de los genes) no es cierta, pues nunca han existido, son producto de sus fantasías. Por el contrario, los genes se caracterizan por ser cooperadores. Los genes y los genomas actúan de acuerdo a tres principios fundamentales: cooperación, comunicación y creatividad,[11] lo cual debería invitarnos a reflexionar más profundamente sobre el regalo de la vida. Siguiendo al médico, filósofo y teólogo Albert Schweitzer, premio Nobel de la Paz en 1952, deberíamos tomar una actitud de mayor respeto ante el don de la vida.


    Frecuentemente se consideran tanto a Charles Darwin como a Karl Marx o a Sigmund Freud como grandes científicos que con sus teorías habrían aportado conocimientos de importancia indiscutible para la humanidad. Sus adeptos más fervientes, por supuesto no todos, se han caracterizado por adoptar un fanatismo y una intransigencia tan radical con respecto a sus teorías, que ni siquiera Darwin o Freud hubiesen aceptado esa rigidez, precisamente porque ellos querían superar el fanatismo religioso o la actitud mojigata, ideas que, como las de sus acérrimos seguidores, carecen de crítica y obstaculizan cualquier visión integral y amplia de la realidad.


    La actitud de fanatismo ciego se puede apreciar acentuadamente en una de las ramificaciones del nuevo darwinismo surgida a mediados del siglo pasado y que adoptó el nombre de Sociobiología. El ya citado Richard Dawkins es su representante más conocido. En su libro, El gen egoísta, podemos leer: «Por lo tanto ya están avisados de que si ustedes, o yo mismo, queremos formar una sociedad en la que los individuos colaboren magnánima y altruistamente en favor del bien común, difícilmente podremos esperar un respaldo por parte de la naturaleza biológica».[12] Esta advertencia de Dawkins no es la única que se ha revelado como carente de toda base científica. Colaborar, ayudar a los demás y contribuir a que reine la justicia es una motivación humana básica con anclaje biológico. Lo cual no quiere decir que los sensores o el sentido de justicia alojados en el cerebro nos hagan ya automáticamente buenas personas, pero poseemos un sistema motivacional en nuestro cerebro, que influye considerablemente en nuestras decisiones cotidianas, que nos ayuda a cooperar con los demás.[13]


    


    ¿Por qué la cooperación humana nos ayuda a ser felices?


    Desde hace más de veinte años se conoce en la Neurobiología el concepto del «sistema motivacional», localizado en el «cerebro medio», que se caracteriza por intensificar e incrementar una conducta humana de bienestar. Está especialmente conectado con los centros emocionales del cuerpo humano de tal modo, que las informaciones que llegan del medio ambiente a través de ellos, transmiten al «sistema motivacional» el sentido de si vale o no vale la pena empeñarse en actuar de una u otra forma, dependiendo para ello de si la información que le llega la considera como importante o no. Aquellas experiencias, sentimientos, impresiones que nos llegan muy adentro, que nos dan un sentido positivo profundo de nuestro actuar, actúan sobre el «sistema motivacional», y es entonces cuando el cuerpo libera las sustancias mensajeras neuroplásticas: dopamina, oxitocina y opiáceos endógenos, que generan la sensación de bienestar.


    Durante mucho tiempo no se sabía contestar a la pregunta de qué era lo que realmente induciría al «sistema motivacional» a segregar las sustancias mensajeras neuroplásticas. ¿Qué tiene que ocurrir para que el ser humano libere esas sustancias de bienestar? La contestación clara y precisa dejó estupefacto al mundo experto y competente en esta materia. El fin natural del «sistema motivacional» es la convivencia social y el mejor logro de las relaciones humanas. Es precisamente la cooperación armónica entre los seres humanos lo que nos hace ser felices. Pero no se refiere únicamente a las relaciones personales, sino a todas las formas de cooperación social. Lo que, sobre todo, nos motiva es la satisfacción que nos proporcionan nuestras relaciones sociales cuando suponen estima, valoración, reconocimiento, gratificación y simpatía.[14]


    Al segregar las sustancias mensajeras neuroplásticas, que de modo gráfico podemos imaginar como un fertilizante que sale a borbotones de una regadera y que sirve de abono para el cerebro, nos encontramos muy a gusto y contribuyen a que disfrutemos de la vida, pero además, también es cierto que si llegasen a faltar, a largo plazo nos encontraríamos muy mal y el vivir se convertiría en un mero sobrevivir. Por tanto, no solo son importantes para la salud, sino también indispensables para el bienestar de una persona. Sin embargo, esas sustancias tan solo podrán ser liberadas por el cerebro siempre y cuando hagamos experiencias positivas o nos comportemos de un modo específicamente humano que nos lleve a ese estado. Tenemos un instinto que nos mueve a segregar en el cerebro sustancias mensajeras neuroplásticas (motivacionales) que nos hacen sentir bien en medio de los ajetreos diarios y que depende, en gran parte, del uso que hacemos de nuestro cerebro y del profundo sentido que sabemos darle a aquello que llevamos entre manos.


    Gracias a la Resonancia Magnética funcional podemos detectar los cambios de distribución del flujo sanguíneo en las distintas zonas cerebrales cuando el individuo siente, piensa o toma decisiones. Esta técnica ha hecho de la neuroimagen uno de los métodos más avanzados en el estudio del sistema nervioso, lo cual permite medir ciertas actividades de áreas cerebrales sin tener que hacer uso para ello de técnicas invasivas que nos obligarían a penetrar en el interior del cerebro. La neuroimagen nos permite ver qué tipo de comportamiento humano y cuáles son las experiencias, emociones y sentimientos relevantes que activan el «sistema motivacional» del cerebro.


    Se ha podido comprobar que si permitimos a una persona dañar o mostrarse agresiva con otra, sin que previamente medie una provocación, la reacción ante este estímulo desde el punto de vista del «sistema motivacional», se podría definir como una actuación que sencillamente no vale la pena perpetrar por no aportar nada positivo a nuestro bienestar. Al revés, nos produce malestar. La agresividad y la violencia sin que medie una provocación, no conduce en personas normales y sanas a una activación del «sistema motivacional» y por tanto a la segregación de sustancias neuroplásticas del bienestar. De esto se deduce que la agresividad y la violencia no pueden ser consideradas como una motivación que surgiese espontáneamente en el ser humano, algo así como si la biología humana nos obligase a ser agresivos de modo instintivo.[15] Veremos con detalle que esta afirmación carece de base científica.


    De modo parecido a como ocurre con el miedo, la agresión ha de verse más bien como reacción a una serie de estímulos cuya función biológica consiste en superar esos influjos externos que son el detonante de aquello que ha originado el miedo o la agresión. Naturalmente, siempre hay excepciones, tales como las personas que sufren enfermedades mentales o los psicópatas.


    Pero hoy en día podemos apoyarnos en multitud de experimentos que demuestran claramente que las interacciones sociales que tienen lugar entre personas que mutuamente expresan su confianza total respectiva, son las que generan la producción de sustancias mensajeras de la felicidad y de la vitalidad. Trabajar con personas de las que nos podemos fiar plenamente y que además son amables, afables, sociables y cordiales hace que se produzca en el «sistema motivacional» una reacción sumamente positiva. Esta situación va a contribuir, además, a que esas personas actúen llenas de confianza y con el deseo de contribuir del mejor modo posible al bien común (recordemos, a este respecto, la cita de Dawkins en la que se afirma lo contrario y que aparece más arriba). De lo dicho podemos deducir que la actuación cooperativa del ser humano tiene un efecto, literalmente, de contagio y no cabe duda de que el deseo de ser aceptado e integrado en la convivencia social, nos demuestra sin paliativos una tendencia central de todo ser humano que está anclada en nuestra biología.


    El «sistema motivacional» no solo se pone en movimiento cuando otras personas hacen algo bueno por nosotros. También desempeña su función cuando, en contra de todo egoísmo, actuamos generosamente sin recibir nada a cambio. Hoy en día causa sorpresa, y a muchos deja atónitos, las actuaciones de personas que hacen buenas obras sin esperar nada a cambio. También hechos como estos son explicados por los nuevos descubrimientos de la neurobiología, que demuestra que este modo de actuar es profundamente humano y se halla originariamente anclado en nuestro cerebro. Los niños nacen con el deseo de efectuar tareas y de hacer cosas buenas por los demás. El cerebro humano no solo está calibrado para vivir de modo adecuado la solidaridad humana y el compromiso social; no es únicamente un órgano social, también dispone de un calibrador de la lealtad. Por naturaleza tiene la tendencia, casi se podría decir un instinto, para la repartición justa y equitativa de los recursos disponibles. Con tal motivo no se habla solamente de un social brain sino también de un egalitarian brain.[16] Desde el punto de vista del sistema motivacional, y por tanto neurobiológico, vale la pena vivir cuidando la solidaridad humana y la generosidad, ya que de este modo nuestro «sistema motivacional» reacciona liberando las hormonas de la felicidad a las que ya nos hemos referido y que, volvemos a repetir, son la dopamina, la oxitocina y los opiáceos endógenos.


    La base neurobiológica que acabamos de describir y que conduce a la aceptación social y a la ayuda mutua, explica el hecho de que los bebés, antes incluso de poder hablar, favorecen claramente las estrategias de cooperación. El gran psicobiólogo americano Michael Tomasello ha podido demostrar, con la ayuda de diferentes experimentos, cómo niños entre 14 y 18 meses ayudan espontáneamente a otros niños de su misma edad, en caso de tener dificultades. Esta actitud de generosidad espontánea la demuestran incluso en aquellos casos en los que los otros niños son desconocidos y también en los que no esperan ningún tipo de gratificación. Los niños pequeños, así resume Tomasello, son por naturaleza empáticos, dispuestos a cooperar, generosos y ayudan a otros proporcionándoles información.[17]


    


    La justicia como motivación básica


    Al toparnos con injusticias clamorosas (inequality aversion) todos tendemos espontáneamente a rechazarlas, lo cual también se puede explicar neurobiológicamente. Pero, además, tenemos una tendencia innata a dar algo de lo que poseemos cuando nos encontramos ante situaciones llamativas de personas que tienen muy pocos medios materiales o se hallan en situaciones de verdadera indigencia. Por lo general, tendemos a donar algo proporcionado a nuestra situación social.


    Por supuesto no estamos afirmando que el ser humano sea bueno por naturaleza, pero para poder entender mejor los mecanismos de la agresión humana nos resulta útil estar informados acerca de los resortes naturales que actúan sobre la cooperación y la lealtad del «sistema motivacional». Si nos convertimos en egoístas y nos negamos a actuar con justicia y lealtad, el «sistema motivacional» deja de activarse por el camino natural, lo cual, a largo plazo, como ya habíamos indicado, produce situaciones de desasosiego, con falta de armonía y de paz interior al dejar de liberar las hormonas de la felicidad.


    La neurobiología nos dice, sin ambages, que no nacemos egoístas. Podemos hacernos egoístas, pero uno no nace egoísta y esto es cierto a pesar de que personas como Richard Dawkins afirmen lo contrario, sobre todo, en el ya citado libro, El gen egoísta. Según él todo en la vida puede reducirse a la información genética contenida en la cadena del ADN de la célula. Esta teoría absurda fue rebatida brillantemente por Joachim Bauer,[18] quien demostró que los genes no llevan una «vida autista» independiente de los factores exteriores. Los genes no solo dirigen, sino que también son dirigidos para producir sustancias importantes del cuerpo humano. Durante mucho tiempo se pensó que actuaban de modo rígidamente determinista e independiente del entorno, pero esto no es cierto. La regulación de la actividad genética está sometida, en gran medida, a un sinfín de influencias del mundo exterior, que obviamente no son heredadas. Se orienta, por tanto, por el influjo de las condiciones ambientales de cada momento.


    En El gen egoísta, Dawkins sostiene que «podemos considerar al individuo como una máquina egoísta, programada para hacer lo mejor para el conjunto de sus genes. La máquina egoísta funciona, literalmente, por gen-o-cidio, la destrucción y utilización de otras máquinas egoístas como si fuesen alimento para su propia supervivencia». Dawkins nos quiere alertar para el caso de que tuviéramos buenas intenciones y quisiéramos construir una sociedad en la que los individuos fueran generosos y cooperasen en favor del bien común. Él afirma, como ya hemos dicho, que «no podríamos contar con ningún apoyo por parte de la naturaleza biológica». Pero de esta y de otras muchas afirmaciones de Dawkins se puede decir hoy, sin ambages, que carecen de sentido. La tendencia del ser humano a la cooperación, a ayudar a otras personas y a contribuir a la justicia, constituye una motivación global básica firmemente anclada en la biología humana.[19]


    


    La lógica de la agresión


    Cuántas veces nos ha sobrecogido la noticia de una agresión sin sentido, en la que una persona, desconocida o cercana, es víctima de una paliza que está a punto de matarla. Han sido atacadas por hallarse «por casualidad» en el lugar del siniestro. Para la mayoría de las víctimas la violencia irrumpe inesperadamente en sus vidas. No pueden explicar racionalmente por qué les toca a ellos. La agresión y la violencia no dejan de ser una amenaza en todo momento y en todo lugar.


    Los afectados, al oír las justificaciones que alega el agresor, no dejan de sospechar que su única intención es la de encubrir su delito. En caso de ocurrir una explosión en una fábrica a nadie se le ocurriría pensar que el arquitecto que la diseñó hubiese querido intencionadamente matar a nadie. El experto en psicología criminológica, Thomas Müller, afirma que cada delito va precedido de una génesis lenta que suele ofrecer rasgos comunes que deberíamos conocer mejor. «Mucho antes de que el infractor haya disparado, acuchillado o puesto una bomba ─así nos dice Müller─, habrá suspendido todo tipo de comunicación y como consecuencia de esa ruptura social se genera una reacción de miedo, lo cual provoca la agresión que a su vez puede causar efectos sumamente nocivos, tanto para sí mismo como para los demás». «Bajo situaciones muy adversas cada uno de nosotros podría llegar a un cierto momento de su vida en el que diga, ¡hasta aquí hemos llegado! La pregunta que entonces habría que responder sería, ¿cómo reacciono ante esta situación? Podríamos volvernos introvertidos, depresivos o neuróticos, engancharnos a las drogas, convertirnos en compradores compulsivos o adictos al sexo… Pero también existe otro tipo de gente que afirma que no les va bien porque no soportan que a otros les vaya bien. Procuran, por tanto, que les vaya mal».[20]


    Thomas Müller sigue con su exposición y su análisis terapéutico hasta llevarnos a las raíces profundas de la agresión: «Vivimos en un tiempo en el que todo lo que sucede es de muy corta duración y la gente adolece de confidentes con quienes de verdad poder charlar tranquilamente y llenos de confianza. Por eso, la clave para la solución de esos problemas está en la buena comunicación, en poder hablar de tú a tú. No puede ser de recibo que lo primero que se digan dos personas que se acaban de conocer sea: “No tengo tiempo”. La falta de comunicación constituye un rasgo típico de los que se dedican a fabricar bombas. Si la mujer, o la madre, u otro familiar nos reciben cordialmente en casa con las palabras: “Ven a cenar, la sopa rica y calentita está servida sobre la mesa”, no podrá contestar con las palabras, “espera un momentito que tengo que guardar la bomba”. El aislamiento constituye un síntoma precoz que revela que hay peligro». La entrevista a Thomas Müller concluye con preguntas sugerentes que no dejan de sorprender a los padres: «¿Desde hace cuánto no tiene tiempo para rezar con sus hijos antes de acostarse? ¿Cuándo fue la última vez que habló con ellos sobre lo que habían hecho durante aquel día? Al igual que el presidente de Estados Unidos disponemos tan solo de veinticuatro horas diarias, pero la pregunta decisiva es, ¿cómo aprovechamos ese tiempo?».[21]


    Aunque todavía estamos lejos de poder entender la lógica de la agresión, sí que disponemos de algunas herramientas que nos permiten adentrarnos en sus entrañas más profundas. La agresión tiene una función de sobrevivencia, pero también de destrucción muy poderosa. Constituye una ayuda, pero también una amenaza y un peligro. Por muy agresiva y violenta que sea una acción no podemos olvidar que se rige por una lógica oculta que conviene comprender mejor para detectar el caldo de cultivo que la genera. Así como hemos de conocer bien los mecanismos y las bases neurobiológicas que rigen el estrés, debemos investigar los mecanismos y, sobre todo, los estímulos que provocan la agresividad.


    


    Afrontar la amenaza


    El concepto de agresión se ha empleado históricamente en contextos muy diferentes, aplicado tanto al comportamiento animal como al humano. La palabra agresión procede del latín «agredi», una de cuyas acepciones es «ir contra alguien con la intención de producirle daño». Se puede entender también como un programa que se pone en marcha bajo situaciones amenazantes y que comporta una serie de conductas que nos ayudan a superar un peligro que nos causa dolor. Cuando el dolor no se puede encauzar hacia la fuente de origen, entonces se puede desplazar hacia otra persona u objeto. Es lo que se conoce bajo el nombre de «agresión desplazada». En este caso es imposible o demasiado peligroso dirigir la agresión hacia el mismo origen de la frustración. Si se siente frustrado con su jefe en el trabajo o con su profesor en la escuela, el precio de la agresión directa puede ser muy elevado (perder el trabajo o suspender una asignatura). En cambio, es posible desplazar la agresión, o reorientarla, hacia cualquier persona o cosa disponible.


    Los blancos de la agresión desplazada tienden a ser más seguros, con menos probabilidades de que se desquiten, tal como podría ocurrir fácilmente en caso de dirigir la agresión hacia la fuente original de frustración. En ocasiones se producen cadenas largas de desplazamiento, en las que una persona desplaza la agresión a la siguiente. Por ejemplo, una mujer de negocios que se siente frustrada por los impuestos elevados reprende a un empleado, quien se traga su ira hasta que llega a su casa y le grita a su esposa, quien a su vez le grita al niño, quien entonces molesta al perro. El perro persigue al gato, que más tarde tira la jaula del canario.


    Un caso frecuente de agresión desplazada es lo que se conoce como elección de una víctima propiciatoria o chivo expiatorio. Aquí se culpa a una persona o a un grupo de personas por condiciones de las que no son responsables. Una víctima propiciatoria es una persona que se ha vuelto el blanco habitual de la agresión desplazada. Muchos grupos minoritarios siguen sufriendo este tipo de hostilidad. Pensemos en los inmigrantes, sobre todo en épocas de recesión económica o de crisis.


    Otra reacción importante a la frustración y al dolor es lo que se conoce por el escape o retraimiento. Es estresante y desagradable estar frustrado. El escape puede significar abandonar una fuente de frustración. Dejar la escuela, renunciar a un trabajo, dejar un matrimonio considerado como estresante. Además, también podría significar escapar psicológicamente. Dos formas comunes de escape psicológico son la apatía (pretender que no importa) y el uso de fármacos como la cocaína, el alcohol, la marihuana o los narcóticos.


    Un buen psicoterapeuta podrá ser una gran ayuda para detectar agresiones desplazadas. Imaginémonos un chico que en sus años de niñez haya sido agredido, lo cual le llevaría a ver muchas cosas bajo una óptica perturbada. La agresión desplazada se asemeja a un caballo que se ha vuelto loco. Nadie entiende por qué muerde, por qué cocea o se enfurece al querer montarlo. La figura del «susurrador de caballos»[22] significa poder detectar la verdadera causa del desequilibrio para encauzarlo nuevamente hacia el camino de la estabilidad psíquica.


    La terapia proporciona una relación afectuosa entre el afectado y el terapeuta, llamada «alianza terapéutica».[23] La relación emocional, el rapport (buena relación), la amistad, la comprensión, la aceptación y la empatía son la base de esta relación. La fuerza de esta alianza contribuye, en gran medida, al éxito de la terapia por ofrecer un escenario protegido en el que con mayor facilidad pueda tener lugar la catarsis (liberación) emocional. El paciente puede expresar sin temores ni ansiedades todo aquello que le preocupa. La terapia proporciona una nueva perspectiva y una nueva oportunidad para volver a la paz y libertad interior. Acordémonos que la confianza, la aceptación social y el apoyo interpersonal activan el «sistema motivacional». Las sustancias mensajeras que se liberan de este modo proporcionan no solamente energía y ganas de vivir, también disminuyen el dolor y contribuyen a la salud integral. En caso de faltar estos ingredientes o, incluso de faltar el reconocimiento o, de sufrir bajo humillaciones y marginaciones, fácilmente se podría llegar a lo que Joachim Bauer denomina «situaciones de dolor límite».[24] El resultado de esta situación se caracteriza por la activación de los sistemas de miedo, dolor y de la agresión. Esto explica la importancia del vínculo familiar como amortiguador que ayuda a sobrellevar, con señorío, males perturbadores.


    


    ¿Cómo funciona el aparato de agresión en el cerebro humano?


    Las informaciones que proceden del mundo exterior las recibe el aparato neurobiológico de la agresividad a través de los cinco sentidos. Este aparato neurobiológico evalúa los estímulos entrantes y puede reaccionar activando los centros del miedo y de la aversión.[25] Ambos se relacionan estrechamente con el sistema límbico, que dispone de un grupo de estructuras cerebrales que actúan sobre las emociones y sobre el comportamiento. La amígdala o centro amigdalino es una estructura cerebral situada en ambas partes del lóbulo temporal. Tiene forma de almendra (amygdala) y nos ayuda a reaccionar ante un peligro inminente. Imaginémonos que vamos paseando por el Bella Coola Valley del Canadá y de repente distinguimos una sombra detrás de unas ramas. Al detectar al oso, la información que nos viene a través de los ojos llega rápidamente a la amígdala cerebral, que ordena al cuerpo humano que se adapte a esa nueva emoción de miedo y que nos coloca en un estado fisiológico de alarma, que se caracteriza por aumentar el pulso, la presión arterial y el tono muscular.


    Es importante tener en cuenta que el miedo estrecha considerablemente la óptica del sujeto. Su acción es como si se apagase la luz en una habitación y se encendiese una linterna muy potente, que nos permitiría ver con precisión un área pequeña determinada, tal como podría ser la puerta de salida. Pero esa puerta de salida es lo único que estaría viendo. Pensemos que si esto le pasa a un escolar durante una clase de matemáticas, la influencia del miedo le impedirá reflexionar creativamente. Donde hay miedo no hay creatividad. Lo uno excluye lo otro y este es el motivo por el que muchos alumnos, al tener miedo, no son buenos en matemáticas, lo cual no quiere decir que sean ineptos para las matemáticas. Pero lo que hace de las matemáticas algo singular es que en esta asignatura se espera del alumno que llegue a nuevos resultados, y sin la creatividad la cognición está muy limitada. No olvidemos que el miedo ante los exámenes elimina la creatividad. El miedo nos puede bloquear. La función de la amígdala consiste en poner al cuerpo humano en situación de alarma, lo cual puede conducir a la lucha o a la huida. De aquí se deduce que en el colegio es importante que haya una buena atmósfera donde no haya miedo, ya que es muy mal consejero. Se aprende mucho mejor bajo un buen clima de respeto y confianza mutua en la clase.


    Pero, además, el cerebro humano dispone de otra estructura, la corteza insular o isla (ínsula) situada en la superficie lateral del cerebro y que, al activarse, nos hace reaccionar ante cosas que nos repelen. Imaginémonos una cucaracha que acaba de correr por encima de una pizza. Probablemente, después de haber presenciado esta escena nos sería muy difícil ingerir la pizza.


    Después de lo dicho hemos de añadir que dependiendo de la intensidad de la amenaza, del dolor o del rechazo, los centros del miedo activan dos regiones de alarma situados en la base cerebral y que se conocen bajo el nombre de hipotálamo o centro del estrés y el tronco encefálico o centro de estimulaciones. En el caso de los reptiles, al carecer de la masa cerebral, la reacción de alarma se producirá inmediatamente como consecuencia de un dolor provocado, una reacción a ese dolor que produce estrés y ansiedad. Pero en el caso de los seres humanos la situación es diferente por disponer de una especie de amortiguador muy potente, que es la gran masa cerebral de la que carecen los reptiles, pero que en el hombre impide que se produzca de modo automático y sin control la reacción agresiva correspondiente hacia el estímulo que procede del medio externo.


    Por tanto, antes de que en el ser humano se exteriorice la agresión mediante la correspondiente reacción hacia afuera, ha de pasar por una estructura de control situada por encima de nuestras cavidades oculares llamada córtex o corteza prefrontal (CPF). Aquí se hallan unas redes neuronales que no solo han almacenado la información conveniente sobre las consecuencias que podrían derivarse sobre uno mismo en caso de exteriorizar la agresión, sino que además gozan de la información de poder intuir cómo reaccionarían otras personas a las que acometemos con nuestra agresión. Al pasar el impulso agresivo por la estructura frontolímbica, por lo general, el ataque reactivo se mitiga y se suaviza. Esto se debe a que el cerebro frontal pondera si la energía que se va a desatar por la agresión propia va a estar en una relación adecuada con lo que la persona agredida va a sufrir. La corteza prefrontal es capaz de anticipar y valorar cuáles serían las consecuencias negativas que repercutirían en el entorno social y que podrían ir en detrimento del mismo agresor.


    De lo dicho concluimos que la agresión es el resultado de un proceso de ponderación que ocurre en un tiempo sumamente corto y que en gran parte está automatizado. La agresión se valora como consecuencia de la confluencia de un impulso agresivo ascendente, en el que intervienen los centros del miedo, del rechazo, del hipotálamo y del tronco encefálico. Por otro lado está el segundo impulso o descendente, que también es llamado moderador y que se caracteriza por surgir del córtex prefrontal. La integración de ambos impulsos tiene lugar en una estructura cerebral que en los últimos años ha sido objeto de múltiples estudios y que abreviadamente se conoce por corteza cingular (CC). La agresividad mostrada por un individuo es, por tanto, el resultado de la interrelación entre el impulso hacia arriba agresivo y el impulso hacia abajo moderador. Pero también hemos de resaltar que la corteza prefrontal, que influye de manera moderadora, solo está activa durante el tiempo en que un individuo reflexiona sobre una reacción agresiva. Una vez tomada una decisión sobre la posible reacción y al lanzarse a actuar agresivamente, la corteza prefrontal se desentiende de lo que va a ocurrir a continuación.


    Son los estudios del médico neurólogo de origen portugués António Damásio[26] los que han podido identificar la función de esta estructura que se extiende como un cinturón (cingulum) en los dos hemisferios de la corteza cerebral. Según este autor, la también llamada circunvolución o gyrus cinguli en el área media del cerebro y que cumple funciones importantes del sistema límbico, constituye un lugar de confluencia de los procesos atencionales de la memoria (mnésicos), las emociones y los procesos involucrados en la toma de decisiones.


    Dicho de otro modo y resumiendo lo que acabamos de exponer, la agresión, que después de todo este proceso cerebral ascendente y descendente surge de un individuo, ha de verse como el resultado de la interacción entre los impulsos ascendentes agresivos por un lado y los impulsos moderadores descendentes por otro, llegando ambos a integrarse e interrelacionarse entre sí. Pero no olvidemos que la acción moderadora del córtex prefrontal únicamente actúa en tanto y en cuanto el individuo piensa sobre su modo de reaccionar ante la agresión. La función del córtex prefrontal se pierde y desaparece en el momento en el que la persona haya tomado la decisión de reaccionar mediante un impulso agresivo.[27]


    Los elementos integrantes del aparato de la agresión del cerebro que acabamos de analizar no solo se sienten aludidos al experimentar el dolor en su propio cuerpo, sino también al observar cómo otra persona es dañada y maltratada. Las neuronas espejo que estudiamos con detenimiento en otro capítulo, son las encargadas de registrar y experimentar no solo aquella violencia que repercute en nosotros mismos sino también en los demás. De este modo se explica cómo el dolor que daña a otras personas nos afecta también a nosotros mismos y, de modo especial si se trata de personas cercanas.


    Este fenómeno de la compasión (del latín compassio, onis), que literalmente significa sufrir juntos, es un sentimiento humano que se manifiesta al comprender el sufrimiento de otro ser. Es un sentimiento más intenso que la empatía por percibir de un modo muy agudo el sufrimiento del otro, y provoca el deseo de aliviar, reducir o eliminar por completo tal sufrimiento. En los adultos suele ser muy natural, pero no es tan evidente en los niños y adolescentes por lo que sus consecuencias pueden ser incluso perjudiciales y devastadoras. Los niños sufren de modo especial cuando observan cómo adultos, dentro y fuera de la casa paterna, se agreden mutuamente o sufren bajo las consecuencias de un accidente de carretera. En ese caso reaccionan los centros de aversión, el tronco encefálico y el córtex cingular. Al ver cómo una persona es golpeada y dañada por otra, reaccionan los centros del miedo y el ya mencionado córtex frontal del cerebro que mide la actuación social de un acto, es decir, encarna el indicador adecuado para calibrar y juzgar la dimensión social de su actuación.[28]


    


    La exclusión social duele y produce violencia


    El cerebro no solo percibe un dolor físico como por ejemplo que se nos caiga un ladrillo encima de la cabeza, sino también el ser rechazado o excluido por el entorno en el que vivo. En este caso los centros cerebrales del dolor reaccionan de modo análogo al dolor físico. La marginación y la humillación, literalmente, duelen.


    Los científicos han comprobado que las palabras no son inocentes. Las de rechazo, menosprecio o «ruptura amorosa» activan las mismas zonas del cerebro que el dolor físico. Expresiones como «me partió el corazón» o «me apuñaló por la espalda» son más literales de lo que parecen y abren un apasionante y nuevo campo de investigación. La directora del Departamento de Psicología de la Universidad de Los Ángeles en California, Naomi Eisenberger[29] fue la pionera en descubrir la analogía entre el dolor físico y el dolor de marginación. En un experimento pidió a unos voluntarios sometidos al escáner de resonancia magnética que participasen en un juego de ordenador en el que tres personas se pasan un balón. Cuando dejan de pasarle la pelota a uno de ellos, se siente menospreciado, lo cual provoca sobrecargas de tensión en el córtex cingular anterior (CCA). Además, un insulto duele literalmente. La angustia que provoca un insulto es similar a la respuesta emocional del dolor físico o a revivir una ruptura con la ex pareja.


    Después de la activación de las partes integrantes del aparato de agresión, es decir de la amígdala y de la ínsula, el dolor corporal deja algo así como una huella dactilar. Fue Naomi Eisenberger la que hizo el descubrimiento de que no solamente el dolor físico deja su huella dactilar en la corteza cingular anterior del cerebro (CCA); esta misma huella se puede observar como consecuencia de las diferentes formas de marginación o de insultos verbales, de desprecio o de exclusión.


    Estos hallazgos han marcado un antes y un después en los nuevos conocimientos de la neurobiología y resultan ser muy útiles para entender mejor el fenómeno de la agresión. A partir de aquí, podemos comprender por qué no solamente el dolor físico, sino también la exclusión social y las humillaciones representan estímulos potentes que activan el aparato neurobiológico de la agresión, pudiendo generar violencia. Esto ya lo intuía a finales del siglo XIX el famoso filósofo y psicólogo estadounidense William James (1842-1919), profesor de Psicología en la Universidad de Harvard y fundador de la psicología funcional. Ya hace más de cien años, afirmaba que si nadie nos mirase al entrar en un cuarto de estar, si nadie nos contestase al dirigirle la palabra, si nadie percibiese lo que estamos haciendo, si nos tratasen como si no existiésemos, surgiría, como consecuencia de esa actitud, una ira tan acervada y una desesperación tan grande en nosotros, que en comparación con un dolor corporal sentiríamos el daño físico casi como una liberación. Los recientes conocimientos de la neurobiología le han dado razón. De lo dicho podemos concluir que la exclusión de un grupo y el rechazo a través de otras personas constituyen poderosos desencadenantes de la agresividad.[30] Y también que a la mayoría de nosotros nos gusta ser admirados y respetados, pero sobre todo aceptados.


    Nuestra conducta habitualmente se adaptará a diferentes normas que varían de un grupo a otro, ya estemos con colegas del trabajo durante una reunión, en encuentros familiares o con amigos durante una excursión; en cada caso prevalecerán distintas costumbres, criterios y formas de hablar. Lo importante es que no actuamos de forma aislada. Los que nos rodean y la casualidad del momento pueden producir conductas diferentes, algunas de ellas incluso sorprendentes para nosotros mismos si las vemos con posterioridad. Y como la plasticidad cerebral es tan grande, es decir, la capacidad de adaptación del cerebro a nuevas situaciones es tan grande, según el momento los hechos cambiarán sutilmente nuestro cerebro y, con él, nuestro modo de pensar por tener nuevos datos. Así que no podemos pensar en un individuo como una entidad aislada, sino como un ser único e irrepetible aunque cambiando constantemente.


    Existen dos factores que de modo especial han contribuido a que los seres humanos pudiésemos habitar en los nichos ecológicos más dispares, adaptándonos para ello a las situaciones más inverosímiles. Por un lado lo que ha hecho tan especial al cerebro humano es nuestra sorprendente capacidad para aprender, y por tanto para cambiar. El cerebro cambia constantemente y con tal motivo tiene una capacidad de adaptación muy grande. Es precisamente por ello que consigue adaptarse a los diferentes nichos ecológicos de nuestro planeta. No corremos de manera especialmente rápida, no somos particularmente fuertes, no oímos ni vemos tan bien como muchas otras especies. Pero en lo que superamos totalmente al reino animal es en nuestra capacidad para adaptarnos a nuestro entorno, utilizando para ello nuestra inteligencia. Por lo tanto no nos sorprende que ocupemos más nichos ecológicos que ninguna otra especie del planeta. Esta capacidad para adaptarnos nos ofrece a cada uno de nosotros el potencial de ser distintos.


    Pero además de nuestra inteligencia está la capacidad de adaptación social a través de la cohesión y la solidaridad social. La exclusión de un grupo, de un territorio, significó a lo largo de los diferentes siglos de la historia prácticamente la muerte. El destierro era considerado como una de las peores penas que se le podía imponer a una persona. El ser humano necesita la pertenencia, saberse vinculado a sus raíces para poder crecer hacia arriba, gozando de este modo de la verdadera libertad interior que se fundamenta en unas raíces bien ancladas en el suelo. El vínculo de integración social posibilita el sentimiento de pertenencia.


    


    Importancia de la comunicación


    Después de los datos neurobiológicos que hemos tenido en cuenta hasta el momento, podemos concluir haciendo referencia a las dos caras de una misma moneda. Por un lado, es posible afirmar que el cerebro reacciona con agresividad ante el rechazo y la humillación, pero por otro hemos visto también que el «sistema motivacional» del cerebro está hecho para la obtención de confianza, pertenencia y cooperación.


    Hemos insistido ya en la pertenencia como indispensable para la supervivencia. Se trata de una característica del ser humano que no deja de tener validez actual. Pero a esto podemos añadir que el aparato de agresividad resulta ser una ayuda poderosa para defender los elementos necesarios para la supervivencia, que son la vinculación, la aceptación y la pertenencia. En caso de que estos elementos se vean amenazados, los sistemas de alarma del cerebro humano reaccionarían con prontitud, creando una nueva estrategia de actuación para poder disponer de las herramientas que nos permitirían eliminar las alteraciones a nivel social.


    De lo dicho se deduce la importancia neurobiológica de la agresividad, que nos manifiesta que una persona afectada por el dolor o por la marginación social no está dispuesta a aceptar sin más el rechazo social. Pero la agresión ha de exteriorizarse adecuadamente a través de una comunicación satisfactoria.[31] En caso de que no se manifieste convenientemente en el lugar oportuno y en el momento preciso, o, en caso de exteriorizarse mediante una dosis de agresividad desproporcionada, fácilmente se podría agravar el problema que se pretende solucionar. El resultado consistiría entonces en la aparición de un circuito de agresividad (cycle of violence) entre los afectados y su entorno. La violencia física grave tiene lugar allí donde la comunicación entre el (futuro) agresor y su entorno se ha bloqueado. La agresividad que consigue canalizarse exitosamente a través de una comunicación lograda es constructiva. Por el contrario, la agresión que ha perdido su función comunicativa es destructiva.


    Si una persona sufre marginación y humillación o teme que se le despoje de una vinculación y no sabe reaccionar con una comunicación adecuada a esa forma de agresión, acabará por enfermar. Sobre todo en la niñez, al faltar la vinculación con una persona de referencia o por la presión de la violencia, aparecen lógicamente todo tipo de inhibiciones y desequilibrios.


    Se ha podido observar una afinidad grande entre los resultados científicos de la neurobiología y los obtenidos por la sociología. Así por ejemplo, la violencia en el día a día se aprecia frecuentemente al faltar a alguien el respeto, por un agravio o por una lesión de la reputación.[32] Pero la marginación no solo se siente por ser despreciado o tratado de modo hosco u hostil. También aquellas personas que tienen pocas relaciones interpersonales o que viven sin ningún tipo de comunicación social, se hallan en un estado de marginación, y, por lo general, presentan una mayor agresividad. Además, se ha podido comprobar que aquellos que han llegado a ser violentos han sufrido experiencias dolorosas de rechazo (un despido laboral, discriminación racial…), que han gestado esa violencia.


    También la pobreza significa desigualdad, sobre todo para aquellas personas que no han tenido culpa de su situación de indigencia actual, sin duda una forma de marginación. Este tipo de penuria forma muchas veces un caldo de cultivo para la violencia.[33] Lo determinante de la agresión no es la pobreza en sí misma, sino la escasez frente al bienestar y muchas veces frente al lujo pomposo de otros, lo cual, fácilmente puede desembocar en agresión. Este tema no deja de ser actual, sobre todo teniendo en cuenta el reparto tan tremendamente desigual de los recursos en un mundo globalizado.


    


    La falta de vínculos y la tendencia a la agresión


    Habíamos visto cómo la relación armónica con otras personas activa la producción de sustancias mensajeras que alivian y suavizan el dolor. De este modo se entiende la importancia que se le atribuye al empeño por cuidar y favorecer las buenas relaciones interhumanas, ya que influirán decisivamente sobre la conducta de la agresividad. Es cierto, como hemos insistido, que el ser humano está dotado de un «sistema motivacional» en el cerebro que produce sustancias del bienestar o de la felicidad, siempre y cuando las relaciones interhumanas del sujeto sean amables y armónicas. No obstante esta capacidad del ser humano de fundar y de establecer relaciones satisfactorias, presenta formas diversas entre las diferentes personas.


    Aquellas personas que, sobre todo durante la niñez, han tenido pocas experiencias positivas que les hayan conducido a aumentar y afianzar la confianza, que en vez de confianza se les haya transmitido más bien sensaciones de estrés o de poca fiabilidad o incluso de situaciones imprevisibles y chocantes, difíciles de entender, aprenderán precozmente a desconfiar de otras personas. De este modo se desarrollarán lo que los psicólogos denominan un «estilo de vinculación ambivalente», lo que supone una indefinición a la hora de relacionarse con los demás, dependiendo de la atracción o rechazo momentáneos que tengan hacia las diferentes personas, que pueden ser incluso la madre o al padre. Otra posibilidad de reaccionar sería la de confiar en sus propias fuerzas para evitar depender de los demás.


    Maltratos y heridas causadas durante los años de la niñez dificultarán la vinculación de los niños con otras personas, Al hacerse mayores, en el día a día, sentirán más pronto el rechazo o el desprecio. Estas personas corren el peligro de alcanzar más rápidamente la luz roja del dolor y, por consiguiente, también se disparará en ellos con más facilidad la reacción agresiva.


    No nacemos desconfiados, nos hacemos desconfiados dependiendo de las experiencias que hayamos tenido. Los psicólogos hablan de una «confianza originaria» del hombre, sin la cual no es posible una vida sana, y que tiene su fundamento en la confianza del niño pequeño en su madre (René Spitz). Si en torno al recién nacido no aletea la confianza, sino más bien la ansiedad, el miedo o el desamor, el niño no logra desarrollarse correcta y armónicamente. El niño no «decide» confiar en su madre; es al revés, primero está con su madre y paulatinamente llega a ser él mismo. Toda la confianza posterior, todo abandonarse en otros, es la repetición de lo que pasaba al principio. Y si no pasaba al principio, la consecuencia es a menudo una debilidad del yo; la incapacidad de abandonarse es a su vez expresión de esta debilidad del yo. Solo un yo fuerte puede abandonarse sin miedo a perderse. Lo que podemos aprender, por tanto, no es la confianza, sino la desconfianza.


    En uno de los cuentos de Gregor von Rezzori, un padre anima a su pequeño hijo a saltar a sus brazos abiertos, desde el árbol al que se había subido. El niño salta, el padre se aparta y le deja caer al suelo. El niño llora y el padre le explica: «Lo hice para que aprendas a no confiar en nadie». Tener confianza en el hombre significa salir al encuentro de la realidad del otro. La confianza es un acto humano que referimos a personas, por tanto a sujetos libres. Solo mediante la confianza se me revela el otro como tú, pues solo la confianza despierta la capacidad de respuesta, es decir, de responder ante mi llamada. Sin la confianza, el otro se agarrota en un escepticismo que no cree en nada; esto es precisamente lo que llamamos nihilismo. La negación de toda realidad, de toda verdad, belleza y bondad vinculantes.


    El gran sabio judío Martin Buber afirmaba que el hombre no es un simple y aislado existente, sino un «ser dialogante». Son célebres las palabras del conocido psiquiatra suizo Ludwig Binswanger: «El hombre es un ser-con-el-otro», Da-sein ist Mit-sein. Decir tú sitúa al otro en el espacio creador de la libertad, de su posibilidad de expansión, de autorrealización. Las relaciones humanas que se reducen a lo exclusivamente técnico-profesional anulan la libertad y la vitalidad del tú auténtico: el ello es el sujeto de la técnica, afirmaba ya hace muchos años Gabriel Marcel.


    Por tanto, la desconfianza no es algo natural. Uno se hace desconfiado, y, como dice Robert Spaemann, «al que rehúye por principio confiar en los demás, no le queda más que un remedio: suicidarse».[34] La autonomía absoluta solo existe para el hombre en el breve momento en el que pretende separarse del mundo. Si queremos vivir, debemos renunciar al deseo de ser enteramente dueños de la situación y confiar en los demás. La expresión en español «abandonarse en alguien» corresponde con la alemana sich auf jemanden verlassen, que literalmente significa «confiar en alguien». Abandonarse supone, efectivamente, lo contrario a quedarse consigo mismo; es desprenderse del adorado yo.


    Somos criaturas enlazadas, seamos o no conscientes de ello. Lo ideal sería que ni siquiera llegáramos a ser conscientes de los vínculos, para sentir su fuerza como algo natural. No es necesario entender el vínculo, ni siquiera saber que existe para beneficiarnos de su influencia y potencial, del mismo modo como que no se requiere entender de informática para usar el ordenador, ni es preciso saber de motores para conducir un coche. Solo cuando las cosas dejan de funcionar es cuando se requiere ese conocimiento. Cuando los vínculos se desequilibran es como si se desequilibrasen los instintos. No percibiríamos las cosas.


    


    ¡Podemos mejorar!


    Afortunadamente, los seres humanos, haciendo uso de nuestra inteligencia, podemos contrarrestar las deficiencias incrementando nuestro conocimiento sobre lo que se ha dañado. Para poder afrontar la violencia, para poder afrontar el estrés, es una gran ayuda conocer profundamente sus entrañas, con el fin de adoptar medidas convenientes.


    Hemos visto de qué modo nos hemos dejado influir por un sinfín de mitos que han sido creados a lo largo de la historia sin ningún tipo de apoyo científico, sin comprobación real. Recordemos también el mito fatídico que aseguraba que no existe la neurogénesis, es decir, que una vez nacidos ya no se producirían nuevas neuronas. Debemos librarnos de estos mitos opresores y de clichés petrificantes. Incluso nuestra cultura tiene algunas expresiones proverbiales que respaldan esa falsa creencia, que hemos oído en más de una ocasión, como: «¿Puede acaso enderezarse el árbol torcido?, o ¡esto es lo que hay!». Esos clichés son una excusa perfecta para no asumir la responsabilidad de nuestras vidas y de nuestro futuro. Si no creemos que las personas puedan cambiar, como afirmaba Sigmund Freud de modo tremendamente pesimista, entonces no tiene ningún sentido intentar desarrollar nuestras habilidades, porque eso nos exigiría cambiar.


    Es cierto que el cambio no es fácil. Cambiar significa someterse a retos constantes. Significa no precipitarse, no ir por la vida con anteojeras, solo pensando en mis pequeños «mundos» y mis egoísmos, sin saber disfrutar verdaderamente de la vida haciendo que nuestra mirada abarque todo el horizonte. Significa aceptar nuevos paradigmas que nos obliguen a desprendernos de viejos puntos de vista. Significa salir de la inercia monótona de nuestras vidas. Resumiendo, nos equivocamos si pensamos que las personas no pueden cambiar por estar determinadas por nuestra estructura genética. Pero también nos equivocaríamos si pensásemos que el cambio es fácil.


    El buen científico y todo líder con excelencia está dispuesto a revisar y cambiar su modo de ver el mundo (Weltanschauung). «El hombre sensato se adapta al mundo y el insensato se empeña en intentar que el mundo se adapte a él», decía George Bernard Shaw. Una razón encerrada en su inmanencia fácilmente queda a merced de sus sentimientos no armonizados y, en especial, de aquellos deseos que producen malestar en vez de felicidad, tales como el odio, la pereza, la comodidad, la vanidad, la codicia… Al no estar coordinadas armónicamente las esferas de la cognición y de la voluntad, el hombre se desajusta y se hace esclavo de sus pasiones; no se conduce a sí mismo, deja de ser dueño de sí. Es llamativa la claridad con que los clásicos se dieron cuenta de esto.


    La búsqueda de la verdad implica estar dispuesto a cambiar y para eso no cabe la menor duda que el entusiasmo es una ayuda poderosa que contribuye a superar las dificultades que nos presenta la vida. Con entusiasmo, las dificultades se convierten en oportunidades y la vida, además, resulta más brillante y más gratificante.

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    CLAVE 2: La empatía como soporte para educar. la teoría de las neuronas espejo


    


    


    “Las neuronas espejo te ponen en el lugar del otro. Con ellas podemos entender a los demás y nos vinculan desde el punto de vista mental y emocional, nos hacen empáticos y nos permiten comprender las intenciones y sentimientos de las emociones de otros”


    Giacommo Rizzolatti


    


    


    ¿Por qué tenemos los mismos sentimientos?


    Me rio porque te ríes, bostezo porque bostezas y, si alguien me cuenta cómo le han extraído la uña de un dedo, espontáneamente me produce una sensación escalofriante, como si yo participase de su dolor. La percepción del dolor o del asco ajenos activan en el cerebro las mismas zonas que se ven involucradas cuando somos nosotros los que experimentamos dolor o asco. En la vida cotidiana se presentan un sinfín de fenómenos de resonancia de este tipo. Los gestos, las palabras, los sonidos resuenan en mi interior y me sitúo espontáneamente en la piel del otro. Pero más sorprendente todavía, ¿por qué una madre o un padre abren espontáneamente su boca cuando quieren dar de comer a su bebé con una cucharita? Y ¿por qué observamos en general la tendencia de adoptar el mismo estado de ánimo que la persona con la que estamos conversando?


    Entrar en resonancia con alguien significa entrar en el estado de ánimo de esa persona. Los efectos de la resonancia tales como la transferencia de sentimientos o incluso de gestos, no solamente se crean durante el transcurso de conversaciones cotidianas entre diferentes personas. También pueden influir considerablemente en la política o la economía. Es más, a nivel profesional los efectos de la resonancia pueden ser decisivos para el éxito o el fracaso de una gestión. Y no obstante, no faltan aquellas voces que rechazan el sentido y la poderosa influencia de estos fenómenos, afirmando que son «cuentos» inventados, carentes de fundamento científico, algo así como reminiscencias del esoterismo o la brujería. Las dudas, recelos y sospechas ante estas manifestaciones de resonancia desaparecieron al descubrirse las neuronas espejo.


    Durante mucho tiempo no se sabía por qué podemos sentir lo que sienten los demás, pero ahora sí lo sabemos. Las neuronas espejo nos permiten compartir emociones de personas que hablan y gesticulan, tanto si las vemos cara a cara o a través de internet o televisión. Es como si se produjese, entre diferentes personas, lo que los expertos en neurobiología denominan una joint attention, es decir, la capacidad de compartir con otra persona o con un grupo de personas una misma atención que se focaliza en el mismo acontecimiento o en el mismo objeto.


    Pero además, tanto la mímica como las miradas, gestos o conductas que observamos y registramos en otras personas nos permiten predecir lo que va a ocurrir a continuación. La vida en armonía entre personas no sería posible sin esta certeza intuitiva. En ciertas situaciones de peligro, esta capacidad intuitiva es incluso imprescindible para la supervivencia. Si careciésemos de esta intuición predictiva, nuestro campo visual se limitaría a la visión parcial de un topo. No podríamos pasear por una zona peatonal sin chocar frecuentemente con los demás; no podríamos deslizarnos por una pista de esquí sin acabar internados en un hospital a causa de una caída. Nuestro cerebro ha perfeccionado un sistema de identificación rápido para deducir de esos datos, informes importantes para nuestra vida. Podemos identificar a una persona conocida a partir de escasas señales, que nos está emitiendo con ciertos gestos, sonidos o movimientos. Pero además, nuestro cerebro puede registrar imágenes o señales sin ser consciente de ello, es lo que se conoce con el nombre de «estimulación subliminal», un estímulo diseñado para pasar por debajo (sub) de los límites (limen,-inis = umbral) normales de percepción. Esto no sería posible sin la existencia de las neuronas espejo.


    No obstante, tanto la intuición como el intelecto, actuando conjuntamente, son necesarios para poder hablar de las características fundamentales de la identificación de una persona. Si únicamente hiciésemos uso de una de estas dos cualidades, fácilmente nos equivocaríamos. El uso exclusivo de un análisis racional sin tener en cuenta la dimensión empática de la persona, no nos permitiría comprender a la otra persona en su dimensión más humana. La capacidad de construir relaciones basadas en la confianza con otras personas, se debe en gran parte al desarrollo de certezas sobre los sentimientos e intenciones de esas personas, y esto es precisamente lo que los expertos denominan la capacidad de la Theory of Mind (TOM). Dicho de otro modo, la Theory of Mind consiste en la capacidad de detectar rápidamente en otra persona lo que verdaderamente le está ocurriendo, y se trata de un sentimiento prerreflexivo, anterior a que comencemos a reflexionar sobre su estado de ánimo.


    Para poder convivir armónicamente tanto en la sociedad como en la familia necesitamos estar inmersos en un clima de comprensión mutua, y esto no solo a través de la comunicación verbal sino también por medio de la no verbal, mediante gestos, mímica y movimientos fácilmente reconocibles e identificables. Pero ¿qué ocurre si se deteriora esta capacidad de comunicación y de comprensión mutua? La exclusión de la comunidad social o del ámbito de resonancia común, así como el sentir el rechazo de alguien en quien se había depositado una gran confianza, conllevarían unos efectos neurobiológicos negativos. Al faltar las señales cotidianas de aprobación y de respeto mutuo que se transmiten a través de las reacciones de resonancia, y que se perciben por medio de miradas u otros gestos corporales de la comunicación no verbal, las personas podrían enfermar. Más aún, en caso de que las personas se viesen marginadas mediante gestos de menosprecio y de vejación, incluyendo humillaciones tales como ignorarlas, la enfermedad podría llevar incluso a un desenlace mortal. Aquí podemos constatar como el cuerpo registra estas actitudes psicológicas de la sociedad, que repercuten profundamente en la biología de la persona y por tanto en su salud corporal.


    Las neuronas espejo hacen posible que se forme un ámbito de resonancia social entre el protagonista y el observador. Aquello que un individuo siente o hace, y que es observado por otra persona, conlleva que se produzca en el observador una activación de su sistema neuronal, pero, de tal modo, que siente la acción como si fuese realizada por él mismo a pesar de no haber sido más que un mero espectador. De este modo se comprende que se produzca un sentimiento espontáneo, no reflexionado, algo así como un parentesco anímico: «Soy como los demás y los otros son como yo». La importancia de este sentimiento del que podemos gozar gracias a las neuronas espejo, se nota especialmente cuando deja de actuar. Al cesar las señales de las resonancias especulares, los afectados acabarían por cuestionar y dudar de su pertenencia y de su identidad, y como consecuencia de esto, se precipitarían en el vacío.


    A aquellas neuronas de nuestro cerebro que además de dirigir una actuación o un sentimiento, activan esa misma acción o ese mismo sentimiento tan solo por observarlo en otra persona, se las conoce con el nombre de neuronas espejo (mirror neurons). La resonancia de estas neuronas se activa espontáneamente, sin necesidad de reflexionar sobre su actuación. Las neuronas espejo utilizan el equipamiento neurobiológico del observador para hacerle notar lo que está ocurriendo en otras personas a las que está observando. Constituyen, por lo tanto, la base neurobiológica para una comprensión espontánea e intuitiva ─aquella base para lo que se ha acordado en denominar Theory of Mind─, y que está en condiciones no solamente de estimular imaginaciones, pensamientos y sentimientos en el espectador sino también, bajo determinadas situaciones, de transformar al cuerpo humano.


    


    El niño se refleja en el mundo que le rodea


    Disponer de neuronas espejo que efectivamente puedan activarse y ejercer su función como tales es imprescindible para llevar una vida lograda. Su ausencia nos impediría contactar con otras personas, nos faltaría la capacidad de actuar espontáneamente y no estaríamos en condiciones de comprender la inteligencia emocional. El equipamiento genético con el que venimos al mundo provee al bebé de una cantidad de neuronas espejo iniciales más que suficiente para que el individuo pueda interactuar adecuadamente con otras personas, con las que se relaciona habitualmente. Por lo general, primero serán los padres, aunque pronto se unirán los hermanos, los parientes, los amigos, los profesores... Sin embargo, para que se desarrollen adecuadamente las neuronas espejo, tenemos que recurrir una vez más al axioma fundamental de la Neurobiología: «Use it or lose it», es decir, usa tus neuronas, o, en caso contrario, las perderás.


    Pocos días después de nacer, el bebé tiende a imitar de modo espontáneo ciertas expresiones faciales de los padres. Si la mamá sonríe, el bebé hará lo mismo, si saca la lengua, él también la sacará y, de este modo, se van desarrollando los primeros vínculos entre el bebé y su mamá, formándose una sincronía llena de magia que se asemeja a un juego de interactuación. Algo así como lo que ocurre entre dos enamorados. Ambos se van conociendo más intensamente a través de palabras, gestos, sonidos, percepciones, emociones, sentimientos. Las personas más apropiadas para compartir y reflejar todos estos sentimientos al inicio de la vida son los padres naturales ya que por naturaleza y, como consecuencia del nacimiento, su cuerpo produce en mayor cantidad de lo normal una sustancia llamada oxitocina, mediante la cual se intensifica el vínculo con el bebé.


    Si bien la existencia inicial básica de genes está sobreabundantemente dotada, no obstante esto no garantiza, sin más, que los sistemas biológicos vayan a funcionar efectivamente tal como sería posible. Dicho de otro modo, no basta con disponer de los genes que podrían producir un superávit de neuronas espejo. Los sistemas neuronales del bebé se desarrollarán adecuadamente dependiendo no solo de los genes, sino de modo especial de las relaciones que el bebé tenga con sus padres y con otras personas. Uno de los errores más frecuentes y persistentes de nuestro tiempo consiste en seguir creyendo que el buen desarrollo de los niños depende exclusivamente de sus genes. A este tabú se oponen los nuevos conocimientos de la Neurobiología. Numerosas observaciones científicas han demostrado que también los diferentes estilos de vida y las relaciones sociales tienen una influencia muy poderosa, tanto sobre la actividad genética como sobre las microestructuras de nuestro cerebro y esto se nota de modo especial en los sistemas especulares. Es precisamente en este campo de la estimulación de las neuronas espejo, donde se puede observar la gran influencia que las relaciones humanas ejercen sobre la biología de nuestro cuerpo.


    Gracias a las neuronas espejo el bebé tiene la posibilidad de crear un vínculo emocional con sus padres y desarrollar sentimientos tan importantes como el de saberse comprendido y querido. Las reacciones de asombro, de felicidad y de deslumbramiento que se producen en el bebé como consecuencia de diferentes estimulaciones llenas de ternura, pueden registrarse incluso en el electroencefalograma del niño. Las reacciones especulares surgidas gracias a la vinculación básica conducen también a la secreción de opiáceos corporales propios. De este modo podemos entender mejor por qué la gratificación y el cariño interpersonal no solo nos ayudan a soportar mejor el dolor, sino que además nos permiten entender por qué el buen desarrollo del ser humano depende, constitutivamente y de modo especial, de haber tenido de pequeño una buena vinculación con los progenitores.


    De lo dicho podemos deducir que las estimulaciones armónicas de las neuronas espejo durante los primeros años de vida son vitales para el buen desarrollo y bienestar espiritual y corporal del niño. En caso contrario, el niño reaccionaría con actitudes de rechazo, congoja y miedo. Esto puede comprobarse mirando a un bebé con cara de palo, inmóvil, esclerotizada (lo que en inglés se denomina still face procedure), sin afecto y simpatía, incluso ante sus gestos afectivos. A la larga, este modo de actuar puede conducir a situaciones de estrés graves en los pequeños. Esto se conoce como «mobbing en la cuna», y tiene un lejano antecedente: el emperador del Sacro Imperio Romano y rey de Sicilia Federico II (1194-1250) mandó a algunas nodrizas educar a unos niños sin permitirles que hablasen con ellos, con el fin de saber qué idioma hablarían. Como resultado de este «experimento», que impidió una relación afectiva normal, los niños murieron.


    


    


    ¿Cómo se descubrieron las neuronas espejo?


    Fue en la universidad de la ciudad de Parma en Italia, donde un grupo de neurofisiólogos, dirigidos por Giacomo Rizzolatti, identificó por primera vez las neuronas espejo. Estaban trabajando con un tipo de monos llamados macacos (macaca nemestrina) muy dóciles a diferencia de sus parientes más famosos, los monos Rhesus.


    En Parma, el área de estudio de la que se ocupaba el equipo de Rizzolatti era una zona del cerebro conocida como F5, que abarca una parte grande del cerebro llamada corteza premotora, y cuyas neuronas son capaces de planificar, seleccionar y ejecutar movimientos. Muchas de estas neuronas del área F5 se especializan en codificar un comportamiento motor específico: los movimientos de la mano con su capacidad de asir, sostener, rasgar y, sobre todo, su función de acercar objetos tales como alimentos o utensilios a la boca. Pensemos por ejemplo en coger una nuez o una taza de café. La taza admite un número enorme de posibilidades de agarre. Sin embargo, en la práctica no utilizamos más que unas pocas. Por ejemplo, no la cogemos nunca por el asa con el dedo índice y el dedo medio. Esto se debe a un mecanismo de agarre iniciado en la infancia y basado en el éxito de la acción, con la consiguiente selección de neuronas de F5 que codifican los actos dotados de mayor eficacia. Cogemos, por lo tanto, el asa de la taza con un agarre de precisión.


    El equipo de Giacomo Rizzolatti estudió de modo especial, por tanto, un tipo de neuronas de la zona F5 con funciones programáticas, a las que también podemos llamar inteligentes o creativas. Estas neuronas disponen de programas con los que pueden desempeñar acciones orientadas a un fin concreto, de manera que conocen el plan de una acción en su conjunto, tanto el desarrollo de esta como su resultado final. Por otro lado existen otras neuronas en su inmediatez que controlan los movimientos de los músculos. Son las neuronas con funciones ejecutivas y que llamaremos ejecutoras. Estas se caracterizan no por su inteligencia, sino más bien por ejecutar lo que las neuronas inteligentes o creativas les están ordenando que hagan. Pero esto no quiere decir que ejecuten siempre todo lo que les ordenan las neuronas creativas. Esas órdenes pueden quedarse en el solo intento, sin llegar a consumarse. Aquello que, por tanto, codifican las neuronas inteligentes puede quedarse tan solo en un pensamiento, pero también es cierto que esas acciones sobre las que se ha pensado repetidamente tienen mucha más facilidad de ser realizadas.


    Durante la década de los 90, Rizzolatti y sus compañeros estudiaron de modo especial estas neuronas inteligentes en la zona F5 del cerebro de un mono en el que, siempre que estiraba su brazo para alcanzar una nuez, se producía una descarga de ese tipo de neuronas. Hemos de añadir que una neurona de este tipo siempre está en conexión con otras neuronas, es decir, que pertenece a una red neuronal. Esto significa que el programa de actuación no solo está almacenado en esas neuronas aisladas sino en toda la red neuronal a la que pertenece. Rizzolatti había conseguido que un tipo de neurona inteligente se descargase únicamente en el caso de que el mono estirase el brazo para agarrar la nuez y llevársela a la boca, porque esa neurona estaba únicamente programada para hacer este movimiento. Pero además, un grupo de investigadores del mismo equipo[35] pudo observar que el tipo de neurona que se descargaba cuando al mono se le mostraba la nuez con la luz encendida, también se descargaba al apagar la luz.


    Pero faltaba por descubrir todavía lo más sorprendente. Efectivamente, lo más insólito del experimento consistía en percatarse de que esa neurona también se descargaba cuando el mono tan solo observaba cómo alguien estiraba la mano para coger la nuez que se hallaba sobre una bandeja. Esta nueva observación no dejaba de ser una sensación neurobiológica muy rompedora. Ni ellos ni ningún neurocientífico del mundo hubiese podido imaginar que esas neuronas espejo se activaban tan solo con la percepción de las acciones que realiza otra persona, sin que mediase ningún movimiento.


    El nuevo descubrimiento nos demuestra que existe algo así como una resonancia biológica. Esto quiere decir que la simple observación de una acción efectuada por otro individuo, produce en el observador, en este caso en el mono, un programa neurobiológico propio, pero, y esto también es importante resaltarlo, llevado a cabo con un programa propio gracias al cual ha aprendido anteriormente a realizar esos movimientos de estirar la mano para coger la nuez. Y esto es precisamente lo que hacen las neuronas espejo (mirror neurons) que se caracterizan por activar un programa en el propio cuerpo para coger y agarrar por ejemplo una nuez, pero, y esto constituye una notoriedad de las neuronqs espejo, también lo pueden activar simplemente observando cómo otro individuo está ejecutando ese programa.


    Las neuronas espejo también pueden producir esa resonancia biológica al oír un sonido característico. En caso de que construyamos el experimento con el mono de tal forma que la nuez se envuelva en un tipo de papel que al abrirse produzca un determinado ruido, este sonido sería suficiente para que en el mono, al oírlo, las neuronas inteligentes de su zona F5 del cerebro se descarguen.


    El descubrimiento de las neuronas espejo en el mono sugirió enseguida la idea de que semejante idea de resonancia pudiera estar presente también en el hombre. Gracias al diagnóstico no invasivo cerebral por imágenes, o estudio de imágenes cerebrales (brain imaging), muy especialmente la tomografía por emisión de positrones (Positron Emission Tomography o PET) y de la resonancia magnética funcional para imágenes (functional Magnetic Resonance Imaging o fMRI), se pueden visualizar en tres dimensiones, con una notable definición espacial, las variaciones del flujo sanguíneo determinadas en las diversas regiones del cerebro por la ejecución y observación de actos motores específicos, y medir así su respectivo grado de activación.


    Estas nuevas posibilidades de diagnóstico nos permiten comprobar, en el ser humano, que la visión de actos realizados por otros, determina en el observador una inmediata implicación de las zonas motoras dedicadas a la organización (programación) y ejecución de esos actos. Esa implicación permite descifrar el significado de los acontecimientos motores observados, es decir, nos permite comprender esas acciones que carecen de todo tipo de mediación reflexiva, conceptual o lingüística. En caso de los seres humanos, basta con que oigamos cómo se habla de una acción determinada para que las neuronas espejo produzcan la descarga correspondiente.


    Es obvio que el sistema de neuronas espejo del mono y del hombre ofrezcan grandes diferencias, a pesar de sus numerosas similitudes. El sistema de las neuronas espejo en el hombre es más extenso que en el mono[36] y puede desempeñar una gama de funciones más amplia que la observada en el mono. No obstante, el sentido más profundo de estos descubrimientos es que no solo nos permiten entender mejor el funcionamiento de las neuronas espejo, su vinculación a la comprensión del significado de las acciones ajenas, también apuntan a metas más prácticas, tales como lograr descubrimientos que permitan generar tratamientos nuevos para enfermedades debidas, sobre todo, al escaso desarrollo de las neuronas espejo.


    


    Las neuronas espejo como sistema de orientación social


    Las neuronas espejo representan un factor importante para podernos orientar debidamente en la sociedad en la que vivimos. Nos proporcionan protección y seguridad.


    El bebé en los primeros meses de su vida no se da cuenta de ser un Yo, un individuo independiente. Hasta los 12 o 18 meses de su vida no se reconoce como él mismo. En este margen de tiempo surge su capacidad de registrar su propia identidad en medio de su entorno habitual. Sin embargo, para poder percibirse como tal, necesita vivir en un entorno en el que pueda experimentar relaciones humanas consistentes. Pero a partir de los dos años necesita además un lugar para ensayarse y ejercitarse; necesita los requisitos para poder jugar y es precisamente aquí, en el juego, donde encontrará un sinfín de posibilidades para aprender a actuar en sociedad. A partir de los 18 meses el niño podrá entrenar la imitación iniciada ya por él mismo. Aquellas personas que enseñan al niño a jugar son insustituibles y esto es así porque las neuronas espejo actúan de modo especial, ante personas reales. Los niños necesitan para su buen desarrollo verdaderos tutores de carne y hueso. Los tutores que actúan tan solo a través de una pantalla de televisión o de una pantalla de internet tienen la gran desventaja de que no pueden interactuar individualmente con el niño.


    En una edad muy temprana nos damos cuenta de que nuestras acciones son más que acontecimientos o movimientos tan solo motores. Nuestras actividades y actuaciones nos permiten percibir además cómo sentimos esa actuación. Sabemos distinguir si se trata de una acción dolorosa o placentera. Además de la dimensión motora hay que tener en cuenta el contexto afectivo o emocional en el que se desarrollan esas actuaciones. Aquellos niños que no hayan sido educados convenientemente en el marco de diferentes juegos presentan un subdesarrollo en su lenguaje corporal que se caracteriza por ser más toscos, brutos, torpes o cohibidos.[37]


    Los seres humanos tendemos a sincronizar nuestros movimientos. Yo cruzo los brazos, tú cruzas los tuyos, yo te miro, tú me miras, tú desvías la mirada, tú me devuelves la mirada, es como si nos pusiésemos a bailar un «merengue» con una interconexión sincrónica de miradas. Sucede también que cuanto más se gustan las personas, más parecen imitarse, lo cual también es lógico. Estamos todos en el mismo barco y las neuronas espejo nos ayudan a sacar el mayor provecho, las necesitamos. Nos permiten reconocer las acciones de otras personas, imitar a otras personas, entender sus intenciones y sentimientos y, así, facilitar el comportamiento social.


    Tal como afirma Marco Iacoboni,[38] citando para ello al filósofo fenomenológico Dan Zahavi: «El “yo” y el “otro” se iluminan recíprocamente y solo pueden entenderse en su interconexión». ¿Cómo podríamos llegar a pensar en el «yo», si no en términos del «otro» que el «yo» no es? Sin el «yo», casi no tiene sentido definir a «otro», y sin ese «otro», no tiene mucho sentido definir el «yo». Y es aquí, en esta interdependencia, donde las neuronas espejo juegan un papel primordial. Pero también es cierto que las descargas son mucho más fuertes con las acciones del «yo» que con las del «otro». De este modo, las neuronas espejo encarnan tanto la interdependencia del yo con el otro (al activarse con las acciones de ambos) como la interdependencia que al mismo tiempo sentimos y necesitamos, al activarse con más potencia con las acciones propias.


    Podemos afirmar, por lo tanto, que el desarrollo del sentido del yo, es decir, su autorreconocimiento, se verá más favorecido cuando actúe en un contexto social rico, aprendiendo para ello el mejor dominio de las relaciones sociales. Esto nos lleva a la conclusión de que las neuronas espejo son importantes para el desarrollo del «otro» pero también para el desarrollo del «yo», como las dos caras de una moneda. En caso de separarlos terminaríamos no con una moneda, sino con un trozo de metal sin valor. Desafortunadamente, en nuestra cultura occidental nos dejamos dominar con demasiada facilidad por tendencias egoístas y narcisistas que nos quieren hacer creer que podemos existir separados de los demás, provocando una dicotomía entre el «yo» y el «otro». Nos atrincheramos detrás de la idea de que cualquier sugerencia de interdependencia entre el «yo» y el «otro» pudiese sonar no solo contraria a nuestra intuición, sino difícil, hasta imposible de aceptar. Frente a esta postura errónea, los experimentos realizados con neuronas espejo nos dicen sin ambigüedades que para su buen desarrollo se ha de tener en cuenta su intersubjetividad, y esto ha de ocurrir ya en los primeros instantes de la vida.


    Los bebés poseen una temprana capacidad interactiva que se despliega y se desarrolla a través de las interacciones mamá-bebé y papá-bebé. De este modo las neuronas espejo se van activando y moldeando desde una etapa muy temprana de la vida y pronto aprenderán a prever las acciones que realizan los demás. Esta capacidad no está presente al nacer, ha de ser adquirida, y este es un ejemplo más de cómo el sistema de las neuronas espejo puede ser moldeado por la experiencia.[39]


    


    El amor como resonancia neurobiológica especial


    El amor es la clave del logro de una vida humana. Todos necesitamos amar y ser queridos. «Nada hay que provoque tanto el amor ─decían los antiguos─, como saberse amado». Pero entendido el verbo amar en su dimensión total, no solamente de modo reductivo o parcial. Es uno de los grandes males actuales, ver las cosas importantes de la vida tan solo bajo un aspecto o dimensión. Ver, por ejemplo, la sexualidad tan solo desde el punto de vista biológico, exclusivamente como unión entre dos cuerpos humanos. Pero obviamente el amor humano es mucho más que eso. Por supuesto que esa unión carnal entre hombre y mujer es muy importante, pero el amor humano no se reduce a eso, ya que abarca mucho más. Así como una sonrisa es mucho más que el movimiento de ciertos músculos, ya que detrás de ella podemos detectar aspectos importantes de la personalidad. Se ha dicho, con razón, que «el rostro es el espejo del alma». La sonrisa no se puede reducir, por tanto, a pura anatomía.


    Si entendemos el amor humano en su totalidad, entonces nos daremos cuenta de que es absolutamente necesario para la vida, porque el hombre es por naturaleza un ser relacional y esto quiere decir que alcanza su plenitud y, por tanto, su felicidad cuando sale de sí mismo y busca lo mejor para el otro. El gran psiquiatra francés de origen ruso, Eugen Minkowsky, en cierto momento de sus meditaciones fenomenológicas, exclamaba: «La vida está hecha para la entrega». Sin embargo, este don de sí que constituye un encontrarse al perderse, nos asusta porque todos amamos las seguridades palpables y tendemos a prevenir cualquier riesgo. Pero lo que precisamente hay que asumir es el riesgo, convirtiéndolo en un reto que nos anime a dejar de chapotear en la orilla, remar mar adentro y, de este modo, descubrir nuevos horizontes, nuevas tierras, que hasta el momento nos son desconocidas: «Quien no arriesga, no gana».


    El amor correspondido desprende ilusión, alegría y entusiasmo. El amor nos da el sentido para todo nuestro obrar. Pero ¿qué ocurre cuando una persona no se sabe colocar intuitivamente en la situación del otro, no consigue reconocer y descifrar las resonancias que le está enviando el otro? Sin lugar a duda esa persona lo tendrá muy difícil, no solo en lo que se refiera al amor sino en la vida social en general. No queremos afirmar que el buen funcionamiento de las neuronas espejo son la condición imprescindible para el amor, pero sí que nos permiten tener unas sensaciones que están en la base de la felicidad y que, obviamente, nos facilitan experiencias humanas llenas de gozo.


    Con las neuronas espejo los dos enamorados comienzan a introducirse como en un espacio de magia especial en el que reverberan las señales que emiten y que captan a través de gestos y miradas. De este modo ambos vibran, casi podríamos decir, al unísono, hacia un mismo foco de atención. Lo que caracteriza este modo de joint attention es que el foco de atención reside similarmente en los dos interesados. Ambos experimentan una resonancia que vibra entre el mirar y el ser mirado. El uno puede leer los pensamientos del otro, el uno siente lo que siente el otro. Pero de este modo el cerebro se está haciendo una imagen interna del otro y también es cierto que el uno proyecta en el interior del otro una imagen determinada. Pero ¿qué es aquello que percibimos en la persona querida? ¿Lo queremos a él mismo o tan solo a aquello que nos está indicando su resonancia? Obviamente, lo queremos con nuestra óptica bajo el influjo de las neuronas espejo, y de este modo la unión entre ambos es más estrecha.


    No empezaríamos a querer a una persona sin que esta poseyera determinadas cualidades, de tipo físico, psíquico o espiritual, con las que se nos presenta. Pero sería del todo erróneo decir que la queremos a causa de esas cualidades, o que son estas las que realmente amamos. Quien ama realmente, o quien tiene un verdadero amigo, no puede en modo alguno dar respuesta a la pregunta de por qué ama a esa persona, o qué es lo que ama en ella. Ciertamente no amamos a alguien sin que tenga determinadas cualidades, pero amar a una persona no significa amar algo, sino a alguien en su propia identidad. Ese «alguien», esa vida determinada, única e irrepetible, se hace real para nosotros cuando amamos, y así se hace objeto de una aprobación incondicional a su ser. Los esposos se dicen entre sí: «Soy tuyo», pero esto no lo dicen en sentido estricto. Ni siquiera los hijos pertenecen a los padres en ese sentido. Al amar me entrego al otro, y en ese mismo acto me opongo tajantemente a la propiedad, porque tampoco me entrego al otro para que sea propietario de mi ser. La donación que hago de mí mismo busca una relación enteramente distinta de la de ser poseído como algo impersonal. Y, sin embargo, sigo expresando con «soy tuyo» mi relación íntima con la otra persona. Hay una forma, más profunda que la impersonal, de poseer y de ser poseído, en la que la intención unitiva (joint attention) fluye orgánicamente de la esencia del amor, apoyada especialmente por las neuronas espejo que me ayudan a comprender y a interesarme por los intereses del amado. Por su valor y su especial afinidad conmigo, el amado ingresa en mi vida individual. En tal sentido lo poseo.


    Lo que el amor verdadero exige es que no se llegue a la cosificación del otro, porque el amor cosificante se curva sobre sí mismo, busca al otro y a sus cosas por el propio interés egoísta, y solo por eso. El amor que cosifica se mueve de modo egoísta atraído únicamente por los bienes que puede recibir, y por eso no cesa de reclamar la posesión. Por el contrario, si el amor es verdadero, será un amor de donación puramente gratuita, amando a la persona por sí misma y por encima de las cosas que le rodean. Y aunque busque «tener» al otro, no pone en ello una intención de uso. Quiere tenerlo presente y convivir con él, para amarlo más y no solo para recibir placer, comprensión o estímulo. Desde la perspectiva del amor verdadero, la contraposición entre querer y deber queda superada, así se hace posible una felicidad que llega a ser completa y que resulta, en sí misma, indescriptible. Así nos daremos cuenta de que vale la pena vivir la vida para amar.[40]


    Pero ¿por qué se termina el amor? ¿Por qué son tan complicadas las relaciones? ¿Por qué provocan tanto dolor y sufrimiento? Muchas personas dicen que dejan de amar a sus parejas porque ya no tienen sentimientos de amor hacia ellas. Para contestar debidamente a estas preguntas necesitaríamos profundizar en algunas de ellas durante todo un curso que se proponga ir verdaderamente a las raíces de esos problemas que se han ido gestando poco a poco para efectuar allí una sanación radical. Se trata de adquirir una disposición interior que nos permita crecer, superándonos en nuestras posibilidades gracias a la capacidad de desarrollo del potencial todavía no usado, y del que cada uno de nosotros es portador sin saberlo. Al mismo tiempo conviene aprender el arte de «pinchar los globos» que hemos inflado en nuestra mente. Liberarnos de esas utopías que nos hemos forjado en nuestra mente y que con tanta frecuencia son la causa de tantos desvaríos.


    El amor verdadero es capaz de superar las crisis matrimoniales que, sin lugar a duda, aparecerán durante la vida. El amor entregado y desinteresado sabe tomar el timón del barco en momentos de gran zozobra, impidiendo que se descalabre. Pero para eso ha de saber integrar como algo normal momentos de padecimiento y sufrimiento, que sin duda aparecerán porque nadie puede decir que no tenga límites o fragilidades. Nuestras debilidades y las del otro nos ayudan a ir desechando utopías en las que, con frecuencia, nos encerramos reactivamente como víctimas. Ni que decir tiene que efectivamente existen situaciones irremediables, porque uno de los dos se niega rotundamente a poner los medios necesarios.


    Las parejas cuyo amor ha terminado llaman la atención por la falta de actividad de sus neuronas espejo. Una característica central es la falta de la atención unitiva (joint attention). El interés de uno de ellos se proyectó y se endureció hacia un foco que dejaba totalmente marginada a la pareja. Su pareja ha desaparecido de su marco de percepción, por lo que el contacto emocional ha desaparecido. En estos casos también se puede observar con frecuencia una falta de contacto visual. Ambos ya no se miran y el lenguaje corporal se ha interrumpido.


    Una vez más nos quedamos pasmados ante la fragilidad humana que nos hace ver la diferencia entre el enamoramiento afectivo y el amor libre de la entrega. Es la diferencia entre las fuerzas naturales, no solo de las neuronas espejo, y la fuerza de la libertad. El enamoramiento es algo que sale solo, me encuentro enamorado. El amor de entrega es algo que hago porque me da la gana pero que he de apoyar con mis elecciones libres, con mis actos volitivos que me transforman y me hacen pertenecer al otro. “Amor y esfuerzo son inseparables”, decía el destacado psicoanalista Erich Fromm en su libro sobre “El arte de amar”. Uno ama aquello por lo que se esfuerza, y uno se esfuerza en aquello que ama.


    


    La muerte social


    Sabemos que la exclusión de un espacio de resonancia social, es decir, el rechazo de la sociedad, tiene graves consecuencias neurobiológicas. Puede producir enfermedades e incluso la muerte. La discriminación de una persona significa impedir la activación de las conductas relacionadas con la actuación de las neuronas espejo en la vida cotidiana. Esto supone que a la persona que es rechazada se le niegan las señales del lenguaje corporal, incluyendo numerosas reacciones de resonancia con sus diferentes formas de comprensión a través de las miradas. El afectado se ve como aislado en su torre de marfil, apartado y separado del mundo. Pero peor todavía, al afectado se le niega todo tipo de atención y sus comentarios, sus consideraciones no se consideran, no se tienen en cuenta. Se ignora por completo y, de este modo, el afectado se cuestiona su pertenencia y su identidad.


    Este aislamiento social constituye para el dañado un desastre psicológico que repercute intensamente sobre su cuerpo. Jaak Panksepp[41] y Thomas R. Insel[42] han podido demostrar que la atención y el cuidado social son vitales para el individuo, ya que permiten la secreción de sustancias mensajeras esenciales para la salud del cuerpo humano tales como los opiáceos endógenos, la dopamina y la oxitocina. Este hecho nos permite afirmar que vivir en el espacio de la resonancia de la mutua comprensión y el entendimiento representa una necesidad biológica esencial y que, sin ella, no podríamos vivir.


    Hemos visto cómo el recién nacido se irrita y llora al negarle sonrisas o muestras de ternura, al mirarle con gesto duro, inmóvil, sin expresar ningún afecto. Ya en los años 40 del siglo pasado el gran pediatra americano de origen austríaco, René Spitz, especialista en el desarrollo infantil, acuñó la expresión de «depresión anaclítica» para referirse a los niños con carencia de afectividad parcial, la cual podía desembocar en la hospitalización con daños psicosomáticos irreparables por haber estado sometidos a una mayor prolongación ─más de cinco meses─, de carencia afectiva.


    Uno de los ejemplos más desconcertantes e inquietantes de exclusión del espacio de resonancia social lo constituye la «muerte vudú» (voodoo death). Fue Walter Cannon, de la Universidad de Harvard, quien en el año 1942 utilizó por vez primera este término para indicar la muerte de personas que son excluidas de la comunidad social. En caso de que alguien de la tribu traspasase un tabú religioso se le excluía inmediatamente y por completo de su hábitat normal, lo cual llevaba efectivamente a una muerte que es caracterizada por los psiquiatras como psicógena, debida al impacto emocional que desencadena procesos orgánicos de tal magnitud, que irremisiblemente conducen a la muerte. En ella predominan los factores psicológicos y culturales y, a través de ellos, nos adentramos en los pantanos de una de las religiones más desconocidas e intrigantes: el vudú. Según Cannon la clave está en el miedo y en los procesos fisiológicos que esta emoción provoca en el organismo. Las señales de alarma se activan desmesuradamente, sobre todo las de los sistemas nerviosos simpático y parasimpático con su correspondiente descontrol del azúcar, hormonas de estrés y circulación sanguínea.[43]


    Acordémonos de que las neuronas espejo nos proporcionan protección, seguridad y estabilidad ya que nos permiten predecir de antemano cómo va a reaccionar esta o aquella persona. Pero ¿qué ocurre cuando esta capacidad del ser humano se desvanece? El sistema de orientación deja de funcionar y como consecuencia se provoca una situación de peligro contra la que reacciona el cuerpo humano, activando para ello diferentes mecanismos de defensa que conocemos con el nombre de reacciones de estrés. La exclusión social sistemática conlleva una situación de estrés crónico y esto, qué duda cabe, ha de ser visto como una enfermedad que contribuye a la autodestrucción. La naturaleza ofrece muchos programas de autodestrucción que se pueden activar bajo ciertas condiciones, se trata de un fenómeno muy corriente. Incluso ciertas células disponen de la posibilidad de poner en marcha ciertos genes, para inducir la propia destrucción, lo cual se conoce con el nombre de apoptosis.[44] Algo análogo podemos observar en las neuronas del cerebro humano. Concentraciones elevadas de sustancias mensajeras alarmantes, tales como el glutamato o el cortisol, pueden llevar a la muerte de las neuronas.


    Otra dimensión inquietante de la psicología humana son aquellos casos de tendencia a la autodestrucción, incluso al suicidio, por no haber sido aceptados en la sociedad o por haber sido estigmatizados por ella. En la aldea digital en la que nos movemos y vivimos, fácilmente nos podemos convertir en víctimas por meteduras de pata más o menos inconscientes. El 19 de marzo de 2015, Monica Lewinsky decía en una charla en TED[45] con el título, «El precio de la vergüenza»: «Están ante una mujer silenciada públicamente durante una década». Utilizaba su biografía, aquel romance con el presidente de Estados Unidos, Bill Clinton, y sus secuelas mediáticas, para hablar sobre la «cultura de la humillación» presente en el mundo digital, sus consecuencias en el mundo real y el negocio detrás de esta. «A mayor vergüenza, más clics. A más clics, más dólares de publicidad». «¿Quién no ha cometido un error a los 22 años?». La diferencia es que su error la colocó en el ojo del huracán, «político, legal y mediático sin precedentes». Aunque en 1998 no existían las redes sociales tal como las conocemos hoy día, las imágenes en vídeo de Lewinsky ─con una boina negra─ abrazando a Clinton en público como si fuera una admiradora más, se volvieron «virales» en la red. «De persona privada me convertí en un figura públicamente humillada por todo el mundo. Había multitudes virtuales listas para lapidarme», expresó en la conferencia. «Me tildaron de zorra, puta, ramera, tonta. Perdí mi reputación y mi dignidad y casi pierdo mi vida. Hace 17 años no había una definición de esto pero hoy lo llamamos ciberbullying o acoso online», afirmó.


    En los tiempos de las redes sociales, una torpeza online puede convertir a cualquiera en un paria. Difundir un chiste insultante o una foto desafortunada les ha costado a algunos el trabajo, la salud y hasta la vida. Y en internet no hay caducidad ni perdón. A veces la reputación que conseguimos construir en varias décadas se arruina en varios minutos. En realidad, la causa del descalabro es con frecuencia una falta de empatía, por no haber sabido calibrar bien la situación del momento y por haberse dejado llevar por un estado de ánimo instantáneo, sin ningún tipo de reflexión.


    Alicia Ann Lynch, de 22 años, publicó a finales del año 2013, con motivo de la fiesta Halloween, en Twitter e Instagram una foto tomada en la oficina en la que trabajaba con su disfraz de Halloween.[46] Camiseta de deporte, falda corta y un dorsal. Una sonriente corredora con la cara, las piernas y los brazos embadurnados de sangre falsa. Etiquetó la foto con los hashtags (almohadillas) #boston y #marathon para que no hubiese dudas sobre su atuendo. Víctima del atentado en el maratón de Boston. Y se echó unas risas con sus compañeros, pero las risas duraron poco. Una víctima verdadera del atentado le respondió: «Deberías avergonzarte, mi madre perdió las dos piernas y yo casi muero». Cuando Alicia pidió perdón horas después, ya era demasiado tarde. Su desafortunado tuit se había convertido en viral y había sido retuiteado miles de veces, lo que la convirtió en la persona más odiada de Estados Unidos. Fue despedida de modo fulminante. Pero el asunto no quedó ahí. Los indignados internautas se ensañaron más con su castigo salvaje burlándose de otras fotos suyas. También averiguaron su domicilio y su teléfono. Alicia y sus padres recibieron insultos y amenazas de muerte. De nada sirvió cerrar todas sus cuentas, su información privada ya circulaba libremente. Esto ocurrió a finales del año 2013 pero hoy al teclear Google aparecen 800.000 páginas relacionadas con aquel incidente. Por un lapsus corto, un ligero «apagón», un blackout (irse el santo al cielo, un quedarse en blanco) del buen funcionamiento de las neuronas espejo, por falta de percibir la situación en todo su contexto, echó por tierra su reputación digital, de modo indefinido, ligada a una metedura de pata. Colgó una foto estúpida e indignante sin pensárselo. No podía imaginarse que estaba arruinando su vida.


    Qué duda cabe que este rechazo o linchamiento digital tiene grandes repercusiones para las neuronas espejo. Se trata de experiencias traumáticas que conducen al deterioro de la propia personalidad y, sobre todo, a la aniquilación de su autoestima. Varios estudios indican un drástico incremento de la relación estrecha entre el ciberbullying y el suicidio. Pero ¿por qué el suicidio? ¿Por qué las experiencias de rechazo, de desprecio y de violencia aumentan el riesgo del suicidio? El experto en la materia, Joachim Bauer,[47] piensa que esto se debe a que aquellas experiencias negativas que ha tenido la persona ultrajada activan en ella un programa de actuación que quiere llevar a término. Lo que la mala experiencia no ha podido llevar a cabo, lo quiere finalizar la víctima humillada, destruyéndose para ello por completo a sí misma. Al decir que una persona es humillada, en ella se activa con frecuencia un programa que contiene el mensaje: «Tú no vales nada, te puedo tratar como a una cosa sin valor, en realidad se podría y se debería destruirte». Esto no deja de ser sorprendente e incomprensible para una persona que no está versada en la materia. En la víctima no se activa de modo necesario el sentimiento de venganza. Pero no olvidemos que la activación de un programa en la mente que es capaz de reproducir casi como en una película todo el desarrollo de la acción, se debe precisamente a la actuación de las neuronas espejo. De ahí la importancia del buen médico, que ha de descubrir esas tendencias al suicidio como reacción a un deterioro de la autoestima.


    


    De lo dicho podemos concluir que el buen médico ha de saber detectar las resonancias que se producen en el encuentro con el paciente, ya que de esto va a depender en gran medida el buen o mal resultado del tratamiento. Con el aumento de opciones terapéuticas únicamente técnicas, el médico ha dejado de utilizar la palabra (comunicación verbal), sus gestos corporales (comunicación no verbal) y su humanidad (empatía) en la relación con el enfermo, disminuyendo así su capacidad para sanar o aliviar. Efectivamente, muchas veces el médico establece una excesiva distancia emocional con el paciente, centrándose casi exclusivamente en los resultados proporcionados por las máquinas. El buen médico es capaz de entrar en el ámbito de resonancia del paciente; consigue crear un clima de confianza, sabe tomarse al enfermo en serio, pero, sobre todo, sabe escuchar e interpretar las palabras del paciente tan correctamente o más que los sonidos del estetoscopio, por muy importantes que estos sean.


    

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    CLAVE 3: cómo y por qué motivar a tu hijo. cuando la psicología se convierte en biología


    


    


    Cada día deja su marca en las sinapsis memoriales. Sin embargo, a pesar del espectacular dinamismo de nuestro cerebro, nuestra identidad permanece”


    Susan Greenfield


    


    


    Educar el carácter: no somos autómatas


    La alegría de vivir, la motivación y el empeño por tratar de conseguir una meta no surgen en el ser humano de modo espontáneo. Uno de los equívocos más persistentes y fatales de nuestro tiempo consiste en pensar que los niños y los adolescentes son algo así como autómatas biológicos cuyo desarrollo dependería casi exclusivamente de sus genes. Esta idea justificaría fácilmente ─así siguen pensando muchos─, que el niño, por estar genéticamente «bien dotado», pudiese adquirir a muy temprana edad y sin mayores esfuerzos, grandes competencias cognitivas y emocionales. Los nuevos conocimientos de la Neurobiología nos dicen que la actividad de los genes, por ser buenos comunicadores y buenos cooperadores, depende de las señales que van recibiendo constantemente, minuto a minuto, mientras viva un organismo.


    Dependiendo de las señales o estímulos que reciben los genes de las neuronas del cerebro de una persona, así reaccionarán de un modo o de otro. Por lo tanto no solo la genética sino también de modo importante el entorno y todas las condiciones biográficas del niño influyen mucho sobre sus decisiones personales. Cada persona tiene un conjunto de cualidades psíquicas y afectivas, heredadas o adquiridas, que influyen en su conducta inclinándola a actuar de una manera concreta y definiendo su modo de ser particular, que la distingue de los demás. Esto es lo que suele llamarse en el lenguaje ordinario carácter, palabra castellana que deriva de la expresión griega carácter, que designa la marca (el sello) indeleble que se aplica a una cosa ─una vasija, una moneda…─ para diferenciarla.


    


    Así, se dice que las personas tienen un carácter activo, enérgico, emotivo, dulce, fogoso, apasionado, fuerte, débil. Son cualidades que, muchas veces, se atribuyen a la pertenencia a una determinada familia, al medio físico o social ─lugar de nacimiento, educación─, a poseer una particular experiencia, a factores biológicos, genéticos, etc. Todo esto constituye cierta marca peculiar, un signo distintivo, tan profundamente impreso, que corrientemente se piensa que acompaña toda la vida del hombre y que es inamovible. Con mucha frecuencia los psicólogos se han preguntado si, efectivamente, se podría hablar de una formación, de una educación del carácter. Todos tenemos experiencia de haber conocido a diferentes personas que, en su niñez o juventud, eran tímidas o incluso miedosas, pero que gracias a una educación integral y a la adquisición de buenos hábitos, han ido madurando favorablemente hasta convertirse en personas muy equilibradas, responsables y emprendedoras.


    Todos tenemos predisposiciones e inconvenientes que pueden ser obstáculos para el desarrollo de nuestro carácter. Algunos eligen superarlos, otros no. Las personas con buen carácter no ven tanto los obstáculos, sino más bien las posibilidades y retos que estos obstáculos albergan. La libertad es capaz de modelar el carácter que, en última instancia, es fruto de las elecciones de la voluntad, que generan los hábitos buenos o malos. A la larga, lo que somos, la persona que hemos llegado a ser es, en gran medida, resultado de nuestras elecciones pasadas y presentes.


    En la tarea de mejorar el carácter corresponde una parte primordial a la fuerza de voluntad, que nos permite tener señorío de nosotros mismos, sabiendo encajar también las derrotas. Por muy bien dotado que esté un niño por naturaleza, si le falta la voluntad, la inteligencia acabará por perderse por estar el niño indefenso ante el futuro. Para llevar una decisión a la práctica, necesitamos lo que ordinariamente se llama fuerza de voluntad, una tramitación o transferencia que ejecuta lo que hemos decidido.


    ¿Cómo puedo llegar a ser prudente? ¿Cómo puedo llegar a ser justo? ¿Cómo puedo llegar a ser paciente? ¿Cómo puedo llegar a ser decente y equilibrado? La contestación viene dada por las elecciones que hace nuestro yo. Es decir, para dar un salto de calidad en mi modo de ser, para dejar de ser un líder mediocre y convertirme en un buen líder, he de «querer» de verdad, y esto lo puede aprender un adolescente. Muchas personas no pueden porque no quieren. Y no quieren, no porque les falte capacidad, sino porque tienen la voluntad paralizada. El querer no puede ser un «quisiera querer» ─triste subjuntivo de los débiles y apáticos─, un querer paralítico, sino un querer decidido, que surge de lo más profundo del propio ser. El hombre no es solo cerebro; tampoco es solo un ser que piensa. Por eso, no basta pensar las cosas y sumergirse en un «desearía» hacerlas; para hacerlas realmente, hay que poder y querer hacerlas.


    Si fuéramos solo mentes bastaría pensar una cosa y tomar una decisión para hacerla. Pero la experiencia diaria enseña que no somos así. Hay muchas cosas que nos gustaría hacer y decidimos hacer, pero no hacemos. Algo se interpone entre la decisión de nuestra mente y la ejecución. La experiencia enseña también que esta fuerza de voluntad varía de unas personas a otras y tiene mucho que ver con las costumbres o hábitos que cada uno tiene. Se puede ilustrar con el ejemplo del despertador por la mañana: para levantarse puntualmente al oír el sonido del despertador, no basta haber decidido levantarse, además hace falta tener la costumbre de levantarse. El mero querer no es bastante, ordinariamente. Es verdad que, si hay motivos excepcionales, cualquier persona se levanta puntual, aunque no tenga esa costumbre. Pero ordinariamente, quien no tenga esa costumbre, fallará muchas veces, aunque se haya propuesto lo contrario.


    


    La psicología se convierte en biología


    No cabe duda de que la herencia y el medio influyen poderosamente en los buenos y malos hábitos que configuran nuestro carácter. Influyen en ellos, pero no los determinan. Quien piense exclusivamente de un modo determinista, acabará por dejarse dominar por el sentido fatalista de la vida.


    A finales del siglo pasado se descubrieron en el cerebro los sistemas neurobiológicos motivacionales cuyas neuronas producen un coctel vital de sustancias mensajeras de la felicidad: dopamina, opiáceos y oxitocina. También se conocen con el nombre de hormonas de la felicidad y contribuyen a superar los retos de la vida con entusiasmo. Pero la secreción de estas sustancias depende, en gran medida, de las relaciones humanas logradas que establecen los niños con sus padres, profesores, tutores y amigos. Si los padres y otras personas encargadas del buen desarrollo y de la buena educación del niño se interesan de verdad por ellos, se genera una respuesta más fácil al porqué de su actuar, y también un sentido profundo por el que vale la pena esforzarse. Constituye una ayuda valiosa lograr que padres e hijos piensen sobre cómo son, sobre cómo les gustaría ser y sobre cómo deberían ser. También son muy recomendables esas conversaciones en las que los padres se dirigen a sus hijos de modo natural y con voz suave, dejando a un lado todo tipo de aire paternalista con tono subido y autoritario. Por el contrario, si no se les presta atención, no solamente no se motivan convenientemente, sino que les faltará incluso aquello que es elemental para su sano desarrollo.


    


    Los recientes estudios de Neurobiología nos han demostrado[48] que el buen funcionamiento del sistema motivacional viene dado por el interés, el reconocimiento social y la estima personal que se les muestra a los niños. El cerebro convierte las sensaciones anímicas en biología. La psicología se convierte en biología. Las discriminaciones y marginaciones bloquean los genes en la región del sistema motivacional. Por el contrario, el reconocimiento y la estima producen una activación de estos sistemas. Lo dicho no quiere decir que haya que mimar a los niños. Precisamente por el hecho de que buscan el reconocimiento hay que explicarles acerca de aquello que se espera de ellos.


    


    Pero ¿qué ocurre si no se activan los sistemas motivacionales por no interesarse los padres y los profesores de verdad por el niño? El cuerpo del niño, a largo plazo, buscará sucedáneos que engañan al sistema motivacional. Es lo que ocurre con aquellos niños que «viven» en el mundo de los videojuegos, donde ellos son los protagonistas. De este modo consiguen las hormonas de la felicidad, pero destruyendo para ello las neuronas del sistema motivacional, que son engañadas. Compensaciones de este tipo pueden destruir la vida de un niño y, por supuesto, también la de un adolescente y de un adulto. El motivo es que en el caso de buscar con verdadera hambre compensaciones y adiciones, la liberación de las sustancias mensajeras lleva en la vida real de una persona no a una motivación sino a la apatía. A partir de entonces el niño se buscará una dosis cada vez más elevada de compensaciones, deslizándose incluso por senderos más peligrosos, como podría ser la adición a las drogas. Toda adición se sirve de los sistemas motivacionales del cerebro, pero destruyendo la verdadera motivación.


    


    Así como los niños son percibidos por sus padres y por sus profesores, así pueden captar ellos mismos no solamente quienes son, sino sobre todo descubrir cuáles son sus posibilidades de desarrollo. Aquí juegan un papel central los ejemplos, personas dignas de imitar como referentes para la actuación de los niños, que debido a su vida coherente puedan invitar fácilmente a la imitación, y esto, a pesar de tener también sus defectos. De este modo se producirá una resonancia que tendrá lugar entre la madre y el hijo, entre el profesor y el alumno; son las neuronas espejo que se activan y que saltan como por arte de magia, igual que ocurre con los enamorados, y de este modo se transmite fácilmente curiosidad pasional y entusiasmo.


    


    Curiosidad pasional


    Es bien sabido que la enseñanza escolar requiere la cooperación de varias disciplinas. Nos apoyamos en los conocimientos que nos proporciona la psicología del desarrollo para averiguar aquello que los niños pueden entender y realizar. El colegio o instituto necesitan también el apoyo de expertos en Didáctica, personas que dominan el arte de presentar los contenidos de las diferentes materias para hacerlos más asequibles a los sentidos y más fáciles de entender. Sabiendo que un sistema educativo vale lo que valen sus profesores, se necesita que estos sean capaces de llevar con simpatía, elegancia y buen humor cualquier situación que pueda surgir en las clases, por muy frustrante que parezca, incluso en lugares con un índice alto de desmotivación. Y naturalmente necesitamos también estar en condiciones de poder comprobar el buen rendimiento del centro de enseñanza, tomando para ello referencias que sirvan como orientación básica, y poder registrar los datos que nos capacitan para la evaluación de los esfuerzos efectuados por los alumnos.


    Pero todo esto, y otras muchas cosas de las que disponemos desde hace varios años, no es suficiente para garantizar el buen funcionamiento del sistema educativo. Para comprobarlo basta con echar una mirada al alto porcentaje de alumnos que abandonan la escuela prematuramente. Es bien sabido que muchos alumnos con malas notas, con faltas de atención en clase e incluso con adiciones notables, están, no obstante, en condiciones de superar los Test de Pisa[49] sin mayores esfuerzos. Sin embargo, esto no quiere decir que estarían capacitados para abordar adecuadamente las tareas profesionales que les presentará la vida en un futuro cercano. Muchos adolescentes no han sabido aprender en la escuela aquello que de verdad les va a ayudar a superar los retos de la vida. Al abandonar las aulas les falta incluso un mínimo grado de autoestima y de motivación para afrontar las dificultades normales de la vida, y muchas veces carecen de conocimientos básicos, indispensables para vivir con competencia social y emocional.


    Los numerosos informes sobre el nivel de las escuelas tanto nacionales como internacionales no van a contribuir, por sí solos, a mejorar la situación deplorable de la enseñanza en un número demasiado elevado de centros. Tampoco se va a mejorar el nivel de enseñanza y de aprendizaje solo por averiguar exactamente qué tipo de materia y a qué edad se ha de transmitir un determinado contenido de una asignatura. El fracaso, tanto de la enseñanza como del aprendizaje, se puede predecir de antemano por no esforzarse por conseguir un clima de respeto, de cordialidad y de confianza. Muchas veces falta lo que sencillamente se podría denominar el «buen espíritu» o el «buen clima» del centro. Las causas para ello son muy variadas, pero al desaparecer el «buen espíritu», deja un vacío que fácilmente es ocupado por un «mal espíritu». En estos casos el profesor ya no se preocupa por esforzarse de modo especial por el mejor desarrollo posible del potencial tan grande que albergan los alumnos. Quizás en el centro se interesen más por temas burocráticos y financieros o, lo que sería peor, se haya convertido en un lugar intimidante en el que se erradique la creatividad de los alumnos.


    Esto se puede observar, por ejemplo, con la asignatura de matemáticas. El alumno ha de ser creativo para poder resolver sistemas de ecuaciones logarítmicas. Pero bajo la influencia del miedo, quedará bloqueado. Hablando neurobiológicamente, actuar bajo la influencia del miedo tiene la particularidad de estrechar considerablemente el punto de mira. Hay modelos didácticos que optimizan los esquemas de enseñanza de las matemáticas y del trabajo pedagógico de los profesores. A través de un relato que mezcla la ficción literaria con las matemáticas vivas y reales, en innovadoras experiencias muy participativas y vivenciales donde la mediación de los profesores se aprecia como fundamental para lograr, no solo que sus alumnos aprendan matemáticas y gusten y disfruten de ellas, sino que les atribuyan el papel que les corresponde como herramienta desarrolladora primordial en el avance científico y tecnológico. De este modo, los alumnos podrían comprender más fácilmente por qué y para qué se les enseña matemáticas.


    El legendario premio nobel de Física, Albert Einstein, universalmente conocido por su Teoría de la Relatividad, decía que a pesar de haber estudiado en una escuela con aires intimidatorios, y de no haber aprobado el examen de acceso a la Politécnica de Zürich, nunca perdió su curiosidad pasional por las cosas de este mundo y, sobre todo, por las cuestiones y problemas que le planteaba la Física. En la escuela o la universidad, no se debe tan solo capacitar para esta o aquella profesión o carrera, dotar de una teoría que más tarde encuentre aplicaciones útiles en esta o en aquella disciplina. Se trata, más bien, de despertar en los alumnos una curiosidad apasionada que les proporcione el deseo de querer aprender y que les facilitará superar obstáculos y frustraciones. Una buena educación consigue que se transformen las mentes de los alumnos, de manera que puedan participar fructíferamente en la discusión y en el debate, con capacidad de juicio para entender en toda su hondura la complejidad de nuestra sociedad y los graves problemas que la aquejan, y les aliente a poner todo su empeño personal para afrontar su solución.


    En Finlandia, los que estudian para ser profesores de colegios o institutos han sido escogidos entre los alumnos con expedientes brillantes. Tienen una muy buena base ya desde el Bachillerato. Son lectores y acumulan una buena cultura general. En las entrevistas de trabajo se suele valorar mucho su capacidad de expresión y su vocabulario. Además, se cuida mucho el buen ambiente, el buen espíritu en las aulas. Un ambiente en el que falte autoridad en el aula, desincentiva a muchos que podrían ser buenos maestros.


    


    Un niño no es un archivador de oficina


    Los alumnos no son archivadores de oficina, algo así como carpetas en las que introducir poco a poco diferentes informaciones. Los alumnos son seres vivientes cuyas experiencias y comportamientos se rigen por reglas básicas de la neurobiología, que tiene muy en cuenta toda relación dialogal en la que se integra la enseñanza escolar.


    Los estudiantes siempre han tenido impulsos pasionales de rebeldía frente a los diferentes dictámenes e imposiciones de la sociedad, y suelen querer saberlo todo mejor, además de rebelarse ante las normas, pues desean explorar nuevas formas de vida. Todo esto es, sin lugar a duda, un reto para los padres y los profesores, que han de afrontar consiguiendo que los jóvenes no pierdan esa vitalidad que tanto les caracteriza y que les lleva a buscar, en el fondo de todos estos torbellinos inconformistas, la verdad con pasión. Pero aquí podemos observar una vez más la importancia que tiene la buena resonancia que ha de prevalecer entre profesores y alumnos, sobre todo cuando existe el debido respeto y comprensión entre ambos, sabiendo escucharse los unos a los otros, siendo capaces de leer los mismos textos e interpretarlos conforme a una racionalidad compartida. De este modo se crean espacios en los que el conocimiento y el amor crecen.


    Si llegase a faltar la influencia personal de los maestros sobre los alumnos, la escuela o la universidad se convertirían en edificios gélidos, donde fácilmente se introduciría el individualismo con todas sus formas devastadoras, lo que Alain Finkelkraut[50] ha denominado «el despotismo del yo». Una imposición surgida del enamoramiento hacia sí mismo. El narciso que no cesa de contemplarse y de encantarse a sí mismo, convirtiéndose de este modo en la única realidad a través del selfie, de la autofoto, que se caracteriza por la emoción efímera del momento.


    El narciso no ha conseguido desarrollar convenientemente las neuronas espejo, tan necesarias para la interacción en las relaciones humanas. De aquí se desprende lo esencialmente vital que es la conversación cordial entre profesores y alumnos, pero también el trato afectuoso e inteligente y la convivencia libre entre todos, para que puedan aprender unos de otros y ensanchar así su mente. El saber que deja poso y es capaz de influir en la sociedad se recibe de otros y se entrega a otros, se comparte en una comunidad viva en la que los miembros se comunican entre sí y está dispuesta a rectificar y arriesgar lo ya logrado para lanzarse a explorar nuevos territorios.


    Una vez más podemos apreciar la gran lección de la Neurobiología, que nos dice que hemos de cuidar las buenas relaciones humanas para poder adquirir más fácilmente nuevos conocimientos y la maduración de la persona humana en su totalidad. El buen crecimiento personal, tanto científico, cultural, psicológico como espiritual del alumno, ha de estar enraizado en un espacio comunitario en el que el intercambio de bienes espirituales entre él y los profesores no solo resulte posible, sino que sea positivamente promovido. Frente al egoísmo competitivo y a la mercantilización tanto de la escuela como de la universidad, ambas han de ser, como se decía antiguamente, el alma máter, es decir, una madre nutricia que conoce a cada uno de los alumnos por su nombre y no los ve como un producto de una fábrica de expedientes o diplomas.


    


    Liderazgo parental


    Hemos insistido en que todo aquello que experimentamos en las relaciones humanas se transforma, a través de nuestro cerebro, en señales biológicas. El cerebro convierte la psicología en biología y, como consecuencia de los resultados neurobiológicos, se genera nuevamente psicología, es decir, se expresa en la experiencia y en la conducta. Estos conocimientos son esenciales para poder solucionar los problemas que pueden surgir en los niños o en los adolescentes.


    Los padres son clave para el desarrollo integral del niño o adolescente. Por supuesto que nadie es perfecto y tampoco es lo que se debe exigir a los padres. En estos tiempos en los que abundan las multitareas (multitasking), y el pluriempleo tanto de la madre como del padre son bastante frecuentes, ¿es posible atender de verdad a todas esas actividades y al mismo tiempo reaccionar óptimamente ante los problemas de los niños?


    Ciertamente vivimos en una sociedad en la que la información nos invade desmedidamente, pero conviene tener en cuenta que, precisamente por su abundancia, por lo general crea un empobrecimiento de la atención tanto en los adultos como en los niños. Lo cierto es que, sin la debida atención, sin la necesaria reflexión sobre los acontecimientos, no sabremos distinguir entre lo relevante y lo irrelevante, lo central y lo superficial. Y esto es especialmente importante para los niños. No se trata de realizar una pedagogía «perfecta», sino de que tanto los padres como los profesores recapaciten con frecuencia sobre su responsabilidad común de contribuir conjuntamente al buen desarrollo de los niños, pues de esto dependerán muchas cosas grandes.


    El sentido auténtico de respeto se desarrolla en el niño con la experiencia del amor y del cariño, no del control. Los padres han de tener en cuenta que, por ceder, no serán ni más respetados ni más cariñosos con sus hijos. El miedo que algunos tienen a ser explotados por sus hijos es, con frecuencia, resultado de un dolor personal relacionado con el pasado. No tiene nada que ver con el niño y entorpece el camino del cariño y la confianza. El niño que se sabe escuchado y cuya vida fluye sin el control adulto no tiene necesidad de utilizar a sus padres. Les quiere y les admira y sabe que los tiene de su parte.[51]


    Cuando los niños se sienten impotentes y recurren a las rabietas como herramientas para conseguir cosas, están pidiendo el liderazgo de los padres. Impedir a un niño que exprese plenamente lo que siente no detiene sus sentimientos, solo la expresión de los mismos. Cuando el niño se ve incapaz o inseguro para expresarse como quisiera, sus sentimientos se acumulan hasta que llega a un estado de angustia. Esto conduce fácilmente a dificultades del aprendizaje, compulsiones, trastornos del sueño, tics, agresión y otras manifestaciones corporales.


    Cuando a un niño se le ha escuchado completamente, su capacidad de recuperarse de las heridas emocionales más comunes suele ser bastante rápida. Tal vez necesite expresar poca cosa, o puede tener una gran pataleta. De cualquier forma, cuando tiene la libertad de dar a conocer sus sentimientos a unos padres, profesores u otros adultos responsables que son atentos y afables, dará de lado a su rabia y sus lágrimas y se ocupará de nuevo de su actividad como si nada hubiese pasado. Por supuesto que esto no funciona siempre de este modo tan fácil, ya que otras veces el niño persiste en expresar su disgusto, por lo que llorará y se enrabietara más tiempo. En cualquier caso, ante los desengaños y problemas de la vida cotidiana hay que ayudarles a que no se aferren al dramatismo. Cuando los padres aprenden a dejar fluir libremente la rabieta o la tristeza, observarán asombrados cómo el niño se recupera.[52]


    Es importante para los padres saber educar a sus hijos frente a la adversidad. Aprender a poner buena cara al mal tiempo. Una de las razones por las que prefieren darles todo a sus hijos para que tengan bienestar y una vida cómoda, antes de animarles al esfuerzo y hacerles «sufrir» para conseguir un objetivo, es porque piensan que, en caso contrario, sus pequeños dejarían de quererles. Nada más lejos de la realidad. Todo lo que vale cuesta. Conseguir aquello que supone esfuerzo significa, al final, adquirir ese regusto de haber hecho algo bueno, y es precisamente este bienestar el que activa las neuronas del sistema motivacional, lo cual supone una gran satisfacción personal para el niño y permite que el cerebro produzca a borbotones nuevas sustancias mensajeras neuroplásticas para superar mejor las adversidades.


    Si no enseñamos a los niños a esforzarse en la infancia, de mayores serán adultos insatisfechos e inseguros porque tendrán miedo de enfrentarse a cualquier situación que les suponga el más mínimo esfuerzo. El verdadero cariño evita que el esfuerzo se convierta en un trauma psicológico. Los hijos no se trauman por la exigencia si se sienten queridos. El mejor educador es, sin duda, el ejemplo de vida. No valen sermonear una y otra vez con lo mismo para que lo asimilen. O vives como piensas o acabas pensando como vives. La conducta tiene una fuerza educativa y transformadora muy poderosa. Una manera de lograrlo es que el educador y el educando lo hagan juntos, sin tirar la toalla cuando parece que no se consiguen los objetivos educativos deseados; ya aparecerán más adelante. No hay que cansarse de dar buen ejemplo.


    Con lo dicho hasta el momento no estamos afirmando que hemos de educar con el objetivo de que el niño no tenga miedo, lo cual sería imposible e incluso peligroso. Si el niño se siente seguro por el amor incondicional de sus padres, sus angustias normales fácilmente encontrarán salida y podrá, de ese modo, mantener el equilibrio emocional. Una situación de angustia continuada es estresante y daña la capacidad del niño para pensar, aprender, relacionarse y desarrollarse. En casa debe sentirse seguro y poder liberar las emociones negativas sabiéndose escuchado por sus padres y cuidadores. Los niños anhelan tanto la aceptación de los padres que cualquier acción suya que no sea cariñosa o respetuosa puede provocar la duda. No solo deben estar seguros del cariño y respeto de sus padres, sino también de saber apreciar su expresión de disgusto cuando se les critica o molesta. Si lo que impera es un clima de sinceridad en el que se facilita la buena comunicación de sentimientos, fácilmente se puede restablecer la confianza cuando se haya debilitado.


    Si el niño se avergüenza por lo que dice o hace, puede que se encierre en sí mismo y finja ser como se espera que sea. Muchas personas reconocen esta poca autenticidad al cabo de los años, al recordar que de pequeños tenían que ser los mejores en clase. Así se expresaba una niña cuyos padres esperaban que fuese la mejor: «Tenía que ser la mejor y fingía disfrutar del reto. Por dentro, me sentía indefensa y temía que si no era la primera de la clase no me querrían ni me valorarían».


    


    Educar para ser feliz


    La felicidad se halla en el encuentro con la realidad, no en simulacros, mundos virtuales o situaciones de enajenación. No se trata de soñar la felicidad, sino más bien de hacer feliz la realidad que vivimos diariamente. En el comienzo de toda ética, es decir, de todo preguntarse de manera consciente por la vida recta, se sitúa el proceso en el que el niño, desde la parcialidad de su subjetivo mundo de sentimientos, es introducido empáticamente en la realidad, que es como es, independiente de nosotros. Rousseau, entre sus pocos consejos acertados, recomendó que cuando un niño quiera una manzana, no hay que ir a buscársela, sino llevarle hacia ella. Así aprende que somos nosotros quienes debemos movernos hacia las cosas, ya que ellas no se nos someten sin más.


    No basta con hacer un clic del ratón del ordenador para que se cumplan mis deseos como por arte de magia. El gran escritor alemán, Matthias Claudius, le escribe a su hijo Juan: «… la verdad, querido hijo, no se acomoda a nosotros, sino que somos nosotros los que debemos acomodarnos a ella». Esta frase contiene una gran sabiduría. Una persona es feliz si realiza lo que quiere y lo que puede, pero desde luego no de forma ilimitada, sin fronteras, sino solamente cuando es capaz, al mismo tiempo, de aceptar la realidad tal como viene dada. Conviene darse cuenta que esto es así felizmente y no por desgracia. Pues solo ante una realidad que nos ofrece resistencias podemos desarrollar nuestro potencial. Y las alegrías más profundas de la vida tienen que ver con el desarrollo de nuestras fuerzas y capacidades.


    El educador tiene ante sí la tarea de introducir al niño en la realidad que está frente a él y que es independiente de él. La madre es, en general, la primera realidad independiente con la que el niño se encuentra, de este modo se facilita que la primera realidad sea favorable y afable. La formación de esta primera experiencia ─la psicología habla de confianza originaria─ es lo más importante que la educación tiene que hacer. Por lo general, quien pueda recurrir al recuerdo de un mundo sano, está mejor preparado para el contacto con un mundo que está viciado.[53]


    No debe confundirse la felicidad con algo tan utópico como querer pasar toda la vida en un estado de euforia permanente o de continuos sentimientos agradables. Basta con hacer un experimento mental, tal como nos sugiere el filósofo alemán Robert Spaemann.[54] Imaginémonos una persona atada sobre una mesa en la sala de operaciones. Está bajo el efecto de narcóticos. A través de la radiocirugía estereotáctica podemos contribuir a que esa persona se encuentre continuamente en un estado de euforia: su rostro refleja incluso gran bienestar. El médico que dirige el experimento nos asegura que la persona que está sobre la mesa podrá permanecer en este estado durante algunos años. Pero de repente el doctor nos pregunta si nos apetecería ponernos en la misma situación, en ese mismo estado. Obviamente nadie aceptaría esta situación por mucho placer y mucha euforia que nos pudiese proporcionar. Pero ¿por qué no queremos cambiarnos por el paciente? Sencillamente porque se encuentra al margen de la vida verdadera, de la realidad. Entregarse a ilusiones utópicas conlleva desilusionarse. Vivir en un mundo de ficticia felicidad no contribuye para nada a la verdadera felicidad. Esto sería una ingenuidad.


    Hace muchos años, exactamente en 1642, escribía el gran médico y escritor londinense Thomas Browne: «Soy el hombre viviente más feliz del mundo, llevo dentro de mí aquello que convierte la pobreza en riqueza, la adversidad en felicidad». ¿Qué es lo que Thomas Browne dentro de sí? ¿De qué potencial está hablando? La contestación es bien sencilla: tiene la capacidad de convertir una «mala suerte» en una «buena suerte», una «mala noticia» en una «buena noticia». Sabe convertir una injusticia en un proceso de maduración personal.


    Podemos decir, por tanto, que la felicidad verdadera no procede de tener suerte, dinero o buena salud. Se trata más bien de una actitud interior; de aquella que tomo ante las diferentes situaciones de la vida. Pero ha de ser una actitud que proceda de dentro del sujeto, es decir, de cada uno de nosotros y que me lleve a hacer las cosas con entusiasmo, con ilusión. Y es precisamente esta energía regeneradora la que me pone en condiciones de superar las dificultades y lograr la felicidad que no deja de ser muy valiosa y cuesta conseguir.


    La felicidad ficticia es la que viene de fuera, como regalada, sin esfuerzo interior. Muchos prefieren no esforzarse y se quedan en la cuneta del camino. Por eso hay tantas adiciones: a los chuches, los dulces, la TV, los juegos, el alcohol, el sexo, porque renuncian a la felicidad y prefieren optar por la postura cómoda de sentirse bien a corto plazo, en vez de esforzarse por ser felices. Ni que decir tiene que ni los chuches, ni los dulces, ni la TV ni los juegos ni el alcohol, ni el sexo, son malos; tan solo su uso desmedido y desintegrado de su verdadera realidad es nocivo y produce adición.


    Los padres se equivocan cuando sobreprotegen a los niños, porque impiden su buena madurez personal. En un mundo hiperexigente muchos padres piensan que para protegerlos mejor, los críos tienen que llevar cascos cuando aprenden a andar para prevenir que sufran lesiones y además rodilleras para protegerse de heridas cuando gatean. Para evitar que los niños sean miedosos, asustadizos y temerosos, han de experimentar dificultades y riesgos, siempre desde la base segura que le proporcionan los cuidadores. Superar los riesgos y dificultades es lo que les permitirá ganar en autonomía.


    Mucha gente supedita su vida al estado de su bienestar placentero momentáneo, sin que ello signifique que esa persona sea feliz, porque la felicidad hace referencia a un estado más profundo que no solo abarca ciertos momentos de placer. Cuántas veces deseamos cosas materiales, ganar la lotería, gozar de poder o viajar sin ataduras; lo queremos incondicionalmente, e incluso a veces lo conseguimos, pero luego comprobamos que no nos termina de satisfacer. Entonces nos preguntamos: ¿acaso no era esto lo que deseaba? La realidad es que nuestro anhelo era lograr la felicidad verdadera, que en muchas ocasiones camuflamos tras experiencias que no nos la proporcionan. El concepto de felicidad puede dar lugar a grandes equivocaciones.


    La clave de la felicidad radica en saber independizarse de los factores externos, o, mejor dicho, saber integrar esos influjos del dinero, el placer, el poder; saber integrar, en definitiva, todas las fuerzas que pulsan en el ser humano en un todo, es decir, tener señorío sobre los actos. Y será mi libertad interior la que me ayude a obtener ese punto de mira que lo unifique todo; lo que podríamos llamar un proyecto de vida. Algo que da sentido a todo lo que hago.


    Aquella persona que consiga este objetivo, será capaz de alcanzar una vida lograda. Y es el modelo que proponemos, el que queremos trasmitir a los niños.


    

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    CLAVE 4: estrés y fracaso. lo que debes hacer o evitar cuando tu hijo sufre


    


    


    “El cerebro es un experto buscador de amenazas. La felicidad no consiste en la ausencia de estrés. Necesitamos un poco de estrés y sobre todo necesitamos entenderlo”


    Sonia Lupien


    


    


    Casos prácticos


    Un médico trabaja en una gran empresa desde hace 15 años. El trabajo lo desempeña a conciencia, con fruición y además con gran ilusión, ganándose poco a poco el respeto merecido por sus colegas. Pero tiene lugar un cambio de jefe. El nuevo es un «trepa» con el que pronto surgen desavenencias y roces conflictivos. De este modo se crea un clima hostil y lleno de celos que desemboca en humillaciones y acoso laboral (mobbing). El médico, que es una persona muy recta, no consigue superar esta nueva situación y pronto se le diagnostican una serie de síntomas alarmantes tales como sarpullidos (erupciones cutáneas) por todo el cuerpo, se intensifican las extrasístoles, que le dan un vuelco al corazón, como se expresaba el misma. Todo esto acompañado de síntomas serios de depresión con la consiguiente tristeza. El paciente tiene que tomar orfidal, dosis altas de antihistamínicos, ansiolíticos y antidepresivos. En total, acaba tomando ocho pastillas diarias para poder controlar su estado patológico de ansiedad y malestar generalizado como consecuencia de una relación humana tóxica que había irrumpido en su vida laboral, ante la que se veía indefenso. Al final decide, con su mujer, abandonar ese trabajo para poder plantearse una nueva trayectoria profesional. Al día siguiente de abandonar definitivamente su trabajo desaparecen todos los síntomas excepto la depresión, que tuvo que tratar durante unos meses.


    


    Este caso nos indica la influencia dominante que tienen las buenas relaciones humanas sobre la salud corporal. En otros muchos casos análogos, el verdadero origen de la enfermedad permanece oculto hasta que este se revela gracias a una conversación llena de empatía entre el médico y el paciente. Tal es el caso de una paciente que manifiesta en la consulta,[55] que los domingos por la tarde habitualmente le sobreviene un estado de pánico sin poder dominarlo. Presenta una taquicardia notoria de más de 100 latidos por minuto. Con este ritmo cardíaco rápido y a veces irregular el corazón no puede bombear eficazmente sangre con altos niveles de oxígeno a su cuerpo y le hace sentirse inquieta y angustiada pensando que pronto tendrá un infarto de corazón. En la piel, sobre todo en el cuello y en la cara, presenta unas pigmentaciones de color rosáceo y nota que la respiración se hace cada vez más difícil. El resultado de la consulta del médico de cabecera no presenta ninguna anomalía orgánica relevante. Al pormenorizar algún aspecto del desenvolvimiento del fin de semana con su marido tampoco aparece nada que pueda llamar la atención.


    Finalmente se consiguió, en esta paciente de 48 años, dar con la clave para poder esclarecer la aparición de esos síntomas alarmantes. En medio de la armonía y de la relajación del domingo por la tarde, brotaban en ella de modo penetrante e incisivo pensamientos relativos al lunes por la mañana. El trabajo, que venía haciendo desde hacía muchos años, lo desempeñaba de buen grado. Pero en las relaciones con sus colegas de trabajo había tenido lugar un cambio considerable. Su antiguo jefe había sido sustituido por una directiva joven que carecía de esa capacidad de comunicación tan necesaria para crear un clima de confianza con las personas de su equipo. Le faltaba el feeling, le faltaba la química necesaria para poder empatizar con sus colegas. Además, se había incorporado gente más joven al personal de plantilla. Como consecuencia de estas alteraciones se enrareció el clima, tornándose en hostil y cargado de celos. Para la paciente las buenas relaciones con los compañeros de trabajo siempre habían sido decisivas, por lo que intentó hablar con sus superiores para tratar de solucionar los diferentes puntos de vista, pero una y otra vez, sus proposiciones fueron denegadas y rechazadas. Además, se le hizo saber sin contemplaciones que si no le gustaba el nuevo clima podría jubilarse. Este consejo lo consideró como una humillación ya que su puesto actual se lo había ganado gracias a un duro trabajo de muchos años. Con su marido no quería hablar de este tema porque, así decía, no soportaba ningún tipo de lloriqueos ni problemas relativos a las relaciones personales.


    Muchas veces permanece oculto el verdadero origen de la enfermedad, y eso a pesar de que el cuerpo no para de emitir señales de alarma. El cuerpo humano tiene la capacidad de registrar percepciones inconscientemente y al mismo tiempo de activar, sin que nos demos cuenta, reacciones psíquicas y corporales.


    Situaciones de alarma como las que acabamos de describir se presentan también en muchas otras situaciones. Por ejemplo, cuando las personas tienen que rendir más de lo que sus fuerzas les permiten, o en el caso de aparecer conflictos en la relación de pareja, en la familia o en el puesto de trabajo. Las luces rojas se pueden encender también cuando los profesores tienen miedo a los alumnos o a sus padres y no se sienten comprendidos por sus colegas y superiores o incluso cuando se sientan abandonados por ellos. Otras situaciones perturbadoras se producen cuando las personas pierden su puesto de trabajo o los adolescentes la confianza en sus padres, cuando se cuida hasta el exceso a un pariente necesitado, como por ejemplo a un niño discapacitado o a un paciente con Alzheimer. Ni que decir tiene que personas abandonan su país como consecuencia de la violencia o de la guerra tienen que pasar por un verdadero calvario.


    El cuerpo humano no solamente se alarma cuando le cae una viga o una piedra encima de la cabeza, la salud también depende en gran medida de los así llamados «hechos blandos» (soft facts), es decir, de las amenazas que aparecen por los conflictos interpersonales, falta de cercanía humana, de apoyo social y otros factores estresantes que están íntimamente unidos a la configuración de las relaciones humanas. Lo dicho nos permite afirmar que la felicidad depende en gran medida de las relaciones interpersonales, más incluso que del dinero o de la salud en general.


    En caso de no afrontar con prontitud la nueva situación de estrés con un diagnóstico claro y una terapia adecuada, los síntomas iniciales fácilmente podrían difuminarse y desaparecer, por consiguiente, la conexión evidente entre causa y efecto. Esta relación entre lo que el paciente percibe como sobrecarga debida a los nuevos influjos del mundo exterior y sus manifestaciones somáticas ostensibles y que inicialmente son fáciles de detectar e identificar, con el paso del tiempo fácilmente se podrán difuminar. De este modo, la enfermedad podría independizarse y presentar poco a poco nuevos signos adicionales, lo cual dificultaría el diagnóstico correcto de la enfermedad subyacente.


    De lo dicho podemos afirmar que el bienestar no solamente psíquico, sino también corporal, y, en concreto, el cerebral depende de la calidad de las buenas relaciones interpersonales. Allí donde las relaciones humanas disminuyen y se deterioran tanto cuantitativa como cualitativamente, las enfermedades aumentarán.


    


    


    Reacción genética en cadena ante situaciones de estrés


    El estrés hace que aumente la producción de la hormona cortisol en el cuerpo humano. Se ha podido afirmar que el cortisol es como el eslabón de enlace entre la psyche y el soma, es decir, entre el alma y el cuerpo. Pero ¿a qué se debe el aumento de esta hormona en el organismo humano? Expertos en materia de estrés[56] han estudiado la liberación intensa del cortisol al activar en el cerebro un gen que es responsable de la liberación de la hormona corticotropina (CRH = Corticotropin-Releasing-Hormon). Situaciones estresantes de tensión nerviosa ponen en marcha el gen responsable de la producción de la CRH. Las neuronas que producen este gen se hallan en una de las regiones más inferiores del cerebro llamada hipotálamo[57] y se activan especialmente al surgir situaciones de peligro.


    Después de activarse el gen CRH se produce una reacción en cadena. El gen CRH es reenviado a la hipófisis[58] y aquí se activa otro gen productor de la Propioomelanocortina (POMC). Un producto que se deriva de la producción de este gen es la hormona adrenocorticotropa (ACTH) que se vierte en el torrente circulatorio y de este modo es distribuido a través del cuerpo y, al llegar a las glándulas suprarrenales,[59] las estimula haciendo que se produzca cortisol. Podemos decir, por tanto, que la activación del gen CRH provoca una reacción en cadena, un efecto dominó. Todo este proceso, desde la percepción de los factores externos estresantes a través del procesamiento del gen productor de la CRH, hasta el aumento del cortisol en el organismo, transcurre en pocos minutos.


    La puesta en marcha del gen CRH es un ejemplo manifiesto de cómo influyen las relaciones humanas sobre nuestros genes. Pero la hormona CRH no solo actúa sobre el gen POMC para producir la hormona ACTH y de ese modo aumentar el nivel de cortisol en la sangre. Se ha podido comprobar que la administración de CRH en sujetos dispuestos a someterse voluntariamente a experimentos humanos, les provoca, además, un estado de ansiedad e inquietud. Se les corta el apetito y la presión arterial aumenta, pudiendo producir tanto en la cara como en el cuello manchas rosáceas que en términos médicos se conocen con el nombre de flush y que son los mismos síntomas que hemos visto al hablar del segundo caso, aquella paciente a la que le sobrevenían esas manchas en cuanto pensaba en el nuevo ambiente de trabajo, lleno de tensión, con el que tenía que vérselas de modo especial al comenzar la nueva semana. En caso de que esa paciente no hubiese acudido diligentemente a un buen psicoterapeuta, las consecuencias del aumento de CRH hubiesen sido más intensas y prolongadas, más perniciosas y, con el tiempo, cada vez más difíciles de detectar.


    La actuación persistente del gen CRH tiene también consecuencias notables sobre la disminución de la producción de las hormonas sexuales. Esto se debe a la influencia del CRH sobre el ACTH, que es lo que han podido demostrar Peter Nilsson de la Universidad sueca de Lund[60] y sus colegas. Situaciones de estrés en el caso de los hombres, van unidas a concentraciones bajas de la hormona testosterona. Como consecuencia de esto se pueden producir defectos en la capacidad de procreación en el hombre, y en la mujer podría tener como consecuencia, la ausencia del ciclo menstrual y la capacidad de concepción. Richard Neugebauer de la Columbia University en New York[61] y sus colegas han podido demostrar además que el estrés en mujeres embarazadas conlleva un riesgo más alto de que se produzca un aborto espontáneo.


    Pero el gen CRH no es el único que se activa como resultado del estrés a nivel de relaciones interpersonales deterioradas o desequilibrantes. En cuanto la corteza cerebral juntamente con su compañero, el sistema límbico, valoran una situación externa como alarmante y peligrosa, estas dos grandes áreas cerebrales envían sus señales de alarma no solamente al hipotálamo (aquí se activa el gen CRH), sino también a la parte más baja del cerebro, es decir, al tronco encefálico o tronco cerebral. Aquí se halla otro grupo de neuronas que regula la respiración, la frecuencia del pulso y la presión arterial. De aquí arranca también el nervio vago, uno de los más importantes para la regulación del corazón, el estómago y el intestino. Al llegar las señales de alarma al trono encefálico se derraman la adrenalina y la noradrenalina en la circulación sanguínea, lo cual hace que aumente la taquicardia, el pulso y el flujo sanguíneo. Con la efusión de la adrenalina y de la noradrenalina son activados unos genes causantes de esta producción. Por ejemplo un gen denominado c-fos y otro con el nombre de tirosina hidroxilasa.


    Otro experto en la investigación del estrés es Manfred Schedlowski[62] de Essen. Se le ocurrió hacer un estudio con paracaidistas unos minutos antes de dar el salto al vacío. Únicamente bajo la inminencia de este gran acontecimiento las concentraciones de adrenalina se disparan en la sangre, lo cual produce a su vez un aumento considerable de la taquicardia, del pulso y de la presión arterial. Este estrés instantáneo y repentino no tiene por qué ser nocivo; el problema es el estrés continuado que no se sabe abordar adecuadamente y que acaba por producir secuelas muy condicionantes y dar cabida de este modo a todo tipo de enfermedades.


    Resumiendo, podemos decir que la aparición de sobrecargas de estrés, bien sea por el influjo de relaciones humanas tensas y estresantes o por situaciones límite como en el caso de los paracaidistas tienen como resultado la activación de genes que tienen muchos efectos biológicos. Si resumimos las repercusiones que se producen por el influjo de la CRH, del cortisol, de la adrenalina y de la noradrenalina, nos encontramos con todos los síntomas que describían las dos pacientes como consecuencia de haberse empeorado notablemente las relaciones humanas en su trabajo.


    


    Sobrecargas prolongadas de estrés acortan la expectativa de vida


    En caso de que las sobrecargas estresantes consigan eliminarse con rapidez, las manifestaciones corporales también remitirán al cabo de poco tiempo, que fue lo que ocurrió con el primer caso al que nos hemos referido. Pero si esas sobrecargas persisten y vuelven a aparecer repetidamente, fácilmente se convertirán en enfermedades cada vez más hondas y de más difícil curación. Así por ejemplo el influjo continuado de adrenalina y de noradrenalina puede conducir a una hipertensión crónica. Juntamente con una elevación de la colesterina, fomentada también por la sobrecarga de estrés, la hipertensión favorece la aterosclerosis, que puede afectar a cualquiera de las arterias del cuerpo humano, incluyendo también las del corazón.


    Situaciones, experiencias y sobrecargas de estrés acortan considerablemente la expectativa de vida. Con tal motivo, no deja de ser actual el consejo que, ya en su tiempo, había dado el precursor del concepto de estrés, Hans Seyle. Al preguntarle qué se podría hacer contra el estrés, solía responder: «Gánate el amor de tu prójimo».


    El concepto de estrés se remonta a la década de 1930, cuando un joven austriaco de 20 años de edad, estudiante de segundo año de la carrera de medicina en la Universidad de Praga, Hans Selye, hijo del cirujano austríaco Hugo Selye, observó que todos los enfermos a quienes estudiaba, indistintamente de la enfermedad propia, presentaban síntomas comunes y generales: cansancio, pérdida del apetito, disminución de peso, astenia, etc. Esto llamó mucho la atención a Selye y lo denominó el «síndrome de estar enfermo».


    Selye se preguntó, ¿cómo era posible que tantos médicos hubieran dedicado tanto tiempo al estudio de enfermedades individuales y a su tratamiento y, sin embargo, prestado tan poca atención al «síndrome de estar enfermo»? En el año 1936 acuña el nombre de «síndrome de estrés» para indicar la influencia de algún «estresor», es decir, alguna acción nociva sobre lo que Claude Bernhard había llamado el «medio interior del cuerpo» (Milieu intérieur) y Walter Cannon «homeostasis». Fue Hans Selye el primero que describió el efecto nocivo de la sobrecarga de estrés.


    Alternativamente, para precisar conceptos, se utiliza el término «respuesta de estrés» al referirse a la respuesta inespecífica del organismo a cualquier demanda, y el término de «estresor» o «situación estresante» referido al estímulo o situación que provoca una respuesta de estrés.


    


    Relación estrecha entre el estrés y el sistema inmunológico


    La hormona del estrés cortisol, a la que ya nos hemos referido con insistencia al hablar de sus efectos considerables sobre la salud humana, también tiene repercusiones de larga duración sobre las defensas corporales, es decir, sobre el sistema inmunológico. Como ya hemos indicado, el cortisol es el producto que resulta de la activación del factor de estrés CRH, el cual, a su vez, actúa sobre el gen que activa la Proopiomelanocortina (POMC), precursora de hormonas como la ACTH, que es la hormona estimulante de la corteza suprarrenal.


    Por su parte, el cortisol actúa sobre otros muchos genes a los que puede poner en marcha, activándolos o, por el contrario, inhibiéndolos. Esto es de gran trascendencia ya que el cortisol puede influir sobre el propio sistema de defensa (sistema inmunológico) bloqueando varios genes encargados de responder en caso de necesidad con una autodefensa. Pero el cortisol también podría bloquear estos genes, por lo que la defensa del cuerpo humano quedaría anulada. Sin entrar en detalles de la genética molecular, podemos afirmar que una concentración elevada de cortisol puede bloquear diferentes genes. Estas personas en las que la actividad de los genes responsables de la activación inmunológica está reducida, pueden presentar una serie de síntomas con manifestaciones corporales características que dan a conocer la falta de defensa del cuerpo humano.


    Por ejemplo, en el organismo humano con un sistema de autodefensa débil, las heridas cicatrizarían con dificultad. También aumentarían los catarros y la aparición del Herpes, una infección causada por el Herpes Virus simple (HVS) que aparece sobre todo cuando disminuyen las defensas corporales. Las posibilidades de que las sobrecargas de estrés influyan sobre los genes del sistema inmunológico son tan amplias y abarcan tantas posibilidades que, en los últimos 20 años, se ha consolidado una nueva rama de investigación médica que se conoce con el nombre de psicoinmunología.

    



    Influencia del estrés sobre el cerebro


    Valores elevados de cortisol durante un tiempo prolongado en personas con relaciones humanas difíciles y, por tanto, sometidas a sobrecargas mentales, pueden repercutir en el cerebro con daños serios para las neuronas. Incluso en aquellos casos en los que las concentraciones de cortisol van acompañadas de un aumento de una sustancia mensajera neuronal llamada glutamato, se puede producir la muerte de las neuronas.


    Estudios recientes han podido demostrar que altas cantidades de la hormona del estrés no solo implican una pérdida de memoria, sino también una reducción del hipocampo, es decir, la zona del cerebro más estrechamente vinculada con la buena memoria, que acabaría por contraerse.


    El daño de las estructuras cerebrales a través de experiencias inquietantes o agobiantes de estrés no solo se explica mediante los efectos de la activación del gen CRH y la consiguiente producción de cortisol. Así como el estrés pone en marcha una serie de genes (acordémonos de los ya descritos gen CRH, c-fos y la tirosina hidroxilasa), sin embargo, la actividad de otros genes de gran importancia es interrumpida al mismo tiempo o, al menos, disminuida. Pero en los últimos años se ha podido descubrir, además, que las neuronas crean factores de crecimiento nerviosos indispensables para su supervivencia. Estos factores de crecimiento nerviosos son elaborados cuando los genes responsables para su producción, y que se hallan localizados en las neuronas correspondientes, son activados, es decir, cuando se transcriben, se copian y de este modo son inducidos a producir proteínas vitales para el cerebro; en otras palabras, cuando los genes son exprimidos, lo que equivale a decir que son activados para que produzcan las proteínas correspondientes.


    Pero por otro lado sabemos que el estrés emocional impide que se active uno de los genes responsables para la producción de un factor de crecimiento sumamente importante, que recibe el nombre de factor neurotrófico derivado del cerebro, (BDNF Brain Derived Neurotrophic Factor).[63] Debido a la influencia del estrés, al no activarse suficientemente el gen responsable de la producción del BDNF, esto repercute negativamente en el hipocampo, que es la zona del cerebro que está estrechamente relacionada con la memoria. También se ha podido comprobar que el estrés emocional influye en el envejecimiento prematuro del cerebro.


    Estos conocimientos ratifican y certifican las observaciones hechas por diferentes médicos durante la Segunda Guerra Mundial y la guerra del Vietnam en personas sometidas al miedo atroz ante el inminente peligro de muerte. En todos ellos se pudieron constatar las más diversas formas de amnesia (pérdida de memoria) con pérdida de la masa cerebral. Antiguamente, en la literatura especializada, estos daños graves de la salud se conocían con los nombres de War Sailor Syndrome o Concentration Camp Syndrome, haciendo alusión respectivamente al miedo que los marinos tenían en situaciones muy adversas en alta mar o los prisioneros en los campos de concentración.


    De lo dicho concluimos que situaciones de estrés prolongadas tienen graves repercusiones para el rendimiento del cerebro y su envejecimiento prematuro. Relaciones humanas estresantes, pero también situaciones de ansiedad y de inquietud, ponen en marcha las hormonas del estrés y, al mismo tiempo, inhiben la actividad de aquellos genes encargados de producir los factores importantes para el desarrollo normal del sistema nervioso.


    


    Pensamiento intuitivo: ¿atajo mental o desviación peligrosa?


    Hemos visto cómo el cerebro capta todo aquello que ocurre a su alrededor. En caso de no hacerlo la persona estaría en situación de riesgo permanente. Es más, el cerebro ha de poder estimar y evaluar las señales que constantemente recibe de las nuevas situaciones en las que se encuentra. Una tarea fundamental para la vida es la capacidad de poder adelantarse a los acontecimientos. La intuición es un pensamiento rápido e impulsivo que no depende de un razonamiento claro. Proporciona respuestas rápidas de gran utilidad e incluso vitales, pero también puede ser engañosa y en ocasiones peligrosa.


    La capacidad de anticipar los acontecimientos se la debemos a la corteza frontal del cerebro. Esta anticipación hace que se puedan disparar, como habíamos visto en el caso del paracaidista, los genes del estrés antes de que salte al vacío. Personas con una lesión en la corteza cerebral fracasan al tener que prever y anticipar tareas arriesgadas. En situaciones en las que los barruntos o premoniciones del peligro no se convierten en peligro real, obviamente a estas personas no les pasará nada y además habrán estado protegidas del miedo y del estrés, pero en caso de que, efectivamente, se produzca el desenlace que se había anticipado, los resultados pueden ser, según los casos, letales.


    Uno de los muchos regalos con los que nos ha dotado la neurobiología humana es la capacidad de adaptarnos de modo rápido y eficaz a las nuevas situaciones, ajustándonos para ello a las experiencias que hayamos hecho con anterioridad, y esto incluso en aquellos casos en los que ya no nos acordemos de ellas. Este fenómeno fue estudiado con detalle por el médico neurólogo portugués Antonio R. Damasio[64] quien llegó a la conclusión de que las emociones y la conciencia están estrechamente vinculadas. Damasio efectuó estudios intensos con un paciente que había tenido una infección de los dos lóbulos temporales del cerebro. Por tal motivo el paciente presentaba una memoria muy fugaz; si alguien lo saludaba solo era capaz de reconocerlo trascurridos 20 segundos, y a los 45 era como si no lo hubiese visto nunca.


    Este paciente vive así después de una lesión que afectó al hipocampo en ambos lados del cerebro; por ello, no consigue acordarse de hechos pasados. Reconoce bien conceptos tales como persona, niño, perro, clima, árboles, pero falla cuando se le pide que identifique a sus hijos, esposa e incluso a sus propias fotografías. A pesar de esto, presenta un acercamiento preferencial y amistoso con las personas que lo tratan bien, es indiferente con los indiferentes y sistemáticamente evita a las personas bruscas y antagónicas. Se pudo comprobar que cuando alguien le trataba con cierta brusquedad, a pesar de no reconocerle en un reencuentro posterior, le rechazaba intuitivamente. Esto se debe a que el paciente, si bien no conseguía acordarse de la persona que lo maltrataba, había guardado en la amígdala cerebral[65] las experiencias de brusquedad, que no caen bajo el control de la conciencia pero que, gracias al almacenamiento en la amígdala, sí que se pueden recordar (ampliándose este recuerdo a cualquier otra experiencia desagradable o peligrosa). El paciente estaba, por tanto, en condiciones, incluso sin la memoria consciente, de reconocer intuitivamente situaciones de peligro.


    La experiencia nos enseña que la intuición adquiere una gran importancia en el día a día, no solamente para la gente sana, sino también para la gente enferma. Este fenómeno fue de vital importancia para descubrir las circunstancias que motivaban el malestar en los dos casos prácticos que abordamos al principio del capítulo, en especial en el segundo de ellos, en el que la paciente se sentía mal el domingo por la tarde. Era una reacción intuitiva ante las sobrecargas emocionales que le esperaban al día siguiente, al comenzar la nueva semana.


    Acabamos de ver el importante papel que desempeña la amígdala cerebral en caso de haber guardado experiencias emocionales de peligro y desagradables. En caso de peligro, las neuronas de las amígdalas liberan, en sus sinapsis, grandes cantidades de glutamato y de este modo se desencadena lo que hemos descrito como «reacción en cadena del estrés». El glutamato hace que la amígdala ponga en marcha el hipotálamo, el cual a su vez hace que se active el gen responsable para la producción del factor de estrés CRH, pero también pone en situación de alarma a diferentes centros del tronco encefálico. Es aquí donde las neuronas del tronco cerebral liberan en sus sinapsis respectivas la noradrenalina y, además, activan el gen encargado de producir la tirosina hidroxilasa, que contribuye a la formación de la noradrenalina. Esta sustancia mensajera o neurotransmisora llamada noradrenalina hace que se active el pulso, la circulación sanguínea, la presión arterial y la respiración. Los efectos que se derivan de la producción de noradrenalina se pueden amortiguar y frenar a través de ciertos medicamentos conocidos como betabloqueantes y que con frecuencia toman los oradores, los paracaidistas y, a veces, también los estudiantes para no dejarse llevar por los nervios ante exámenes finales.


    La activación de las neuronas tanto en el cerebro como en el sistema límbico con motivo de situaciones de peligro no se reduce solamente a la liberación del glutamato. Al producirse la situación de alarma se ponen en marcha, tanto en el cerebro como en el sistema límbico, toda una serie de genes comenzando por aquellos que reaccionan inmediatamente y que se conocen como inmediate early genes, que actúan de acuerdo al principio de la «bola de nieve» o del «efecto dominó», activando a su vez a otros muchos genes. Algunos de estos genes que son activados por el estrés psíquico reciben nombres tan llamativos como c-fos, zif-268, c-jun, etc.


    Aquellas neuronas que son activadas durante una situación de peligro y que ponen en marcha a otros genes, están haciendo algo importante para su autoconservación. Las proteínas que resultan de la activación de estos genes sirven como factores de crecimiento para otras neuronas y refuerzan y aumentan las sinapsis neuronales, contribuyendo a la consolidación de las redes neuronales. Estas redes neuronales de la corteza cerebral y del sistema límbico que han contribuido al reconocimiento y a declarar el estado de emergencia ante las diferentes situaciones de alarma, acaban por afianzarse y se pueden reforzar y robustecer poderosamente, lo cual puede tener también efectos indeseables para la persona.


    Y son efectos indeseables porque se refuerza la reacción excesivamente alarmante del miedo. La persona que actúa bajo el efecto del miedo es como quien está en una habitación con la luz apagada, alumbrándose con una linterna que le permite tan solo ver ciertos libros de una estantería. Podría escapar rápidamente ante una situación de peligro, por ejemplo, al ver una araña o una serpiente, pero su creatividad queda limitada porque el foco de atención esta reducido, la linterna solo le permite apreciar algo de la habitación, pero le falta la creatividad. Este miedo afecta en muchas ocasiones a los alumnos de matemáticas, focalizando su atención en un solo punto, de manera que su creatividad, necesaria para alcanzar nuevos resultados, queda restringida. El miedo no influye tan poderosamente en el caso de que el alumno este en una clase de biología en la que puede estudiar, por ejemplo, el estómago de una vaca de memoria y repetirlo de memoria a pesar del miedo, pero con las matemáticas el miedo le impide la creatividad y, por tanto, poder llegar a nuevos resultados.


    En caso de que se repitan situaciones alarmantes de miedo, acabarían por imponerse estas redes neuronales especializadas en reconocer y superar situaciones difíciles. Debido al aumento de estas experiencias persistentes de peligro, de derrota, de miedo y de huida, las redes neuronales podrían hipertrofiarse de tal modo, que al interpretar otras situaciones más normales e inofensivas, fácilmente estarían teñidas de un miedo excesivo sin que haya motivo para ello. Una de las tareas más importantes del buen psicoterapeuta consiste en frenar, o mejor todavía, hacer retroceder este desarrollo patológico cerebral. El experto en estudios sobre el estrés, Clemens Kirschbaum, pudo demostrar que la contestación del gen CRH a situaciones de estrés no es hereditaria, sino, sobre todo, adquirida por las experiencias que se hayan efectuado, principalmente, como consecuencia de las relaciones humanas existentes en ese momento y en la niñez.


    


    Regreso al vínculo familiar


    Como es obvio también los niños y los adolescentes dependen en gran medida de las relaciones humanas existentes en su entorno y, de modo especial, del vínculo que tengan con su madre y su padre o con sus responsables. La educación parental eficaz se apoya en el desarrollo de un vínculo estable. Lo normal es que ese vínculo se trasforme en cercanía emocional. Pero si entre los padres y los hijos falta esa conexión, es más difícil que aprendan. Por eso no se trata tanto de lo que hacen los padres sino de lo que son, de lo que representan para sus hijos.


    El psicólogo Gordon Neufeld y el médico Gabor Maté han estudiado la importancia del vínculo para la buena maduración de los niños y hacen notar como, por primera vez en la historia, los jóvenes, al buscar modelos orientativos para imitar, ya no recurren a los padres y madres, a los maestros o a otros adultos que serían sus responsables, sino a sus semejantes, sus compañeros o amigos. De este modo ya no aceptan los consejos de los adultos, sino que, por el contrario, son educados por personas inmaduras que no pueden llevarlos a la madurez. Se educan unos a otros. Estos dos especialistas han denominado este fenómeno «orientación hacia los compañeros».[66]


    Los niños tienen una necesidad connatural de orientarse hacia una fuente de autoridad, de contacto y de cariño. La falta de estimulación afectiva por parte de aquellos adultos que juegan un rol relacional afectivo importante, provoca en los niños la aparición de trastornos desequilibrantes que afectan no solo a su maduración en general sino que presentan también síntomas clínicos que se expresan en trastornos somáticos, afectivos y conductuales. Los padres, o cualquier adulto que actúe como padre, siguen siendo el polo de orientación natural para el niño.


    Este instinto de orientación de los seres humanos ofrece analogías con el fenómeno de «grabación» en la memoria (imprinting) de los patitos. Una vez salido del cascarón, el patito se «imprime» hacia la madre pata y la sigue a todas partes, tomándola de ejemplo hasta madurar y llegar a ser independiente. Pero en ausencia de la madre pata, el patito acabará por dejarse captar por algo que se mueva y que naturalmente no cumplirá los requisitos que reúne la madre pata.


    También los niños, en caso de que tengan un «vacío de orientación», presentarán efectos deplorables e inquietantes. El cerebro infantil debe escoger entre los valores de los padres y los de sus compañeros, entre la cultura de los padres o la de sus iguales. Con esto no queremos afirmar que los niños no deban tener amigos de su edad o establecer relaciones con ellos, que sin lugar a duda son muy importantes. El problema surge cuando los lazos entre iguales han sustituido y desanclado las relaciones con los adultos como fuente de orientación primaria de los niños. Lo que es contra-natural no es el contacto con los compañeros, sino que los niños se hayan convertido en la influencia predominante en el desarrollo mutuo.[67]


    Muchos psicólogos y pedagogos ven esa orientación ya como algo natural, pero lo que es «normal», en el sentido de ajustarse a una convención o norma social, no es necesariamente lo mismo que «natural» y «sano».


    En los primeros meses de nuestra vida se despliega y afianza en nuestro cerebro la sensación de lo que significa ser amados por otras personas y poder regalar nuestro amor a otras personas. Por desgracia, no todos los niños tienen esta suerte. En caso de faltarles cariño el gen responsable para la producción de CRH aumenta su producción de cortisol pero, además, estos niños son más miedosos. Por el contrario, en caso de que reciban cariño se activa de modo especial el gen que produce el factor de crecimiento neurotrófico derivado del cerebro (BDNF Brain-Derived Neurotrophic Factor) al que ya nos hemos referido. Estos niños pueden contar con un número considerablemente mayor de sinapsis neuronales y además se ha podido demostrar que superan con mayor facilidad las tareas escolares.


    Cuando éramos niños, siempre que lográbamos vencer el miedo utilizando algunas de las muchísimas conexiones que se iban formando en nuestro cerebro, nuestra mayor recompensa era la desaparición del miedo. Entonces nos cogían en brazos, nos besaban, nos acariciaban y recuperábamos el calor, la cercanía, la seguridad. Después nos bastaba una sonrisa cariñosa de la mamá para recuperar esa sensación de seguridad y armarnos de nuevo del valor necesario para seguir el camino. Así, una y otra vez experimentábamos cómo el miedo desaparecía siempre que había alguien cerca de nosotros que con su calor nos ofrecía seguridad y protección, alguien que nos amaba de verdad. Las conexiones que se formaban en nuestro cerebro al tener la sensación de estar a salvo junto a una persona que nos amaba se grabaron profundamente en nuestro cerebro.


    


    


    Vínculos deformados


    Los padres de Isabel, una chica de 14 años de edad, estaban confundidos y angustiados. Por razones que no lograban entender, el comportamiento de su hija había ido cambiando durante el último año. Se había vuelto contestona, cerrada y a veces hostil. Cuando se encontraba con ellos se presentaba reservada, sin embargo con sus amigos siempre se mostraba encantadora y simpática. Era obsesiva respecto a su privacidad e insistía en que sus padres no tenían por qué meterse en su vida. A estos les resultaba difícil hablar con ella porque los hacía sentir como entrometidos. Su hija, que con anterioridad había sido cordial, parecía no estar ya a gusto en su compañía. Isabel ya no disfrutaba de las comidas familiares y, a la primera oportunidad, se levantaba de la mesa y se marchaba. Era imposible mantener una conversación con ella. Las únicas veces que su madre lograba compartir alguna actividad común era cuando le proponía irse de compras. La chica, a la que hasta ahora pensaban conocer bien, se había trasformado en un gran misterio.


    El padre de Isabel pensaba que esa actitud inquietante se debía únicamente a un problema de conducta, y creía que había fallado al aplicar algunas reglas corrientes. Con tal motivo, así discurría, bastaría con imponerle alguna medida disciplinar tal como la de no darle dinero, prohibir salidas y con eso se volvería a la rutina normal. Pero estaba equivocado porque estas medidas habían empeorado la situación. Por otro lado, la madre se sentía explotada por su hija e incluso que su hija abusaba de ella. No lograba entender el comportamiento de Isabel. ¿Era una rebelión normal en una adolescente? ¿Era todo cuestión de hormonas? ¿Tenían ellos que preocuparse? ¿Cómo debían reaccionar?


    La causa de la conducta desconcertante de Isabel es más fácil de entender si extrapolamos el caso al mundo de los adultos. Imagínate que tu cónyuge, de repente, comience a actuar de modo semejante: no te mira a los ojos, rechaza tu contacto físico, te habla con monosílabos y de mala gana, evita relaciones interpersonales y tu compañía. Imagínate a continuación que buscas asesoramiento con un amigo o una amiga que te dice: «¿Has probado concederte un tiempo de reflexión sobre el asunto? ¿Has puesto límites y has dejado claras tus expectativas?». A todo el mundo le resultaría obvio que, en el caso de los adultos, no se trata de un problema de conducta, sino de un problema de relaciones. Y probablemente la primera sospecha que saldría a relucir es que tu marido o tu mujer tiene una aventura extra-marital.


    Lo que nos parece tan claro entre adultos nos desconcierta cuando ocurre entre padres e hijos. A Isabel lo único que le importaba eran sus amigos, estar en contacto con ellos. Y con esta actitud competía con el vínculo familiar. Era como si tuviera una aventura amorosa. El cerebro de vinculación de los seres inmaduros no puede tolerar dos influencias orientadoras de igual fuerza, dos tipos de mensajes disonantes entre sí. Del mismo modo, cuando los ojos de un niño divergen tanto que tiene visión doble, el cerebro automáticamente suprime la información visual de uno de los ojos. El ojo ignorado se volverá ciego. Cuando las energías de un niño se vuelcan en una relación que compite con el vínculo con sus padres, los efectos en su personalidad y conducta son dramáticos. El fuerte tirón de la gravedad proveniente de las relaciones con los compañeros, fue lo que estaban presenciando los padres de Isabel.[68]


    En el caso del matrimonio, cuando un vínculo ─el que sea─ interfiere o amenaza la cercanía y relación de los cónyuges, se suele experimentar como un engaño en el sentido emocional de esa palabra. El hombre que evita a su mujer y obsesivamente pasa su tiempo con internet, suscitará en ella emociones de abandono y de celos. Con frecuencia, las relaciones entre adultos compiten con los vínculos de los niños por los adultos. Con toda ingenuidad, pero con efectos devastadores, los niños están involucrados en «aventuras» entre ellos.


    Dependemos en gran manera de los vínculos que inicialmente, cuando éramos niños, se han impreso en nuestro cerebro. Eso es algo natural, algo así como la fuerza de gravedad que mantiene nuestros pies sobre el suelo. No es preciso entender el vínculo, ni siquiera saber que existe para beneficiarnos de un gran potencial, del mismo modo que no es necesario saber informática para poder usar ordenadores o ser un experto en motores para poder conducir un coche. Solo cuando las cosas dejan de funcionar, entonces es cuando se requiere ese conocimiento. Pero no basta con entender los vínculos desde fuera, sino que los hemos de conocer desde dentro. Dicho de otro modo, no solo hemos de conocer los vínculos sino que los hemos de experimentar en nuestro propio ser.


    


    Orientación y desorientación


    La importancia del vínculo se nota de modo especial en su relación con la orientación. Sufrir desorientación es estar perdido, y supone un grave daño para el cerebro. Necesitamos saber dónde estamos. La orientación significa saber situarse en el espacio y en el tiempo. Cuando no lo conseguimos, nos angustiamos. Si cuando nos despertamos no sabemos dónde estamos o dudamos si estamos despiertos o todavía dormidos, nuestra prioridad será saber dónde estoy. Si nos perdemos paseando por un bosque, no nos detendremos a contemplar la vegetación exuberante o a reflexionar sobre algún trabajo que llevamos entre manos. Trataremos de averiguar lo antes posible dónde estamos.


    Antiguamente, cuando no se utilizaba el GPS nos podíamos orientar con mayor facilidad. Actualmente, en caso de que nos falte este aparatito las cosas se pueden complicar y surge un pequeño reto. Para los pilotos de aviones este fenómeno es más importante todavía, pues tienen que saber en todo momento donde están situados. Únicamente podremos llegar a un destino si sabemos dónde estamos.


    Por supuesto que nos podemos olvidar de dónde hemos puesto las llaves y no por ello deberíamos preocuparnos. Tampoco es motivo para que se enciendan las luces rojas si nos acaban de presentar a una persona durante una conferencia y, en el momento del buffet, no conseguimos acordarnos de su nombre. Sin embargo, no saber dónde estoy, significaría ya una anomalía neurológica, algo así como tener hipertensión con taquicardia en el ámbito de la medicina interna. Preguntas esenciales y elementales en la psiquiatría versan sobre la información acerca de la identidad de la persona: «¿Dónde se encuentra?, ¿quién es usted?». En los enfermos con demencia disminuye la capacidad de saber la hora aproximada del día en el que viven, el lugar y, ya de modo más dramático, saber quiénes son. Al demente le va faltando cada vez más la capacidad de saber aquí y ahora lo que ocurre con él y con su mundo circundante.


    La persona demente se olvida fácilmente de lo que quería hacer, repite muchas cosas y no se acuerda de ello. La neurodegeneración es un concepto que abarca varias enfermedades, y, como su nombre indica, se refiere al hecho de que la actividad de ciertas neuronas degenera, declina, decae, se vienen hacia abajo. En los pacientes con demencia se pierde la orientación con este orden: tiempo, lugar y persona. Van perdiendo poco a poco todo contacto con lo demás por la falta de memoria. Al final, tan solo viven de instante a instante.


    A veces los seres humanos «pierden la cabeza» por otros motivos, ya sea porque están borrachos, drogados, o porque deliran, se extasían o simplemente enloquecen. En todos ellos falta la mente y con ella la orientación. Los cerebros siguen activos y los sentidos están presentes aunque no funcionen plenamente, puesto que la perspectiva final de lo que sucede alrededor está algo distorsionada comparada con nuestro estado normal. A pesar de «perder la cabeza», por lo general no perdemos las funciones cerebrales más básicas, las que permiten un input mediante los sentidos y un output mediante el movimiento. Y de modo inverso, podemos decir que un paciente paralizado, o un individuo ciego o sordo, siguen teniendo una mente comparable a la de cualquier otra persona, aunque les falten funciones cerebrales importantes para poder relacionarse adecuadamente con el mundo exterior.


    Pero lo primero es conocer lo que le ocurre al cerebro durante los primeros años de vida, su desarrollo normal para que pueda ganar más fácilmente la necesaria autoestima y orientación para superar mejor las dificultades de la vida. ¿Cómo adquiere el niño su mente propia y única y la correspondiente y necesaria orientación? Aunque un bebé nace con un cerebro casi del mismo tamaño que el de un chimpancé, pronto se diferenciará considerablemente de él por el aumento de sinapsis neuronales, sobre todo en los dos primeros años de vida. Esta formación exuberante de conexiones es muy sensible al entorno por la gran «plasticidad» (del griego plastiké, modelar o moldear) cerebral propia de la niñez hasta los 7 o 10 años. Hay un enorme potencial para cualquier cosa y todo deja su marca, literalmente, en el cerebro. A medida que el cerebro madura, empezamos a evaluar el mundo según lo que ha pasado antes. Pero el niño se acordará únicamente de aquello que haya interiorizado. Si, por ejemplo, va en el coche con sus padres y de repente el niño exclama, fijando su punto de atención en las nubes: «Un elefante», esto solo lo puede decir en caso de que con anterioridad haya visto efectivamente un elefante y lo haya interiorizado. A medida que el cerebro madura, empezamos a evaluar el mundo de acuerdo a lo que ha pasado antes. Se va intensificando el diálogo incesante entre el cerebro y el mundo exterior.[69]


    Cuando el niño empieza a ver y a experimentar cosas y personas a la luz de experiencias previas, entonces ya no da necesariamente más valor a lo más novedoso, sino más bien a lo que signifique algo en concreto. El acento se va desplazando del aspecto sensitivo al cognitivo. Con el apoyo del vínculo familiar en estas edades de 7 o de 10 años, tiempos en el desarrollo del niño llenos de plasticidad exuberante, podrán aprender una segunda lengua sin el acento que de otro modo pondría en evidencia su lengua materna. Del mismo modo, la enseñanza de la música tiene que empezar antes de los 10 años de edad si se pretende que el niño adquiera oído absoluto.[70]


    Pero ¿qué pasaría si faltase el vínculo familiar? El niño se orientará, como ya hemos dicho, por los valores del mundo de sus iguales o bien por los valores de sus padres, pero no por ambos. Tiene que escoger uno u otro ya que si no las emociones resultarían confusas y el niño no sabría a dónde dirigirse. Comportamientos irritantes y groseros son siempre las manifestaciones superficiales de problemas profundos. Querer castigar o controlar los comportamientos sin sanar el origen subyacente al malestar adquirido es como prescribir un medicamento que tan solo nos libera de ciertos síntomas sin llegar a la causa de la enfermedad. Sobre todo en los años de la adolescencia es importante no desentenderse de problemas atribuyendo el malestar fácilmente a cuestiones hormonales o situaciones normales de rebeliones propias de esas edades. Los padres que aman de verdad a sus hijos no se desentienden de ellos. La única coherencia que importa es el amor. Que perciban el cariño de los padres. ¿Me guía mi amor cuando riño al niño, o insisto en que ordene su habitación, que acabe los deberes o termine la cena? Si tu hijo te obedece y ordena su habitación mientras se siente resentido y poco valorado, ¿vale la pena esa habitación ordenada? Si hace los deberes, saca buenas notas, pero no se siente seguro de tu amor, ¿qué valor tiene? ¿Hay algo más importante que querer a otro ser humano y que lo sepa sin dudarlo? Cuando sienten el cariño, serán fuertes y dispondrán de un buen arsenal de recursos. Adquirirán un sano equilibrio interior que les dará señorío y libertad interior sobre sus actos, sin dejarse seducir por otros vínculos que contribuyen a desorientar y perturbar el desarrollo normal del adolescente.


    

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    CLAVE 5: entusiasmar con el trabajo. enseñar el “por qué” trabajar y no solo “cómo” trabajar


    


    


    Un trabajo desconectado de la verdad, de la belleza y del bien, se rige por la lógica del trabajo para el consumo. El hombre no sería más que el engranaje de la maquinaria de producción. Trabajar para producir y producir para consumir. Pero el desarrollo de lo meramente material es un desequilibrio que sólo se puede corregir mediante un desarrollo espiritual en su mismo ámbito: el del trabajo”


    Simone Weil


    


    


    Lugar antropológico del trabajo


    Trabajar significa relacionarse con el mundo y con el entorno social. Al trabajar el hombre se relaciona no solo con el cosmos, sobre el que actúa y al que modifica, sino también con sus semejantes, con los que colabora. El trabajo puede contribuir a nuestra felicidad o nos puede hacer enfermar. Desde el punto de vista de la investigación cerebral, de la medicina en general y de la antropología, conviene tener en cuenta un cierto marco de orientación (frame) para experimentar verdadera alegría al realizar el trabajo bien hecho y no enfermar bajo sus consecuencias.


    Son conocidas las palabras, pronunciadas en el siglo XX, del antropólogo Arnold Gehlen contra el etólogo Jacob Johann von Uexküll: «El hombre no está encerrado, como el animal, en un mundo circundante. El hombre es libre del mundo circundante y está abierto al mundo. El espíritu le da el poder para captar el mundo».[71] Para la filosofía antigua era lo mismo decir «tener ser» que relacionarse con el mundo a través de su espíritu. A esto añadían que a una mayor capacidad de relación, tal como afirmaban Platón y Aristóteles, corresponde un grado más alto de intimidad. Con eso querían expresar que cuanto más se relaciona un sujeto con el mundo, mayor es su capacidad de habitar en sí mismo, de ser en sí, de independencia, de autonomía, de perfección. En definitiva, de ser persona.


    El animal está encerrado en los límites de un mundo recortado, porque permanece cerrada para él la esencia de las cosas. Y solo porque el espíritu es capaz de alcanzar la esencia de las cosas, los seres humanos podemos abarcar también su totalidad. Gracias a nuestro conocimiento espiritual somos capaces de trabajar dando pleno sentido a nuestra labor. Si realizásemos nuestro trabajo con anteojeras, sin saber trascender lo meramente material y empírico, acabaríamos siendo sus esclavos. Trabajar con el único fin de cubrir necesidades materiales, o para llegar a ser como los que más tienen; trabajar, en fin, sin cultivar el espíritu, nos aleja de la verdad, la belleza y el bien. En este modelo de trabajo, no sería prioritario ni el hombre que lo realiza ni la labor que desempeña, tan solo su producción, el beneficio que podría aportar.


    En el libro VI de su Ética a Nicómaco, Aristóteles[72] expone por primera vez dos dimensiones muy sugerentes del actuar humano. Por un lado está la poiêsis y por otro la praxis. La poiêsis es sinónimo de producción y por ello de dependencia material; es, por tanto, un acto imperfecto que solo se interesa por el resultado exterior. Aquí el error humano consiste, como diría Aristóteles, en actuar sin sabiduría por no tener en cuenta al hombre en su totalidad, no considera la vida humana en su conjunto.[73] La praxis, por el contrario, se caracteriza por la acción que busca la vida lograda. Considera los actos humanos en cuanto enriquecen a la persona que actúa, que está efectuando el trabajo.


    Estamos llamados a realizar un buen trabajo, pero no a fabricar o producir algo. Cualquier persona que trabaje en una empresa, independientemente del cargo que ocupe, no es un instrumento de producción, sino que está en ella para realizar bien su tarea y, de este modo, hacer un buen servicio. Lo suyo no es hacer una obra material, sino servir. Por supuesto, el resultado de ese trabajo bien realizado será, por lo general, un producto excelente. Pero es importante captar, sobre todo, el sentido profundo del actuar humano, e insistir en que la ilusión o entusiasmo de los trabajadores son fundamentales para realizar un buen trabajo.


    La vida lograda no es resultado de una poiêsis, de una producción, sino de una totalidad de praxis, de un camino certero para llegar a lo auténticamente humano. Dicho de otro modo, para que el hombre llegue a lograr su vida y no malograrla conviene recordar que no existimos tan solo por el mero hecho de existir o de sobrevivir, sino que nos realizamos a través de nuestro existir, como ser para el que la existencia no es un mero hecho, un puro darse sin resonancia alguna para él mismo en cuanto sujeto, sino un proceso a través del cual él, en cuanto sujeto, se realiza o desarrolla. Pero a través de la poiêsis el hombre se hace esclavo de su trabajo, pues considera que no es el trabajo para el hombre, sino el hombre para el trabajo.[74]


    Para llegar a la felicidad a través de un trabajo logrado, es necesario no solamente apelar a la responsabilidad de los ejecutivos de sistemas económicos y financieros, de los que hacen y mueven la economía, sino también a la responsabilidad de los mismos trabajadores. Adquirir la responsabilidad de realizar un trabajo bien hecho comienza a fraguarse en la edad escolar. Es allí donde han de solidificarse las bases para lograr un buen arraigo en las tareas escolares, donde han de experimentar los niños el gusto por las cosas bien hechas. La realización de tareas bien hechas ha de salir de dentro del niño. Es importante que los padres, los profesores y otros responsables traten de que los adolescentes cumplan responsablemente con sus tareas, no solo escolares, sino también familiares y sociales, no dejándose influir por el sinfín de estímulos procedentes de una sociedad tan mediática y digitalizada. De su capacidad de responsabilizarse ante trabajos escolares y de su capacidad de relacionarse empáticamente no solo con los alumnos de su misma clase o del mismo colegio, sino también con personas de otras generaciones, dependerá en gran medida su éxito o fracaso en la vida laboral.


    


    Homo oeconomicus


    Un trabajo desconectado de la verdad, de la belleza y del bien se rige por la lógica del trabajo consumista.[75] En un trabajo realizado únicamente para el consumo no es prioritario ni el hombre que lo realiza, ni la labor que desempeña, pero sí el beneficio que se obtiene. La gran filósofa francesa Simone Weil denunciaba un trabajo orientado solo a la producción por comprobar que de ese modo se explota al ser humano. Así, «los hombres acabarían perdiendo el contacto con este universo y además, se les privaría de la apertura al otro».[76]


    ¿Qué ocurre si situamos el trabajo en el horizonte de un saber fragmentado y fragmentador?[77] La visión de las cosas al ser muy parcial y sectorial quedaría muy reducida y fácilmente se perdería la unidad del hombre ya que quedaría reducido a su dimensión únicamente monetaria, dispuesta a sacrificar todo para la obtención del poder y del dinero. La educación de los alumnos en un pensamiento que fragmenta el todo para estudiar únicamente sus partes, acabaría por generar un caldo de cultivo para un sinfín de detonantes sociales. Dicho de otro modo, si educamos a los niños para que vean el dinero como único medio con el que obtener la felicidad, las consecuencias sociales serían desastrosas.


    Des-ligado y des-arraigado el niño de sus principios inherentes a la naturaleza humana, fácilmente se le podría tratar como materia inerte, algo así como una pieza más del engranaje de la maquinaria de producción. Tratar a una persona tan solo como productora de dinero equivaldría a instrumentalizarla, pero el instrumento por naturaleza siempre es un medio; y el dinero lo es de forma muy particular, precisamente por su exclusiva y excluyente condición de instrumento. De ahí que convertirlo en fin sea algo perverso y antinatural. Esto es lo que ha ocurrido y sigue ocurriendo en muchas sociedades, confundir el dinero, que es un medio, con un fin en sí mismo. Des-ligado por tanto un medio, como es el dinero y que obviamente puede ser muy bueno, de su conexión con la persona sin ponerlo a su servicio para hacerlo crecer como persona, se torna fácilmente en dañino. Pero además se alimenta con esta mentalidad la necesidad absoluta de ganar dinero egoístamente para conseguir, por cualquier medio, lo que pueda procurar satisfacciones materiales, las únicas que en ese caso se podrían apreciar. Y cuanto más dinero se tiene, más se quiere tener, pues sin cesar se descubren necesidades nuevas. Esta pasión se convierte en el único objetivo de la vida.


    En la economía hay una larga tradición acerca de que el homo oeconomicus actúa solo por su propio interés ─self-interest─, sin importar si su motivación es egoísta o aparentemente altruista. Según el ya fallecido economista Gary Becker, premio Nobel de economía en 1992, el altruismo no dejaría de ser un egoísmo enmascarado. Ya lo decía, de modo sarcástico, Nietzsche: «Vuestro vecino alaba la ausencia de egoísmo porque se beneficia de ella». De este modo, se ha impuesto la convicción de que el mercado depende exclusivamente de la máxima realización de los intereses de quienes toman parte en el juego del mercado.


    ¿Cuáles serían las características del homo oeconomicus moderno? Para contestar a esta pregunta, hay que remontarse a los tiempos de la guerra fría entre Estados Unidos y la URSS.[78] El modo de actuar de estas dos grandes potencias consistía en engañar y trampear al otro. La posesión de la bomba atómica era origen de desconfianza mutua y, por consiguiente, no había posibilidad de relación de reciprocidad sincera. Se trataba de observar minuciosamente, sin pausa ni descanso, a través de un monitor de radar, las diferentes señales que pudiesen aparecer y obligasen al uno o al otro a tomar una decisión. Hubiese sido fatal si los responsables se distrajesen o, incluso, dormitasen durante un instante, pues este descuido podría tener repercusiones devastadoras para la sociedad, como por ejemplo la destrucción de una ciudad o de una región. Durante la guerra fría no bastaba con registrar la señal alarmante que podría transformar un pedazo del mundo en escombros; era necesario, además, estar en condiciones de poder predecir las nuevas jugadas de la potencia contraria.


    Todo ello se parecía a un juego no abierto, como el póquer. Así como en el juego del ajedrez se pueden seguir las jugadas del contrario, por ser abiertas, en el póquer el juego se ejecuta con cartas tapadas. Se trataba de un juego cut-throat ─degollador─, como les gusta decir a los jugadores de póquer, sabiendo adoptar para ello la, así llamada, «cara de póquer» ─pokerface.


    En este tipo de juego quizás la cabeza más genial y, al mismo tiempo, la más paranoica, haya sido la del matemático americano John Nash, que saltó a la fama debido a la película A beautiful Mind (Una mente maravillosa), proyectada en el año 2001 y que obtuvo varios Óscar. En 1949 escribió un artículo titulado «Puntos de equilibrio en juegos de n-personas», en el que definía el equilibrio de Nash y por el que sería galardonado con el Premio Nobel décadas más tarde. En 1950 empieza a trabajar para la RAND Corporation, una institución que canalizaba fondos del gobierno de Estados Unidos para estudios científicos relacionados con la guerra fría, y en la que se estaba intentando aplicar los recientes avances en la teoría de juegos para el análisis de estrategias diplomáticas y militares. Fue John Nash quien, con una lógica irrefutable, consiguió demostrar que el juego de la vida únicamente podría ser jugado racionalmente en caso de que cada jugador actuase exclusivamente bajo su propio interés y, al mismo tiempo, poseído de una desconfianza total frente a la otra parte que participaba en el juego. Nash diseñó una teoría de juegos «no cooperativos» en los que los jugadores no se pueden comunicar entre sí, por desconfiar profundamente unos de otros, y en la que en las respectivas mentes de cada uno de ellos se traman los planes que les inducirán a actuar de una u otra manera, es decir, predecir sus próximas jugadas.


    Se trata de proyectarse hábilmente en los motivos egoístas del contrario, con el fin de aprovecharse mejor de la situación y sacar el máximo partido. De este modo se podría alcanzar el, así llamado, equilibrio de Nash, que no es más que una fórmula matemática para indicar un egoísmo consecuente y de gran eficacia. Por supuesto, no es necesario tener que aprender esta fórmula matemática, que no deja de ser muy complicada. Actualmente, la encontramos aplicada en los algoritmos de los hedgefunds ─fondos de inversión o fondos de alto riesgo─, en las subastas, en los más poderosos algoritmos de publicidad del mundo, e, incluso, en algunas redes sociales. Este modo de actuación supone la aparición, en el corazón de nuestra sociedad, de lo que Frank Schirrmacher denominaba el Autómata del ego.[79]


    Hoy en día, en los fondos de inversión o fondos de alto riesgo ─hedgefunds─ se utilizan los modelos de juego que fueron descubiertos durante la guerra fría. Numerosos departamentos de los bancos de inversión analizan permanentemente un material inmenso de datos ─Big Data─, con la ayuda de potentes ordenadores, para descifrar cómo van a actuar y, de ese modo, poder reorientar su propia estrategia de acción, de acuerdo a los nuevos datos adquiridos.[80] Llama la atención que este modo de actuar no se realiza como consecuencia de las intenciones intrínsecas, que nacen de dentro del hombre, sino más bien de las señales que emite el contrario y de corregir la propia actuación dependiendo de esas señales externas. Esta es la lógica del póquer, en la que cada uno de los jugadores está «adiestrado» para ganar.


    Pero en esta situación de permanente alarma ─que podríamos considerar cercana a estar bajo los efectos de la hipnosis, o en trance ante la pantalla del ordenador─, lo más inquietante no es el control de las máquinas por el hombre, sino al revés. En estos momentos, es preciso tener en cuenta la posibilidad de que las máquinas estén sustituyendo al hombre en sus decisiones. Es bien cierto que el ser humano es una caja de sorpresas, lo que hace muy complicado predecir sus reacciones ante diferentes señales, por lo que siempre será muy difícil de controlar. A veces se duerme en el trabajo, con frecuencia reacciona obstinadamente y no deja de contradecirse, no siempre dice la verdad, juega con cartas tapadas y, además, tiene tantas y tan dispares ideas en su cabeza que se podría afirmar que todos los cálculos y pronósticos que de él hagamos estarían abocados al fracaso. Desde tiempos inmemoriales se ha querido saber por qué los hombres actúan de esta y no de otra manera. Filósofos, psicólogos, psiquiatras, astrólogos han tratado de conocer cómo actúa el hombre, teniendo en cuenta su carácter o sus hábitos.


    En la actualidad, son los economistas los que intentan predecir la conducta humana, con el fin de acertar en sus pronósticos. La premisa en la que se basan, de manera indiscutible, es que el hombre busca, en todo lo que piensa y hace, únicamente su propio interés. Esta teoría tendría la gran ventaja de que promete funcionar por ser predecible en sus cálculos. El homo oeconomicus sería, por tanto, aquel que busca exclusivamente la maximización de su provecho. Aceptando esta premisa ─el agente económico se mueve tan solo por su propio interés─, toda la complejidad del actuar humano podría traducirse al idioma de las matemáticas.


    Pero ¿en qué consiste lo tremendamente explosivo e inquietante de este enfoque? La novedad radica en la gran diferencia que existe al afirmar, por un lado, que efectivamente en numerosas actuaciones nos vemos como egoístas, que las personas actúan con frecuencia de modo puramente egoísta, o considerar, por otro lado, el egoísmo como el motor conductor permanente de mi actuar y que acepto y considero como correcto e incluso muy sensato. De aquí resulta que los jugadores de póquer ─agentes económicos─ nunca tendrían remordimientos de conciencia a causa de sus jugadas, pues parten del principio universal que nos asegura que siempre y en todo momento sería bueno actuar sin tener más intereses que la maximización de nuestros beneficios, utilizando para ello cualquier medio que conduzca a ese fin.


    Antiguamente, en las plazas bursátiles las personas se podían mirar entre sí. El vocerío, los gestos, los gritos, las risas tenían lugar en un espacio bien delimitado. En los años noventa, estos espacios fueron sustituidos por los monitores, es decir, por máquinas capaces de observar, inspeccionar, controlar o planificar. Desde entonces, los trader y sus jefes están sentados delante de sus monitores, del mismo modo que hace cincuenta años lo hacía un equipo de expertos delante del radar. Parece que esa sensación paranoica de desconfianza y sospecha, de estar sometidos a la publicidad fraudulenta, no ha disminuido en el mundo, sino aumentado. Los corredores y agentes de Bolsa corren riesgos cada minuto del día, y no buscan más beneficio que el suyo propio.


    Resulta obvio que todos quieren ganar en los mercados y que, por supuesto, a nadie se le puede echar en cara que quiera hacer buenos negocios. Pero lo novedoso es que el homo oeconomicus únicamente cuenta con la motivación egoísta para poder modelar, de este modo, una nueva sociedad.


    


    El sistema empático


    Lo que acabamos de decir respecto al modo egoísta de actuar del homo oeconomicus está en neta oposición con los consejos que nos vienen dados por los conocimientos neurobiológicos sobre el sistema motivacional del cerebro humano para conseguir la felicidad del sujeto. El sistema motivacional del homo oeconomicus fácilmente podría estar dañado por faltarle la verdadera motivación que viene dada, en parte, por la armonía en las relaciones que adquiere con sus íntimos, pero si no hace otra cosa que desconfiar de ellos, poco a poco se hundirá en la apatía más profunda y no sería de extrañar que le faltasen las sustancias mensajeras neuroplásticas necesarias para su bienestar. Acordémonos de que para que el sistema motivacional ─al que nos hemos referido en otros capítulos─, pueda segregar el cóctel de sustancias mensajeras de la felicidad, el sujeto ha de establecer relaciones de reconocimiento, de aceptación, de generosidad, de simpatía y de amor con sus compañeros de trabajo. Para conseguir esto, el sujeto estará dispuesto, sobre todo, a trabajar de acuerdo a la consecución de estos bienes espirituales.


    Ser reconocido en el puesto de trabajo tiene mucho que ver con el buen clima que se genera en un ambiente de mutua confianza, y nos lleva a gozar del verdadero élan vital tan necesario para la salud. Por el contrario, la falta de reconocimiento o la aparición de formas indignantes en el trato o incluso la manifestación de diferentes formas de mobbing, constituyen detractores poderosos de la motivación que acaban por deteriorar seriamente la salud de los trabajadores, como hemos analizado en el capítulo sobre la importancia de las relaciones humanas para la felicidad.


    La empatía nos capacita para sentir lo que otra persona siente, pudiendo percibir cómo está viviendo un acontecimiento determinado. Se trata de un cambio de perspectiva que sabe adaptarse a los pensamientos del otro. Esto es importante a la hora de trabajar, sobre todo en los trabajos en equipo en los que se requiere de modo especial registrar el estado de ánimo de los demás, sus problemas, sus motivaciones, sus penas y sus alegrías. En el sector servicios adquiere incluso mayor importancia, porque el trabajo se realiza en contacto inmediato con los clientes, los pacientes, los universitarios, los escolares o los niños. Estos servicios, por lo general, nos hacen muy felices, si bien también pueden resultar agotadores y, en algunos casos, incluso estresantes. Ayudar a la buena formación de niños que serán los pilares del mañana en la sociedad, no deja de ser un gran reto que puede proporcionarnos muchas satisfacciones personales, pero también situaciones de estrés agobiantes.


    Los sistemas neuronales nos permiten comprender y compartir el estado de ánimo de otras personas. En el mismo puesto de trabajo, por compartir el mismo lugar y por trabajar juntos, se puede contagiar más fácilmente el buen o el mal humor que tiene alguien en ese momento. Además, por la forma de darse a conocer se puede influir en los colegas de trabajo, en los pacientes o clientes. Son personas con irradiación que, dependiendo de los casos, pueden inspirar confianza o no.


    Es bien conocido que las mujeres, por lo general, poseen mejores cualidades a la hora de trabajar en equipo. El motivo neurobiológico se basa, sobre todo, en la mayor producción de la hormona oxitocina, que contribuye a crear relaciones empáticas llenas de confianza.[81] Este es el motivo neurobiológico por el que en el mundo del trabajo, en el que la cooperación empática es tan relevante para la realización de una buena labor, sería de desear que hubiese más mujeres en puestos directivos. Por otro lado, las empresas se dan cada vez más cuenta, como bien apunta Joachim Bauer,[82] de la importancia que tiene mejorar la capacidad de empatizar emocionalmente con los que componen el mismo grupo de trabajo, la misma oficina, el mismo colegio, etc. Se trata de entrenar lo que en el capítulo sobre las neuronas espejo hemos denominado la Theory of mind, es decir, la capacidad de realizar un cambio de perspectiva para captar mejor lo que piensan los otros. Es posible educar al niño en esta Theory of mind a partir de los tres años. Esto adquiere mayor importancia en caso de observarse en el niño ciertos síntomas de autismo o del síndrome de Asperger.[83]


    


    La influencia del estrés


    La felicidad no consiste en la ausencia de estrés. Si te liberas totalmente del estrés estás muerto. Un poquito de estrés aumenta la memoria y contribuye a una serie de efectos positivos en el cuerpo. El gran peligro nos sobreviene al descontrolarse la situación y, sobre todo, al convertirse el estrés bueno (eustress), es decir, el estrés controlable (escapable stress) en estrés malo (distress), por ser incapaz de controlarlo (inescapable stress).


    Todos conocemos la extraña sensación que nos invade ante una prueba difícil, un jefe que amenaza con despedirnos, un ser humano querido que nos abandona o expresa unas expectativas imposibles de satisfacer. Ante tales hechos es muy posible que se nos haga un «puño» en el estómago, se nos humedezcan las manos, nos dé taquicardia y nos sintamos impotentes, desamparados e indefensos. Notamos que nos ha sobrevenido algún factor amenazador que nos desequilibra y buscamos desesperadamente una estrategia de conducta que nos permita solucionar el problema y reconducir la situación. El cerebro reacciona entrando en una fase de alarma, que se transmite a través de sus zonas basales, como habíamos visto en el capítulo sobre la importancia de las relaciones para la felicidad y de ahí, el efecto dominó se transmite a las glándulas suprarrenales, donde se libera el cortisol. El cuerpo entiende enseguida la señal. Si nos valemos de una estrategia correcta que propicie la solución, la alarma deja de resonar. Gracias a una reacción controlada del estrés, la situación vuelve a la armonía originaria. Nos sentimos aliviados y reconfortados, con la sensación de haber adquirido una nueva capacidad para entusiasmarnos e ilusionarnos.


    Pero ¿qué ocurre cuando la situación se descontrola? El cerebro entra en una alteración alarmante. Las glándulas suprarrenales segregan más cortisol. Esto provoca que se acelere el ritmo cardíaco, porque necesitamos el máximo de sangre para aportar más oxígeno y nutrientes a todos los órganos. Aumenta la respiración para que la sangre se oxigene lo antes y mejor posible. Las pupilas se dilatan, ya que necesitamos la mejor visión posible para «ver el peligro». Aumenta la presión sanguínea. Los vasos sanguíneos de los órganos más importantes se ensanchan para recibir más sangre, mientras que los más pequeños ─aquellos que riegan orejas, nariz, manos…─ se estrechan, ya que no son imprescindibles durante unos momentos, lo cual provoca que palidezcamos.


    El miedo inicial se convierte en desesperación, impotencia, inutilidad, incapacidad, minusvalía, carencia, agotamiento. La reacción de estrés, que se extiende por el cuerpo, ya no se detiene, se ha vuelto incontrolable. Seguimos buscando una solución sin encontrarla, lo cual produce un estado de ansiedad, de cansancio y desánimo. Por la noche nos acostamos agotados, y, a la mañana siguiente, nos despertamos con la misma sensación de desasosiego: un estado extraño de intranquilidad y de parálisis.


    Los cambios producidos tanto en el cerebro como en todo el cuerpo a través de estas situaciones de estrés ─vencidas o no─, son totalmente diferentes. En el caso de poder controlar la sobrecarga de estrés, el miedo se transforma en aliento, ánimo y vigor y, sobre todo, crece la confianza en las cosas que podemos hacer. Esa situación nos proporciona bienestar, alegría y felicidad. Pero cuando se introduce en nuestro organismo la reacción de estrés desbocada, entonces el miedo se transforma en ira y desesperación, la inseguridad inicial en incertidumbre y perplejidad. Nos sentimos míseros, descontentos e infelices y, además, disminuyen las defensas inmunológicas de nuestro organismo.


    Pero ¿qué tiene que ocurrir para que se desencadene un miedo incontrolable? Lo cierto es que lo que una persona experimenta como una amenaza desenfrenada, para otra puede constituir un reto que, una vez superado, representa una gran ayuda para poder crecer interiormente y desarrollarse en armonía. La exclusión, una humillación en el trabajo, la pérdida de un ser querido o su ausencia prolongada, demasiada responsabilidad o poca confianza en el trabajo, el recuerdo de una traición, de un engaño, pueden convertirse en una sobrecarga de estrés incontrolable, o bien en acicates para sobreponernos y avanzar. Todos arrastramos una historia única y personal de nuestras experiencias. Los retos son diferentes, y también las soluciones de cada uno de nosotros.


    Sin embargo, sucumbir al estrés puede tener un aspecto positivo en determinados casos. Cuando nos consideramos capaces de dominar todos los problemas con nuestras únicas fuerzas, sin pedir jamás ayuda, afianzándonos tan solo en nuestros criterios y cayendo incluso en el orgullo, la sensación de perder el control nos recoloca, mostrándonos que hemos caído en un grave error. De este modo aprendemos que, por muy capaz que sea una persona, por muy individualista, necesitamos que los demás nos ayuden y, si son incapaces, al menos que nos acompañen, nos escuchen y comprendan, nos reconforten. El ser humano necesita no sentirse solo, saber que hay alguien a quien poder pedir consejo y consuelo. Entonces, el miedo desaparece y, con él, la reacción de estrés.


    Fue el fisiólogo y médico austrohúngaro, Hans Selye quien por primera vez, en el año 1936, acuñó el término de «síndrome de estrés», describiendo para ello el efecto nocivo de la sobrecarga de estrés. Al preguntarle qué se podría hacer contra el estrés, solía responder: «Gánate el amor de tu prójimo».


    


    Una nueva luz sobre el significado del trabajo


    Una característica fundamental de la actividad cerebral del ser humano consiste en reconocer o establecer nuevas conexiones entre los diferentes aspectos de la vida que nos ayudan a descubrir el sentido profundo de las cosas. Si llegase a faltar el sentido por nuestro actuar diario, tarde o temprano nos volveríamos locos.[84] Fue el experto en medicina social Aaron Antonovsky quien, después de múltiples experimentos, llegó a la conclusión de que si el trabajador goza de un «sentido de coherencia»[85] profundamente arraigado, podría mantenerse con buena salud incluso en un puesto de trabajo con condiciones adversas y difíciles. Antonovsky considera, a tal fin, tres requisitos. Comprensibilidad, que se caracteriza por la claridad y transparencia, sobre todo, a la hora de tomar decisiones; manejabilidad, es decir, la capacidad de dominar los retos del trabajo, aspecto este en el que hay que contar con la colegialidad laboral y, finalmente, la significatividad, que es el componente motivacional. Es fácil darse cuenta de ello mientras la conexión entre trabajo y el fin en la vida es clara y patente. La cosa se pone más difícil cuando el fin del trabajo y el sentido de la vida parecen disociarse. Cuando el fruto del trabajo se pierde en una lejanía de la que casi no se tiene noticia. Cuando se tiene la sensación de ser la ruedecilla mínima de una inmensa organización. En este caso, fácilmente disminuiría la motivación laboral, que poco a poco se iría desplazando en dirección a la baja laboral o al tiempo de ocio.


    Otra situación bien distinta es la del homo oeconomicus. Como habíamos visto, su enfoque del trabajo es eminentemente egoísta. Es una visión que actúa como filtro deformador y que solo permite una visión reducida de las cosas; solo ve la realidad de las cosas con anteojeras, considerando a los demás en tanto y en cuanto se puedan aprovechar sus cualidades. El sentido egoísta considera al otro como sustituible en todo momento. Solo tendría valor la relación exclusiva de intercambio de equivalentes, donde el otro es degradado a la categoría de número sustituible, que depende exclusivamente de mis intereses. Y este es el modo de actuar que en muchos casos corresponde al mercado capitalista, cuando desconoce la identidad personal de la otra parte.


    Cuando desaparece el plano antropológico se piensa solo en la producción, en el hombre como homo faber, tan solo dotado de la capacidad de poner cosas fuera de sí mismo, ignorando o dejando de lado su dimensión interior y profunda, su condición de persona. Como consecuencia, el proceso de producción, al haber sido situado en primer plano como si fuera el objetivo de la sociedad y de la misma vida humana, ha dejado de ser manifestación de la persona. Al final, ese productivismo sin término acaba desatándose contra el hombre mismo, haciéndole experimentar no solo la amarga experiencia de la alienación ─de su vaciamiento interior─, sino la creciente amenaza de su insostenibilidad o descontrol. Se ha acabado por no entender el sentido del trabajo que, en lugar de ser la forma por excelencia que el hombre tiene de entregarse, de dar y recibir amor, se ha transformado en una maldición, que genera soledad, envidia y amargura.


    Ciertamente el Autómata del ego es eficaz y utilitarista, pero este modo de actuar conlleva su deshumanización, con sus diferentes vertientes de vacío existencial, falta de sentido profundo de su quehacer y carencia de comunicación, hasta quedar atrapado en la soledad. Además, al perder la idea del bien común, se le hace cada vez más difícil distinguir entre deseos y necesidades. Si se ignora o se cierran los ojos a la realidad del mal, fácilmente podríamos caer en la trampa de pensar que los deseos materiales son finitos. Este fue el gran error del famoso economista Maynard Keynes, quien pensaba que llegaría un día en el que estaríamos completamente satisfechos, liberándonos para tareas más elevadas. Pero la experiencia demuestra que los deseos materiales no conocen límite natural alguno, que crecen sin fin a no ser que sepamos integrarlos convenientemente bajo virtudes tan importantes como la templanza o la magnanimidad, que nos dan el verdadero señorío sobre los bienes materiales.


    De este modo, el interés convenientemente integrado en la persona, es decir, el interés valorado por la inteligencia, humanizado, se enriquece con la consideración de los bienes compartidos que se encuentran en la vida social. En la medida en que el mercado es una actividad verdaderamente humana, trasciende el puro interés y es capaz de superar el interés egoísta. Pero para eso ha de apoyarse en el ethos de cada trabajador. Los buenos directivos no nacen, llegan a serlo a través de sus esfuerzos personales, y de un largo proceso en el que van adquiriendo la difícil capacidad de sacrificar sus propios intereses, su egoísmo, cuando nadie puede obligarles a ello. Es clave aprender a utilizar el poder en beneficio de todos, evitando la tentación de usarlo con fines únicamente egoístas cuando, además, sería fácil hacerlo, al menos, a corto plazo. Una organización humana cuya única fuerza unificante sea la fuerza coercitiva del poder, de la sospecha y de la desconfianza, es inhumana. Por el contrario, cuanto más éticas, y por lo tanto humanas, sean las personas que constituyen la organización, mayor será la fuerza unificante de la autoridad y menos necesario será el poder.


    La solución del problema del comportamiento ético del agente económico no está en ponerle restricciones para que actúe en contra de su propio interés, sino en ayudarle a comprender, con sentido más pleno, el porqué del actuar ético. Tampoco se trata de dejarse conducir por sentimientos de indignación ante tantos fraudes y tanta corrupción. Es obvio que cualquiera que haya cometido fraudes ha de pagar por ello, pero como afirma el premio Nobel de Economía de 2013, Robert Schiller,[86] «sería una visión reducida de las cosas, atribuir las diferentes crisis tan solo a un estallido repentino de maldad».


    


    Economicismo y crematística


    Acabamos de ver que el hombre es capaz de apreciar el sentido de las cosas, su teleología. Dar sentido a las cosas es una capacidad humana extraordinaria, nacida de la inteligencia y de la libertad y que pone las cosas en relación con su fin. Ahora bien, el hombre puede no tener en cuenta el sentido de las cosas, su significado natural y propio. A esta actitud, el filósofo Ricardo Yepes la denominaba instrumentalismo,[87] porque despoja a las cosas de su verdadero ser y de su sentido propio, y las reduce a puros instrumentos, sometiéndolas, incluso, a fines ajenos que no les corresponden. El instrumentalismo es la pérdida del sentido natural de la cosas y supone disponer mal de ellas ─un ejemplo sería la deforestación del Amazonas sin prever una eficiente reforestación─. Pero, además, implica disponer también mal de las personas, manipulándolas para obtener fines egoístas e interesados.[88]


    De igual modo, la sustitución del fin propio de la economía por el beneficio monetario es una forma de instrumentalismo que hoy afecta no solo a las personas privadas, sino, sobre todo, a las instituciones económicas y a los directivos responsables de estas acciones. Esto es lo que se conoce con el nombre de economicismo, que concibe la economía como la única actividad importante del hombre. En otras palabras, se trata de un término que hace referencia a un abuso en la concepción del comportamiento de una sociedad, reduciendo todos los hechos sociales a su aspecto económico. También se usa este término en filosofía de la ciencia, por ejemplo, para calificar los modelos o teorías de la microeconomía clásica, en las que la oferta y la demanda son los únicos factores importantes para explicar y predecir el comportamiento económico de la sociedad, con lo cual se ignoran otros factores de índole cultural, social, política y moral.


    El economicismo utiliza, por tanto, la ciencia económica como el criterio decisivo para analizar todas las realidades humanas. El actuar humano se reduciría a su economía, y esto es precisamente lo que hace la crematística, que solo busca el poder económico para poder disponer ilimitadamente del dinero. La máxima del homo crematisticus es que el alma de un hombre es su cuenta bancaria, pues juzga el valor y las posibilidades de las personas y de sus acciones según la cantidad de dinero que hayan sido capaces de obtener, y muestra desprecio por todo lo que no se refleje en la cuenta de resultados. El homo crematisticus es el depredador, la piraña en los estanques, así lo describe el conocido periodista, experto en finanzas, Scott Patterson, en su libro[89] Dark pools… (las «piscinas oscuras»). Con esta expresión se refiere a las plazas de bolsa descontroladas, en las que en los últimos años el número de transacciones ha aumentado explosivamente para poder esconderse en las marejadas donde abundan los «expoliadores de alimentos». Un fondo institucionalizado, cuyos algoritmos deciden comprar o vender muchas acciones, puede cambiar instantáneamente de precio.[90] Como es obvio, el homo crematisticus aplica la ley del más fuerte e incurre en corrupción.[91]


    La consecuencia final del economicismo y de la crematística es un modo de ver la vida que pone, como fin y valor primero, al yo mismo y mis intereses. Pero ocurre que cuando los intereses propios se encauzan únicamente desde una perspectiva egocéntrica, entonces no se puede vivir en armonía con los demás. Si cada cual se ocupa tan solo de sus deseos crematísticos, es imposible superar la contraposición de intereses. Si uno se niega a actuar con rectitud de intención y se desentiende de hacerlo en bien de los demás, se precipita en el abismo de lo banal y lo mezquino, se aleja de la realidad existencial y, con ello, se empobrece como ser humano, encaminándose hacia el áspero sendero que fácilmente conduce a la neurosis.


    Esta persona mirará, únicamente, hacia la meta que se ha forjado en su yo. El egocéntrico sacrifica todo con tal de conseguir sus fines personales, sin importarle de qué índole sean: ser rico, poderoso, etc. El motor de su vida es un yo idealizado y, por tanto, utópico. El gran médico y psicoterapeuta austríaco Alfred Adler utilizaba la expresión de sentimiento de inferioridad para caracterizar a aquella persona que cada vez se aleja más del «yo ideal» por aferrarse a los impulsos morbosos y tiránicos de su adorado yo. De este modo, se autointoxica psíquicamente, con el riesgo de caer en la neurosis, cuyas manifestaciones más habituales son la angustia y el sentido de culpa. La neurosis, en cuya base se encuentra una pulsión egocéntrica, una fijación del yo que impide su desarrollo hacia la madurez y pone de manifiesto un modo equivocado de estar en el mundo.[92] El hombre al que le falta la auténtica grandeza, se altera con facilidad, y en él, la ceguera respecto al bien objetivo se va haciendo cada vez mayor. Por el contrario, la persona auténticamente grande, es decir, la que sabe actuar con el señorío de realizar tareas en favor de los demás, no se altera, se mantiene equilibrada.


    


    La excelencia en el trabajo


    Cualquier buen directivo sabe que es muy difícil hacer negocios con trabajadores insatisfechos y egoístas, que no asumen el sentido de responsabilidad en la gestión de los asuntos de la empresa. Por otro lado, cualquier líder estará satisfecho de poder trabajar con personas altamente comprometidas y dispuestas a hacer lo que haga falta para alcanzar los objetivos de la empresa. Pero para esto no basta considerar la empresa tan solo como un conjunto de personas que se esfuerzan en conseguir algún fin con valor económico.


    Las empresas necesitan apoyarse en personas cuya actuación brote de una motivación interna, y no como resultado del mero cumplimiento de unas normas extrínsecas. Actuar por motivos trascendentes es todo un reto, y corresponde al campo específico de la ética.[93] Y ¿cómo se puede llegar al dinamismo de la motivación trascendente? Se llegará en la medida en que las personas forjen su carácter, tratando para ello de adquirir las virtudes que son las que perfeccionan las actividades del hombre. En su sentido más general, con la palabra «virtud» se designa la perfección de una facultad operativa. Es decir, de una capacidad de actuar que está en condiciones de llegar a su plenitud humana, que es ética y no solo técnica y biológica. Esto significa que no se alcanza espontáneamente, dejando que las cosas sigan el curso al que parecen inclinadas, sino conduciendo y guiando nuestra conducta con la razón, en cuanto que la razón introduce un orden en los actos voluntarios a fin de que el hombre llegue a ser un buen hombre.


    Las virtudes perfeccionan al hombre en su totalidad y no solamente bajo un aspecto sectorial. La ética no solo considera al empresario, al carpintero, al pintor, al médico bajo el punto de vista de las habilidades específicas de su profesión. Eso equivaldría a tener una visión reduccionista del ser humano. A la ética también le interesa si es una buena persona en su totalidad, es decir, que también incluye el ser feliz en su matrimonio, ser un buen padre o una buena madre, un buen compañero de trabajo en el que se puede confiar. La ética considera todos los aspectos de una vida humana para que, de este modo, llegue a ser una vida lograda, para que el buen trabajador sea un trabajador honrado, para que el buen economista llegue a ser un economista bueno.


    No hay duda de que ganar dinero es condición imprescindible para el buen funcionamiento de una empresa, pero no es suficiente. Todos sabemos que en un mundo en el que predomine la gente sin escrúpulos, en el que no se respeten los contratos, en el que no haya honradez, ni confianza, ni justicia, no habría forma posible de hacer negocios. Pero el problema no reside tan solo en la aceptación de ciertos comportamientos como requisitos necesarios para la buena realización de los fines empresariales. El problema de fondo radica, más bien, en la suposición, tan ingenua como fatídica, de pensar que el logro de comportamientos éticos necesarios para el buen funcionamiento de una empresa sería viable sin el aprendizaje y enraizamiento ético de las personas, es decir, sin la interiorización de las virtudes morales de los sujetos que actúan. Una cosa es el aprendizaje operativo, el desarrollo de habilidades técnicas de los empresarios o de los directivos, y otra es el aprendizaje moral, es decir, que esas personas vivan efectivamente esas virtudes morales. No basta con considerar esas virtudes como loables y dignas de vivir. Además, hay que interiorizarlas y vivir de acuerdo con ellas.


    


    El trabajo hecho por amor adquiere hermosura y se engrandece


    Con lo dicho hasta el momento todavía no hemos alcanzado la cúspide de la motivación profunda por la que podemos encontrar, incluso en situaciones extremas, un sentido profundo a todo nuestro quehacer. Al contemplar a la madre Teresa de Calcuta en su deseo de servir a los moribundos abandonados en medio del ajetreo de las calles, nos preguntamos ahora por la motivación intrínseca de su entrega desinteresada. Hay aquí algo realmente nuevo y distinto que no podemos reducir fácilmente a un mismo denominador común con la amistad, la simpatía, el equilibrio del carácter, el afecto, etc.


    Lo que mueve a la madre Teresa a trabajar por los abandonados y despreciados solo se puede expresar con una palabra: amor. Aquí identificamos, por fin, el verdadero motor de nuestras acciones, la fuerza que, sin desfallecer, nos empuja hacia esa meta de llegar a ser un buen trabajador. Cuanto más amor ponemos en nuestras acciones, mayor bien hacemos a los demás y, en consecuencia, mejores personas nos vamos haciendo. En palabra de un moderno santo que ha contribuido a descubrir el valor del trabajo humano: «Todo lo que se hace por amor adquiere hermosura y se engrandece».[94] Además, ese amor capaz de descubrir belleza en la actividad está relacionado con tareas aparentemente oscuras e incluso desagradables: «El secreto para dar relieve a lo más humilde, y aun a lo más humillante, es amar».[95]


    La humildad, como virtud cristiana, permite que ese hermoseamiento surja del interior de cada persona, en medio de los problemas y de las dificultades. Este florecer interior se reflejará, de un modo muy concreto, en que los trabajadores desarrollen con mayor solidez el sentido de lealtad hacia la empresa, porque saberse querido contribuye a crear un entorno en el que predomina el «querer hacer» y no el «tener que hacer». Llevará también a que se sientan más identificados con los objetivos de la empresa, a que se intensifique el sentido de responsabilidad en la gestión de los asuntos, su compromiso con los objetivos de la compañía. Conseguir este ambiente es todo un reto para el líder, pero no cabe la menor duda de que sólo con intentarlo seriamente, la confianza interpersonal se acrecentará y la sinergia de equipo será más efectiva.


    Para un cristiano el valor de un trabajo se mide, no por criterios materialistas, sino por el amor ─a Dios y a los demás─ con que se realiza, por el espíritu de servicio que lo impregna. «La dignidad del trabajo está fundada en el amor. El gran privilegio del hombre es poder amar, trascendiendo así lo efímero y lo transitorio… Por eso el hombre no debe limitarse a hacer cosas, a construir objetos. El trabajo nace del amor, manifiesta el amor, se ordena al amor».[96] Es posible, por tanto, realizar el trabajo humano entrando para ello en conexión con la esfera divina y esta posibilidad se conoce también con el nombre de “santificar el trabajo” que no es más que trabajar bien, adquirir un sólido prestigio profesional, fundado sobre la responsabilidad de ser ejemplares en el trabajo y de desarrollar los propios talentos no solo para el bien propio sino también para la sociedad. Significa por lo tanto también cultivar las virtudes y trabajar con el deseo de servir, de realizar todas las tareas con amor y por amor a Dios y a los hombres.


    La palabra entusiasmo procede originariamente de enthousiázon,[97] que significa estar inmerso en Dios. Esta nueva luz sobre el significado del trabajo, de hacer todo por amor, ayuda a superar ciertas mentalidades que no acaban de apreciar la importancia del trabajo, tantas veces oculto, del hogar y de aquel que carece a simple vista del brillo humano y de éxitos profesionales. Por eso no deja de ser un reto volver al gran motor de nuestras acciones, que no deja de ser el amor, que nos permite captar la trascendencia de cada actividad humana.


    

  


  



  
    


    


    


    


    


    


    A MODO DE CONCLUSIÓN


    


    


    “El amor es amor sólo cuando es incondicional. En el momento en que se utiliza el amor como recompensa a un comportamiento o un logro, deja de ser amor y se convierte en una lección sobre dar y recibir”


    Robert Spaemann


    


    


    Llegamos así al final de nuestras reflexiones sobre las bases neurobiológicas y espirituales de la felicidad. Hemos visto que desde la antigüedad se ha reflexionado mucho sobre la eudaimonía o vida feliz. Según Aristóteles[98] ─y no es fácil discrepar de esto─, es imposible querer no ser felices. El problema es que a veces pensamos que haciendo una cosa determinada lograremos serlo, y no es así; en otras ocasiones, deseamos con ansia algo que luego no nos proporciona la felicidad esperada. En definitiva, sucede que no sabemos lo que puede hacernos auténticamente felices.


    Una primera pista para solucionar este problema es que la felicidad no es consecuencia de llevar una vida sin tensiones, sin contratiempos de ningún género; una vida, por otra parte, irreal, pues tal cosa no existe. No se trata tanto de «tener la vida resuelta», como se suele decir, sino un corazón enamorado, que se sabe ilusionar y entusiasmar con los retos, grandes o pequeños, de cada día, convirtiéndolos en pequeñas o grandes esperanzas.


    Es allí, en lo cotidiano, en lo que va acaeciendo a diario ─una promoción profesional, una gestión económica, el buen resultado de una operación quirúrgica, una mudanza o un traslado culminado con éxito, un hijo que supera un problema─, donde daremos con la felicidad. El escritor Antoine de Saint-Exupéry expresa de manera magistral esta idea en un párrafo de su conocida novela El principito, en el que describe lo que supone el encuentro entre dos amigos verdaderos: «Hubiera sido mejor que volvieras a la misma hora ─dijo el zorro─. Si tú vienes, por ejemplo, a las cuatro de la tarde, desde las tres comenzaré a ser feliz. Cuanto más avance la hora, más feliz me sentiré. A las cuatro me sentiré agitado, inquieto, solo así descubriré el precio de la felicidad. Pero si tú vienes a cualquier hora, nunca sabré a qué hora preparar mi corazón».[99] En algo tan cotidiano como la amistad, se encuentra la felicidad. Y bien sabemos que la verdadera amistad no está exenta de tensiones o problemas en algún momento, del mismo modo que requiere un corazón ilusionado y enamorado para dar fruto.


    Pero aún hay más. El cumplimiento de las pequeñas o grandes esperanzas cotidianas no lo es todo. No dejamos de trabajar, de «poner toda la carne en el asador», aun conscientes de la brevedad de la vida. Porque el ser humano va más allá. No nos basta la experiencia de la finitud; tenemos esperanza de infinitud. Perseguimos la plenitud, la totalidad, por eso nuestro esfuerzo se proyecta siempre hacia adelante, pues anhelamos algo más que la experiencia pasajera de la felicidad terrena. Ya aquí experimentamos que podemos trascender nuestro mundo material, dado que nuestro deseo de felicidad no cesa.


    Vivimos así en tensión entre nuestra propia finitud e imperfección, por una parte, y el deseo de lo infinito, absoluto y perfecto, por otra. Quizás nos acordemos de momentos especialmente sublimes en los que teníamos la sensación de estar tocando el cielo; instantes de epifanía en los que se suspende el curso de la historia. Desde el centro mismo del tiempo estábamos tocando la eternidad. Queremos, tal como lo han expresado muchos poetas, retener, detener o contener ese momento de resplandor que se nos presenta, con todo su fulgor, muy escasas veces en nuestra vida. Ansiamos lo infinito y eterno. Tendemos hacia una perfección última que no podemos darnos nosotros mismos. «El hombre supera infinitamente al hombre», decía Pascal.


    Llegamos, de este modo, a la primera conclusión que querríamos que el lector extrajera de estas páginas: vale la pena vivir con coherencia ética, pues solo así seremos felices y contribuiremos a que quienes nos rodean se adentren también por caminos de plenitud. El ser humano llega a ser como debe ser solo si es digno de confianza ─fiable para sí y los demás─, si es una persona coherente, cuyo sí es un sí y cuyo no es un no.


    La segunda, tiene que ver con el amor, motor fundamental. Dice Robert Spaemann[100] que al hombre le es posible trascenderse a sí mismo, no solamente como un ser pensante, sino también como un ser que siente y que quiere: un ser, por tanto, que es capaz de alegrarse con los que se alegran y de llorar con los que lloran. Y eso es amar. Desde la perspectiva del amor, la contraposición entre querer y deber queda superada; así se hace posible una felicidad que llega a ser completa y que resulta en sí misma indescriptible.


    Quizá alguien piense que la felicidad es una utopía. Espero que este libro les haya convencido de que tal pensamiento desaparecería si nuestro compromiso fuera ser más éticos, si tratásemos de perfeccionarnos y si nos atreviésemos a experimentar la dicha de vivir la vida para amar.
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    En La felicidad. Bases neurobiológicas y espirituales, su última obra, expone con rigor y claridad los temas por los que siente verdadero entusiasmo y pasión: la felicidad humana y la belleza de una vida lograda, teniendo para ello en cuenta los más recientes descubrimientos de la Neurobiología. En estas páginas encontraremos que la manera más sencilla de alcanzar la felicidad es afianzarnos en la realidad y dotarla de sentido. Nada ajeno a lo real, ninguna utopía trillada, ningún mundo artificial, nos proporcionará una felicidad auténtica. Sonnenfeld nos muestra el método para conseguirlo: educar bien, con sentido y realismo. De esta forma sabremos que puede haber felicidad incluso entre el sufrimiento y las dificultades. Una obra novedosa, que será de gran ayuda para padres y profesores, así como para aquellos que deseen reflexionar sobre los verdaderos fundamentos de la grandeza humana.
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