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EL DESAFIO DE ARISTOTELES

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.

Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el
momento oportuno. Con el propdsito justo y del modo correcto, eso,
ciertamente, no resulta tan sencillo.

Aristételes, Etica a Nicomaco.

Era una bochornosa tarde de agosto en la ciudad de Nueva York. Uno de esos dias asfixiantes que
hacen que la gente se sienta nerviosa y malhumorada. En el camino de regreso a mi hotel, tomé un autobus
en la avenida Madison y, apenas subi al vehiculo, me impresion6 la calida bienvenida del conductor, un
hombre de raza negra de mediana edad en cuyo rostro se esbozaba una sonrisa entusiasta, que me
obsequié con un amistoso «jHola! ;Coémo esta?», un saludo con el que recibia a todos los viajeros que
subian al autobus mientras éste iba serpenteando por entre el denso trafico del centro de la ciudad. Pero,
aunque todos los pasajeros eran recibidos con idéntica amabilidad, el sofocante clima del dia parecia
afectarles hasta el punto de que muy pocos le devolvian el saludo.

No obstante, a medida que el autobus reptaba pesadamente a través del laberinto urbano, iba
teniendo lugar una lenta y magica transformacion. El conductor inicid, en voz alta, un dialogo consigo mismo,
dirigido a todos los viajeros, en el que iba comentando generosamente las escenas que desfilaban ante
nuestros ojos: rebajas en esos grandes almacenes, una hermosa exposicion en aquel museo y qué decir de
la pelicula recién estrenada en el cine de la manzana siguiente. La evidente satisfaccion que le producia
hablarnos de las multiples alternativas que ofrecia la ciudad era contagiosa, y cada vez que un pasajero
llegaba al final de su trayecto y descendia del vehiculo, parecia haberse sacudido de encima el halo de
irritacion con el que subiera y, cuando el conductor le despedia con un «jHasta la vista! jQue tenga un buen
dia!», todos respondian con una abierta sonrisa.

El recuerdo de aquel encuentro ha permanecido conmigo durante casi veinte afios. Aquel dia acababa
de doctorarme en psicologia, pero la psicologia de entonces prestaba poca o ninguna atencion a la forma en
que tienen lugar estas transformaciones.

La ciencia psicolégica sabia muy poco —si es que sabia algo— sobre los mecanismos de la emocién.
Y, a pesar de todo, no cabe la menor duda de que el conductor de aquel autobus era el epicentro de una
contagiosa oleada de buenos sentimientos que, a traves de sus pasajeros, se extendia por toda la ciudad.
Aquel conductor era un conciliador nato, una especie de mago que tenia el poder de conjurar el nerviosismo
y el mal humor que atenazaban a sus pasajeros, ablandando y abriendo un poco sus corazones.

Veamos ahora el marcado contraste que nos ofrecen algunas noticias recogidas en los periédicos de
la ultima semana:

En una escuela local, un nifio de nueve afios, aquejado de un acceso de violencia porque unos
companferos de tercer curso le habian llamado «mocoso», vertid pintura sobre pupitres, ordenadores e
impresoras y destruydé un automovil que se hallaba estacionado en el aparcamiento.

Ocho jévenes resultan heridos a causa de un incidente ocurrido cuando una multitud de adolescentes
se apifiaban en la puerta de entrada de un club de rap de Manhattan. El incidente, que se inicié con una
serie de empujones, llevé a uno de los implicados a disparar sobre la multitud con un revélver de calibre 38.
El periodista subraya el aumento alarmante de estas reacciones desproporcionadas ante situaciones nimias
que se interpretan como faltas de respeto.

Segun un informe, el cincuenta y siete por ciento de los asesinatos de menores de doce afos fueron
cometidos por sus padres o padrastros. En casi la mitad de los casos, los padres trataron de justificar su
conducta aduciendo que «lo Unico que deseaban era castigar al pequefo». Cuya falta, la mayoria de las
veces, habia consistido en una «infraccién» tan grave como ponerse delante del televisor, gritar o ensuciar
los pafiales.

Un joven aleman es juzgado por provocar un incendio que termind con la vida de cinco mujeres y
nifias de origen turco mientras éstas dormian. El joven, integrante de un grupo neonazi, traté de disculpar su
conducta aludiendo a su inestabilidad laboral, a sus problemas con el alcohol y a su creencia de que los
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culpables de su mala fortuna eran los extranjeros. Y, con un hilo de voz apenas audible, concluy6 su
declaracion diciendo «Me arrepentiré toda la vida. Estoy profundamente avergonzado de lo que hicimos».

A diario, los periddicos nos acosan con noticias que hablan del aumento de la inseguridad y de la
degradacion de la vida ciudadana. Fruto de una irrupcion descontrolada de los impulsos.

Pero este tipo de noticias simplemente nos devuelve la imagen ampliada de la creciente pérdida de
control sobre las emociones que tiene lugar en nuestras vidas y en las vidas de quienes nos rodean. Nadie
permanece a salvo de esta marea erratica de arrebatos y arrepentimientos que, de una manera u otra,
acaba salpicando toda nuestra vida.

En la ultima década hemos asistido a un bombardeo constante de este tipo de noticias que constituye
el fiel reflejo de nuestro grado de torpeza emocional, de nuestra desesperacion y de la insensatez de nuestra
familia, de nuestra comunidad y, en suma, de toda nuestra sociedad. Estos afios constituyen la apretada
cronica de la rabia y la desesperacion galopantes que bullen en la callada soledad de unos nifios cuya
madre trabajadora los deja con la television como Unica nifiera, en el sufrimiento de los nifios abandonados,
descuidados o que han sido victimas de abusos sexuales y en la mezquina intimidad de la violencia
conyugal. Este malestar emocional también es el causante del alarmante incremento de la depresién en todo
el mundo y de las secuelas que lo deja tras de si la inquietante oleada de la violencia: escolares armados,
accidentes automovilisticos que terminan a tiros, parados resentidos que masacran a sus antiguos
compaferos de trabajo, etcétera. Abuso emocional, heridas de bala y estrés postraumatico son expresiones
que han llegado a formar parte del léxico familiar de la dltima década, al igual que el moderno cambio de
eslogan desde el jovial «jQue tenga un buen dia!» a la suspicacia del «jHazme tener un buen dia!».

Este libro constituye una guia para dar sentido a lo aparentemente absurdo. En mi trabajo como
psicologo y —en la ultima década— como periodista del New York Times, he tenido la oportunidad de asistir
a la evolucion de nuestra comprension cientifica del dominio de lo irracional. Desde esta privilegiada posicion
he podido constatar la existencia de dos tendencias contrapuestas, una que refleja la creciente calamidad de
nuestra vida emocional y la otra que nos parece brindarnos algunas soluciones sumamente esperanzadoras.

¢POR QUE ESTA INVESTIGACION AHORA?

A pesar de la abundancia de malas noticias, durante la ultima década hemos asistido a una eclosion
sin precedentes de investigaciones cientificas sobre la emocién, uno de cuyos ejemplos mas elocuentes ha
sido el poder llegar a vislumbrar el funcionamiento del cerebro gracias a la innovadora tecnologia del
escaner cerebral. Estos nuevos medios tecnolégicos han desvelado por vez primera en la historia humana
uno de los misterios mas profundos: el funcionamiento exacto de esa intrincada masa de células mientras
estamos pensando, sintiendo, imaginando o sofiando.

Este aporte de datos neurobiol6gicos nos permite comprender con mayor claridad que nunca la
manera en que los centros emocionales del cerebro nos incitan a la rabia o al llanto, el modo en que sus
regiones mas arcaicas nos arrastran a la guerra o al amor y la forma en que podemos canalizarlas hacia el
bien o hacia el mal.

Esta comprension —desconocida hasta hace muy poco— de la actividad emocional y de sus
deficiencias pone a nuestro alcance nuevas soluciones para remediar la crisis emocional colectiva.

Para escribir este libro he tenido que aguardar a que la cosecha de la ciencia fuera lo suficientemente
fructifera. Este conocimiento ha tardado tanto en llegar porque, durante muchos afos, la investigacion ha
soslayado el papel desempefiado por los sentimientos en la vida mental, dejando que las emociones fueran
convirtiéndose en el gran continente inexplorado de la psicologia cientifica. Y todo este vacio ha propiciado
la aparicion de un torrente de libros de autoayuda llenos de consejos bien intencionados, aunque basados,
en el mejor de los casos, en opiniones clinicas con muy poco fundamento cientifico, si es que poseen
alguno. Pero hoy en dia la ciencia se halla, por fin, en condiciones de hablar con autoridad de las cuestiones
mas apremiantes y contradictorias relativas a los aspectos mas irracionales del psiquismo y de cartografiar,
con cierta precision, el corazén del ser humano.

Esta tarea constituye un auténtico desafio para quienes suscriben una vision estrecha de la
inteligencia y aseguran que el Cl (Cl: coeficiente o cociente intelectual) es un dato genético que no puede ser
modificado por la experiencia vital y que el destino de nuestras vidas se halla, en buena medida,
determinado por esta aptitud. Pero este argumento pasa por alto una cuestion decisiva: ;qué cambios
podemos llevar a cabo para que a nuestros hijos les vaya bien en la vida? ;Qué factores entran en juego,
por ejemplo, cuando personas con un elevado Cl no saben qué hacer mientras que otras, con un modesto, o
incluso con un bajo ClI, lo hacen sorprendentemente bien? Mi tesis es que esta diferencia radica con mucha
frecuencia en el conjunto de habilidades que hemos dado en llamar inteligencia emocional, habilidades entre
las que destacan el autocontrol, el entusiasmo, la perseverancia y la capacidad para motivarse a uno mismo.
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Y todas estas capacidades, como podremos comprobar, pueden ensefiarse a los nifios, brindandoles asi la
oportunidad de sacar el mejor rendimiento posible al potencial intelectual que les haya correspondido en la
loteria genética.

Mas alla de esta posibilidad puede entreverse un ineludible imperativo moral. Vivimos en una época
en la que el entramado de nuestra sociedad parece descomponerse aceleradamente, una época en la que
el egoismo, la violencia y la mezquindad espiritual parecen socavar la bondad de nuestra vida colectiva. De
ahi la importancia de la inteligencia emocional, porque constituye el vinculo entre los sentimientos, el
caracter y los impulsos morales. Ademas, existe la creciente evidencia de que las actitudes éticas
fundamentales que adoptamos en la vida se asientan en las capacidades emocionales subyacentes. Hay
que tener en cuenta que el impulso es el vehiculo de la emocion y que la semilla de todo impulso es un
sentimiento expansivo que busca expresarse en la accion. Podriamos decir que quienes se hallan a merced
de sus impulsos —quienes carecen de autocontrol— adolecen de una deficiencia moral porque la capacidad
de controlar los impulsos constituye el fundamento mismo de la voluntad y del caracter.

Por el mismo motivo, la raiz del altruismo radica en la empatia, en la habilidad para comprender las
emociones de los demas y es por ello por lo que la falta de sensibilidad hacia las necesidades o la
desesperacion ajenas es una muestra patente de falta de consideracion. Y si existen dos actitudes morales
que nuestro tiempo necesita con urgencia son el autocontrol y el altruismo.

NUESTRO VIAJE

El presente libro constituye una guia para conocer todas esas visiones cientificas sobre la emocién, un
viaje cuyo objetivo es proporcionarnos una mejor comprension de una de las facetas mas desconcertantes
de nuestra vida y del mundo que nos rodea.

La meta de nuestro viaje consiste en llegar a comprender el significado —y el modo— de dotar de
inteligencia a la emocién, una comprensién que, en si misma, puede servirnos de gran ayuda, porque el
hecho de tomar conciencia del dominio de los sentimientos puede tener un efecto similar al que provoca un
observador en el mundo de la fisica cuantica, es decir, transformar el objeto de observacion.

Nuestro viaje se inicia en la primera parte con una revision de los descubrimientos mas recientes
sobre la arquitectura emocional del cerebro que nos explica una de las coyunturas mas desconcertantes de
nuestra vida, aquélla en que nuestra razén se ve desbordada por el sentimiento. Llegar a comprender la
interaccion de las diferentes estructuras cerebrales que gobiernan nuestras iras y nuestros temores —o
nuestras pasiones y nuestras alegrias— puede ensefiarnos mucho sobre la forma en que aprendemos los
habitos emocionales que socavan nuestras mejores intenciones, asi como también puede mostrarnos el
mejor camino para llegar a dominar los impulsos emocionales mas destructivos y frustrantes. Y, lo que es
aun mas importante, todos estos datos neuroldgicos dejan una puerta abierta a la posibilidad de modelar los
habitos emocionales de nuestros hijos.

En la segunda parte, la siguiente parada importante de nuestro recorrido, examinaremos el papel que
desempefian los datos neuroldgicos en esa aptitud vital basica que denominamos inteligencia emocional,
esa disposicion que nos permite, por ejemplo, tomar las riendas de nuestros impulsos emocionales,
comprender los sentimientos mas profundos de nuestros semejantes, manejar amablemente nuestras
relaciones o desarrollar lo que Aristételes denominara la infrecuente capacidad de «enfadarse con la
persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propésito justo y del modo correcto».
(Aquellos lectores que no se sientan atraidos por los detalles neuroldgicos tal vez quieran comenzar el libro
directamente por este capitulo).

Este modelo ampliado de lo que significa «ser inteligente» otorga a las emociones un papel central en
el conjunto de aptitudes necesarias para vivir. En la tercera parte examinamos algunas de las diferencias
fundamentales originadas por este tipo de aptitudes: como pueden ayudarnos, por ejemplo, a cuidar
nuestras relaciones mas preciadas o cémo, por el contrario, su ausencia puede llegar a destruirlas; como las
fuerzas econdémicas que modelan nuestra vida laboral estan poniendo un énfasis sin precedentes en
estimular la inteligencia emocional para alcanzar el éxito laboral; como las emociones toxicas pueden llegar
a ser tan peligrosas para nuestra salud fisica como fumar varios paquetes de tabaco al dia y cémo, por
ultimo, el equilibrio emocional contribuye, por el contrario, a proteger nuestra salud y nuestro bienestar.

La herencia genética nos ha dotado de un bagaje emocional que determina nuestro temperamento,
pero los circuitos cerebrales implicados en la actividad emocional son tan extraordinariamente maleables
que no podemos afirmar que el caracter determine nuestro destino. Como muestra la cuarta parte de
nuestro libro, las lecciones emocionales que aprendimos en casa y en la escuela durante la nifiez modelan
estos circuitos emocionales tornandonos mas aptos —o mas ineptos— en el manejo de los principios que



rigen la inteligencia emocional. En este sentido, la infancia y la adolescencia constituyen una auténtica
oportunidad para asimilar los habitos emocionales fundamentales que gobernaran el resto de nuestras vidas.

La quinta parte explora cual es la suerte que aguarda a aquellas personas que, en su camino hacia la
madurez, no logran controlar su mundo emocional y de qué modo las deficiencias de la inteligencia
emocional aumentan el abanico de posibles riesgos, riesgos que van desde la depresion hasta una vida
llena de violencia, pasando por los trastornos alimentarios y el abuso de las drogas.

Esta parte también documenta extensamente los esfuerzos realizados en este sentido por ciertas
escuelas pioneras que se dedican a ensefar a los nifios las habilidades emocionales y sociales necesarias
para mantener encarriladas sus vidas.

El conjunto de datos mas inquietantes de todo el libro tal vez sea el que nos habla de la investigacion
llevada a cabo entre padres y profesores y que demuestra el aumento de la tendencia en la presente
generacion infantil al aislamiento, la depresion, la ira, la falta de disciplina, el nerviosismo, la ansiedad, la
impulsividad y la agresividad, un aumento, en suma, de los problemas emocionales.

Si existe una solucion, ésta debe pasar necesariamente, en mi opinién, por la forma en que
preparamos a nuestros jovenes para la vida. En la actualidad dejamos al azar la educacion emocional de
nuestros hijos con consecuencias mas que desastrosas. Como ya he dicho, una posible solucién consistiria
en forjar una nueva vision acerca del papel que deben desempeniar las escuelas en la educacion integral del
estudiante, reconciliando en las aulas a la mente y al corazén. Nuestro viaje concluye con una visita a
algunas escuelas innovadoras que tratan de ensefiar a los nifos los principios fundamentales de la
inteligencia emocional. Quisiera imaginar que, algun dia, la educacion incluira en su programa de estudios la
ensefianza de habilidades tan esencialmente humanas como el autoconocimiento, el autocontrol, la empatia
y el arte de escuchar, resolver conflictos y colaborar con los demas.

En su Etica a Nicomaco. Aristételes realiza una indagacion filoséfica sobre la virtud, el caracter y la
felicidad, desafiandonos a gobernar inteligentemente nuestra vida emocional. Nuestras pasiones pueden
abocar al fracaso con suma facilidad y. de hecho, asi ocurre en multitud de ocasiones; pero cuando se
hallan bien adiestradas, nos proporcionan sabiduria y sirven de guia a nuestros pensamientos, valores y
supervivencia. Pero, como dijo Aristételes, el problema no radica en las emociones en si sino en su
conveniencia y en la oportunidad de su expresion. La cuestiéon esencial es: ;de qué modo podremos aportar
mas inteligencia a nuestras emociones, mas civismo a nuestras calles y mas afecto a nuestra vida social?
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1. ¢ PARA QUE SIRVEN LAS EMOCIONES?

Sdlo se puede ver correctamente con el corazon, lo esencial permanece
invisible para el ojo.

Antoine de Saint-Exupéry, El principito

Ahora, los ultimos momentos de las vidas de Gary y Mary Jane Chauncey, un matrimonio
completamente entregado a Andrea, su hija de once afos, a quien una paralisis cerebral terminé confinando
a una silla de ruedas. Los Chauncey viajaban en el tren anfibio que se precipitd a un rio de la region
pantanosa de Louisiana después de que una barcaza chocara contra el puente del ferrocarril y lo
semidestruyera. Pensando exclusivamente en su hija Andrea, el matrimonio hizo todo lo posible por salvarla
mientras el tren iba sumergiéndose en el agua y se las arreglaron, de algun modo, para sacarla a través de
una ventanilla y ponerla a salvo en manos del equipo de rescate. Instantes después, el vagon terminé
sumergiéndose en las profundidades y ambos perecieron. La historia de Andrea, la historia de unos padres
cuyo postrero acto de heroismo fue el de garantizar la supervivencia de su hija, refleja unos instantes de un
valor casi épico. No cabe la menor duda de que este tipo de episodios se habra repetido en innumerables
ocasiones a lo largo de la prehistoria y la historia de la humanidad, por no mencionar las veces que habra
ocurrido algo similar en el dilatado curso de la evolucién. Desde el punto de vista de la biologia evolucionista,
la autoinmolacion parental esta al servicio del «éxito reproductivo» que supone transmitir los genes a las
generaciones futuras, pero considerado desde la perspectiva de unos padres que deben tomar una decision
desesperada en una situacién limite, no existe mas motivacién que el amor.

Este ejemplar acto de heroismo parental, que nos permite comprender el poder y el objetivo de las
emociones, constituye un testimonio claro del papel desempefiado por el amor altruista —y por cualquier
otra emocion que sintamos— en la vida de los seres humanos. De hecho, nuestros sentimientos, nuestras
aspiraciones y nuestros anhelos mas profundos constituyen puntos de referencia ineludibles y nuestra
especie debe gran parte de su existencia a la decisiva influencia de las emociones en los asuntos humanos.
El poder de las emociones es extraordinario, sélo un amor poderoso —la urgencia por salvar al hijo amado,
por ejemplo— puede llevar a unos padres a ir mas alla de su propio instinto de supervivencia individual.
Desde el punto de vista del intelecto, se trata de un sacrificio indiscutiblemente irracional pero, visto desde el
corazon, constituye la Unica eleccion posible.

Cuando los sociobidlogos buscan una explicacion al relevante papel que la evolucién ha asignado a
las emociones en el psiquismo humano, no dudan en destacar la preponderancia del corazén sobre la
cabeza en los momentos realmente cruciales. Son las emociones —afirman— las que nos permiten afrontar
situaciones demasiado dificiles —el riesgo, las pérdidas irreparables, la persistencia en el logro de un
objetivo a pesar de las frustraciones, la relacion de pareja, la creacion de una familia, etcétera— como para
ser resueltas exclusivamente con el intelecto. Cada emocién nos predispone de un modo diferente a la
accion; cada una de ellas nos sefiala una direccién que, en el pasado, permitié resolver adecuadamente los
innumerables desafios a que se ha visto sometida la existencia humana. En este sentido, nuestro bagaje
emocional tiene un extraordinario valor de supervivencia y esta importancia se ve confirmada por el hecho
de que las emociones han terminado integrandose en el sistema nervioso en forma de tendencias innatas y
automaticas de nuestro corazon.

Cualquier concepcion de la naturaleza humana que soslaye el poder de las emociones pecara de una
lamentable miopia. De hecho, a la luz de las recientes pruebas que nos ofrece la ciencia sobre el papel
desempefnado por las emociones en nuestra vida, hasta el mismo término homo sapiens —la especie
pensante— resulta un tanto equivoco. Todos sabemos por experiencia propia que nuestras decisiones y
nuestras acciones dependen tanto —y a veces mas— de nuestros sentimientos como de nuestros
pensamientos. Hemos sobrevalorado la importancia de los aspectos puramente racionales (de todo lo que
mide el Cl) para la existencia humana pero, para bien o para mal, en aquellos momentos en que nos vemos
arrastrados por las emociones, nuestra inteligencia se ve francamente desbordada.



CUANDO LA PASION DESBORDA A LA RAZON

Fue una terrible tragedia. Matilda Crabtree, una nifia de catorce afios, queria gastar una broma a sus
padres y se ocultd dentro de un armario para asustarles cuando éstos, después de visitar a unos amigos,
volvieran a casa pasada la medianoche.

Pero Bobby Crabtree y su esposa creian que Matilda iba a pasar la noche en casa de una amiga. Por
ello cuando, al regresar a su hogar, oyeron ruidos. Crabtree no dudd en coger su pistola, dirigirse al
dormitorio de Matilda para averiguar lo que ocurria y dispararle a bocajarro en el cuello apenas ésta salid
gritando por sorpresa del interior del armario. Doce horas mas tarde, Matilda Crabtree fallecia. El miedo que
nos lleva a proteger del peligro a nuestra familia constituye uno de los legados emocionales con que nos ha
dotado la evolucion. El miedo fue precisamente el que empuj6é a Bobby Crabtree a coger su pistola y buscar
al intruso que creia que merodeaba por su casa. Pero aquel mismo miedo fue también el que le llevd a
disparar antes de que pudiera percatarse de cual era el blanco, antes incluso de que pudiera reconocer la
voz de su propia hija. Segun afirman los bidlogos evolucionistas, este tipo de reacciones automaticas ha
terminado inscribiéndose en nuestro sistema nervioso porque sirvid para garantizar la vida durante un
periodo largo y decisivo de la prehistoria humana y, mas importante todavia, porque cumplié con la principal
tarea de la evolucion, perpetuar las mismas predisposiciones genéticas en la progenie. Sin embargo, a la
vista de la tragedia ocurrida en el hogar de los Crabtree, todo esto no deja de ser una triste ironia.

Pero, si bien las emociones han sido sabias referencias a lo largo del proceso evolutivo, las nuevas
realidades que nos presenta la civilizacion moderna surgen a una velocidad tal que deja atras al lento paso
de la evolucién. Las primeras leyes y cadigos éticos -el codigo de Hammurabi, los diez mandamientos del
Antiguo Testamento o los edictos del emperador Ashoka— deben considerarse como intentos de refrenar,
someter y domesticar la vida emocional puesto que, como ya explicaba Freud en El malestar de la cultura, la
sociedad se ha visto obligada a imponer normas externas destinadas a contener la desbordante marea de
los excesos emocionales que brotan del interior del individuo.

No obstante, a pesar de todas las limitaciones impuestas por la sociedad, la razén se ve desbordada
de tanto en tanto por la pasiéon, un imponderable de la naturaleza humana cuyo origen se asienta en la
arquitectura misma de nuestra vida mental. El disefio biolégico de los circuitos nerviosos emocionales
basicos con el que nacemos no lleva cinco ni cincuenta, sino cincuenta mil generaciones demostrando su
eficacia. Las lentas y deliberadas fuerzas evolutivas que han ido modelando nuestra vida emocional han
tardado cerca de un millén de afos en llevar a cabo su cometido, y de éstos, los ultimos diez mil —a pesar
de haber asistido a una vertiginosa explosién demografica que ha elevado la poblacién humana desde cinco
hasta cinco mil millones de personas— han tenido una escasa repercusion en las pautas biolégicas que
determinan nuestra vida emocional.

Para bien o para mal, nuestras valoraciones y nuestras reacciones ante cualquier encuentro
interpersonal no son el fruto exclusivo de un juicio exclusivamente racional o de nuestra historia personal,
sino que también parecen arraigarse en nuestro remoto pasado ancestral. Y ello implica necesariamente la
presencia de ciertas tendencias que, en algunas ocasiones —como ocurrid, por ejemplo, en el lamentable
incidente acaecido en el hogar de los Crabtree—, pueden resultar ciertamente tragicas. Con demasiada
frecuencia, en suma, nos vemos obligados a afrontar los retos que nos presenta el mundo postmoderno con
recursos emocionales adaptados a las necesidades del pleistoceno. Este, precisamente, es el tema
fundamental sobre el que versa nuestro libro.

Impulsos para la accion

Un dia de comienzos de primavera, yo me hallaba atravesando un puerto de montafia de una
carretera de Colorado cuando, de pronto, mi vehiculo se vio atrapado en una ventisca. La cegadora blancura
del remolino de nieve era tal que, por mas que entornara la mirada, no podia ver absolutamente nada.
Disminui entonces la velocidad mientras la ansiedad se apoderaba de mi cuerpo y podia escuchar con
claridad los latidos de mi corazén.

Pero la ansiedad termind convirtiéndose en miedo y entonces detuve mi coche a un lado de la calzada
dispuesto a esperar a que amainase la tormenta. Media hora mas tarde dej6é de nevar, la visibilidad volvié y
pude proseguir mi viaje. Unos pocos centenares de metros mas abajo, sin embargo, me vi obligado a
detenerme de nuevo porque dos vehiculos que habian colisionado bloqueaban la carretera mientras el
equipo de una ambulancia auxiliaba a uno de los pasajeros. De haber seguido adelante en medio de la
tormenta, es muy probable que yo también hubiera chocado con ellos.

Tal vez aquel dia el miedo me salvara la vida. Como un conejo paralizado de terror ante las huellas de
un zorro —o como un protomamifero ocultandose de la mirada de un dinosaurio— me vi arrastrado por un
estado interior que me obligd a detenerme, prestar atencion y tomar conciencia de la proximidad del peligro.

9



Todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a actuar, programas de reaccion
automatica con los que nos ha dotado la evolucion. La misma raiz etimoldgica de la palabra emocion
proviene del verbo latino movere (que significa «moverse») mas el prefijo «e-», significando algo asi como
«movimiento hacia» y sugiriendo, de ese modo, que en toda emocién hay implicita una tendencia a la
accion. Basta con observar a los nifios o a los animales para darnos cuenta de que las emociones conducen
a la accion; es sélo en el mundo «civilizado» de los adultos en donde nos encontramos con esa extrafia
anomalia del reino animal en la que las emociones —los impulsos basicos que nos incitan a actuar—
parecen hallarse divorciadas de las reacciones.

La distinta impronta biolégica propia de cada emocion evidencia que cada una de ellas desempefia un
papel unico en nuestro repertorio emocional (véase el apéndice A para mayores detalles sobre las
emociones «basicas»). La aparicion de nuevos métodos para profundizar en el estudio del cuerpo y del
cerebro confirma cada vez con mayor detalle la forma en que cada emocién predispone al cuerpo a un tipo
diferente de respuesta.

El enojo aumenta el flujo sanguineo a las manos, haciendo mas facil empufar un arma o golpear a
un enemigo; también aumenta el ritmo cardiaco y la tasa de hormonas que, como la adrenalina, generan la
cantidad de energia necesaria para acometer acciones vigorosas.

En el caso del miedo, la sangre se retira del rostro (lo que explica la palidez y la sensaciéon de
«quedarse frio») y fluye a la musculatura esquelética larga —como las piernas, por ejemplo- favoreciendo
asi la huida. Al mismo tiempo, el cuerpo parece paralizarse, aunque soélo sea un instante, para calibrar, tal
vez, si el hecho de ocultarse pudiera ser una respuesta mas adecuada. Las conexiones nerviosas de los
centros emocionales del cerebro desencadenan también una respuesta hormonal que pone al cuerpo en
estado de alerta general, sumiéndolo en la inquietud y predisponiéndolo para la accién, mientras la atencion
se fija en la amenaza inmediata con el fin de evaluar la respuesta mas apropiada.

Uno de los principales cambios biolégicos producidos por la felicidad consiste en el aumento en la
actividad de un centro cerebral que se encarga de inhibir los sentimientos negativos y de aquietar los
estados que generan preocupacion, al mismo tiempo que aumenta el caudal de energia disponible. En este
caso no hay un cambio fisiolégico especial salvo, quizas, una sensacion de tranquilidad que hace que el
cuerpo se recupere mas rapidamente de la excitacion bioldgica provocada por las emociones perturbadoras.
Esta condicién proporciona al cuerpo un reposo, un entusiasmo y una disponibilidad para afrontar cualquier
tarea que se esté llevando a cabo y fomentar también, de este modo, la consecucién de una amplia variedad
de objetivos.

El amor, los sentimientos de ternura y la satisfaccién sexual activan el sistema nervioso parasimpatico
(el opuesto fisiolégico de la respuesta de «lucha-o-huida» propia del miedo y de la ira).

La pauta de reaccién parasimpatica —ligada a la «respuesta de relajacidon»— engloba un amplio
conjunto de reacciones que implican a todo el cuerpo y que dan lugar a un estado de calma y satisfaccion
que favorece la convivencia.

El arqueo de las cejas que aparece en los momentos de sorpresa aumenta el campo visual y permite
que penetre mas luz en la retina, lo cual nos proporciona mas informacién sobre el acontecimiento
inesperado, facilitando asi el descubrimiento de lo que realmente ocurre y permitiendo elaborar, en
consecuencia, el plan de accién mas adecuado.

El gesto que expresa desagrado parece ser universal y transmite el mensaje de que algo resulta literal
o metaféricamente repulsivo para el gusto o para el olfato. La expresion facial de disgusto —ladeando el
labio superior y frunciendo ligeramente la nariz— sugiere, como observaba Darwin, un intento primordial de
cerrar las fosas nasales para evitar un olor nauseabundo o para expulsar un alimento téxico.

La principal funcién de la tristeza consiste en ayudarnos a asimilar una pérdida irreparable (como la
muerte de un ser querido o un gran desengaio). La tristeza provoca la disminuciéon de la energia y del
entusiasmo por las actividades vitales —especialmente las diversiones y los placeres— y, cuanto mas se
profundiza y se acerca a la depresién, mas se enlentece el metabolismo corporal. Este encierro introspectivo
nos brinda asi la oportunidad de llorar una pérdida o una esperanza frustrada, sopesar sus consecuencias y
planificar, cuando la energia retorna, un nuevo comienzo. Esta disminucién de la energia debe haber
mantenido tristes y apesadumbrados a los primitivos seres humanos en las proximidades de su habitat,
donde mas seguros se encontraban.

Estas predisposiciones biolégicas a la accion son modeladas posteriormente por nuestras
experiencias vitales y por el medio cultural en que nos ha tocado vivir. La pérdida de un ser querido. por
ejemplo, provoca universalmente tristeza y afliccion, pero la forma en que expresamos esa afliccion -el tipo
de emociones que expresamos 0 que guardamos en la intimidad— es moldeada por nuestra cultura, como
también lo es, por ejemplo, el tipo concreto de personas que entran en la categoria de « seres queridos» y
que, por tanto, deben ser llorados.

El largo periodo evolutivo durante el cual fueron moldeandose estas respuestas fue, sin duda, el mas
crudo que ha experimentado la especie humana desde la aurora de la historia. Fue un tiempo en el que muy
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pocos nifos lograban sobrevivir a la infancia, un tiempo en el que menos adultos todavia llegaban a cumplir
los treinta afios, un tiempo en el que los depredadores podian atacar en cualquier momento, un tiempo, en
suma, en el que la supervivencia o la muerte por inanicion dependian del umbral impuesto por la alternancia
entre sequias e inundaciones. Con la invencion de la agricultura, no obstante, las probabilidades de
supervivencia aumentaron radicalmente aun en las sociedades humanas mas rudimentarias. En los ultimos
diez mil afios, estos avances se han consolidado y difundido por todo el mundo al mismo tiempo que las
brutales presiones que pesaban sobre la especie humana han disminuido considerablemente.

Estas mismas presiones son las que terminaron convirtiendo a nuestras respuestas emocionales en
un eficaz instrumento de supervivencia pero, en la medida en que han ido desapareciendo, nuestro
repertorio emocional ha ido quedando obsoleto. Si bien, en un pasado remoto, un ataque de rabia podia
suponer la diferencia entre la vida y la muerte, la facilidad con la que, hoy en dia, un nifio de trece afos
puede acceder a una amplia gama de armas de fuego ha terminado convirtiendo a la rabia en una reaccién
frecuentemente desastrosa.

Nuestras dos mentes

Una amiga estuvo hablandome de su divorcio, un doloroso proceso de separacion. Su marido se
habia enamorado de una compariera de trabajo y un buen dia le anuncié que queria irse a vivir con ella. A
aquel momento siguieron meses de amargos altercados con respecto al hogar conyugal, el dinero y la
custodia de los hijos. Ahora, pocos meses mas tarde, me hablaba de su autonomia y de su felicidad. «Ya no
pienso en él —decia, con los ojos humedecidos por las lagrimas— eso es algo que ha dejado de
preocuparme.» El instante en que sus ojos se humedecieron podia perfectamente haber pasado inadvertido
para mi, pero la comprensiéon empatica (un acto de la mente emocional) de sus ojos himedos me permitio,
mas alla de las palabras (un acto de la mente racional), percatarme claramente de su evidente tristeza como
si estuviera leyendo un libro abierto.

En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes, una mente que piensa y otra mente que
siente, y estas dos formas fundamentales de conocimiento interactian para construir nuestra vida mental.
Una de ellas es la mente racional, la modalidad de comprension de la que solemos ser conscientes, mas
despierta, mas pensativa, mas capaz de ponderar y de reflexionar. El otro tipo de conocimiento, mas
impulsivo y mas poderoso —aunque a veces ilégico—, es la mente emocional (véase el apéndice B para una
descripcion mas detallada de los rasgos caracteristicos de la mente emocional).

La dicotomia entre lo emocional y lo racional se asemeja a la distinciéon popular existente entre el
«corazén» y la «cabeza». Saber que algo es cierto «en nuestro corazén» pertenece a un orden de
conviccion distinto —de algin modo, un tipo de certeza mas profundo— que pensarlo con la mente racional.
Existe una proporcionalidad constante entre el control emocional y el control racional sobre la mente ya que,
cuanto mas intenso es el sentimiento, mas dominante llega a ser la mente emocional.., y mas ineficaz, en
consecuencia, la mente racional. Esta es una configuracién que parece derivarse de la ventaja evolutiva que
supuso disponer, durante incontables ocasiones, de emociones e intuiciones que guiaran nuestras
respuestas inmediatas frente a aquellas situaciones que ponian en peligro nuestra vida, situaciones en las
que detenernos a pensar en la reaccidbn mas adecuada podia tener consecuencias francamente
desastrosas.

La mayor parte del tiempo, estas dos mentes —Ila mente emocional y la mente racional— operan en
estrecha colaboracion, entrelazando sus distintas formas de conocimiento para guiarnos adecuadamente a
través del mundo. Habitualmente existe un equilibrio entre la mente emocional y la mente racional, un
equilibrio en el que la emocion alimenta y da forma a las operaciones de la mente racional y la mente
racional ajusta y a veces censura las entradas procedentes de las emociones. En todo caso, sin embargo, la
mente emocional y la mente racional constituyen, como veremos, dos facultades relativamente
independientes que reflejan el funcionamiento de circuitos cerebrales distintos aunque interrelacionados. En
muchisimas ocasiones, pues, estas dos mentes estan exquisitamente coordinadas porque los sentimientos
son esenciales para el pensamiento y lo mismo ocurre a la inversa.

Pero, cuando aparecen las pasiones, el equilibrio se rompe y la mente emocional desborda y
secuestra a la mente racional.

Erasmo, el humanista del siglo XVI, describié irbnicamente del siguiente modo esta tension perenne
entre la razén y la emocion:

«Jupiter confiere mucha mas pasion que razén, en una proporcion aproximada de veinticuatro a uno.
El ha erigido dos irritables tiranos para oponerse al poder solitario de la razén: la ira y la lujuria. La vida
ordinaria del hombre evidencia claramente la impotencia de la razén para oponerse a las fuerzas
combinadas de estos dos tiranos. Ante ella, la razén hace lo unico que puede, repetir formulas virtuosas,
mientras que las otras dos se desgaliitan, de un modo cada vez mas ruidoso y agresivo, exhortando a la
razén a sequirlas hasta que finalmente ésta, agotada, se rinde y se entrega.»

11



EL DESARROLLO DEL CEREBRO

Para comprender mejor el gran poder de las emociones sobre la mente pensante —y la causa del
frecuente conflicto existente entre los sentimientos y la razon— consideraremos ahora la forma en que ha
evolucionado el cerebro. El cerebro del ser humano, ese kilo y pico de células y jugos neurales, tiene un
tamafio unas tres veces superior al de nuestros primos evolutivos, los primates no humanos. A lo largo de
millones de afios de evolucidn, el cerebro ha ido creciendo desde abajo hacia arriba, por asi decirlo, y los
centros superiores constituyen derivaciones de los centros inferiores mas antiguos (un desarrollo evolutivo
que se repite, por cierto, en el cerebro de cada embridon humano).

La regién mas primitiva del cerebro, una regidon que compartimos con todas aquellas especies que
sé6lo disponen de un rudimentario sistema nervioso, es el tallo encefalico, que se halla en la parte superior de
la médula espinal. Este cerebro rudimentario regula las funciones vitales basicas, como la respiracion, el
metabolismo de los otros érganos corporales y las reacciones y movimientos automaticos. Mal podriamos
decir que este cerebro primitivo piense o aprenda porque se trata simplemente de un conjunto de
reguladores programados para mantener el funcionamiento del cuerpo y asegurar la supervivencia del
individuo. Este es el cerebro propio de la Edad de los Reptiles, una época en la que el siseo de una
serpiente era la sefial que advertia la inminencia de un ataque.

De este cerebro primitivo —el tallo encefalico— emergieron los centros emocionales que, millones de
afos mas tarde, dieron lugar al cerebro pensante —0 «neocoértex»— ese gran bulbo de tejidos replegados
sobre si que configuran el estrato superior del sistema nervioso. El hecho de que el cerebro emocional sea
muy anterior al racional y que éste sea una derivacion de aquél, revela con claridad las auténticas relaciones
existentes entre el pensamiento y el sentimiento.

La raiz mas primitiva de nuestra vida emocional radica en el sentido del olfato o, mas precisamente,
en el Iébulo olfatorio, ese conglomerado celular que se ocupa de registrar y analizar los olores. En aquellos
tiempos remotos el olfato fue un érgano sensorial clave para la supervivencia, porque cada entidad viva, ya
sea alimento, veneno, pareja sexual, predador o presa, posee una identificacion molecular caracteristica que
puede ser transportada por el viento.

A partir del I6bulo olfatorio comenzaron a desarrollarse los centros mas antiguos de la vida emocional,
que luego fueron evolucionando hasta terminar recubriendo por completo la parte superior del tallo
encefalico. En esos estadios rudimentarios, el centro olfatorio estaba compuesto de unos pocos estratos
neuronales especializados en analizar los olores. Un estrato celular se encargaba de registrar el olor y de
clasificarlo en unas pocas categorias relevantes (comestible, toxico, sexualmente disponible, enemigo o
alimento) y un segundo estrato enviaba respuestas reflejas a través del sistema nervioso ordenando al
cuerpo las acciones que debia llevar a cabo (comer, vomitar, aproximarse, escapar o cazar).

Con la aparicion de los primeros mamiferos emergieron también nuevos estratos fundamentales en el
cerebro emocional. Estos estratos rodearon al tallo encefalico a modo de una rosquilla en cuyo hueco se
aloja el tallo encefalico. A esta parte del cerebro que envuelve y rodea al tallo encefalico se le denominé
sistema «limbico», un término derivado del latin limbus, que significa «anillo». Este nuevo territorio neural
agrego las emociones propiamente dichas al repertorio de respuestas del cerebro.”

Cuando estamos atrapados por el deseo o la rabia, cuando el amor nos enloquece o el miedo nos
hace retroceder, nos hallamos, en realidad, bajo la influencia del sistema limbico.

La evolucion del sistema limbico puso a punto dos poderosas herramientas: el aprendizaje y la
memoria, dos avances realmente revolucionarios que permitieron ir mas alla de las reacciones automaticas
predeterminadas y afinar las respuestas para adaptarlas a las cambiantes exigencias del medio,
favoreciendo asi una toma de decisiones mucho mas inteligente para la supervivencia. Por ejemplo, si un
determinado alimento conducia a la enfermedad, la préxima vez seria posible evitarlo. Decisiones como la
de saber qué ingerir y qué expulsar de la boca seguian todavia determinadas por el olor y las conexiones
existentes entre el bulbo olfatorio y el sistema limbico, pero ahora se enfrentaban a la tarea de diferenciar y
reconocer los olores, comparar el olor presente con los olores pasados y discriminar lo bueno de lo malo,
una tarea llevada a cabo por el «rinencéfalo» —que literalmente significa «el cerebro nasal»— una parte del
circuito limbico que constituye la base rudimentaria del neocértex, el cerebro pensante.

Hace unos cien millones de afios, el cerebro de los mamiferos experimentd una transformacion
radical que supuso otro extraordinario paso adelante en el desarrollo del intelecto, y sobre el delgado cortex
de dos estratos se asentaron los nuevos estratos de células cerebrales que terminaron configurando el
neocortex (la region que planifica, comprende lo que se siente y coordina los movimientos).

El neocdrtex del Homo sapiens, mucho mayor que el de cualquier otra especie, ha traido consigo todo
lo que es caracteristicamente humano. El neocortex es el asiento del pensamiento y de los centros que
integran y procesan los datos registrados por los sentidos. Y también agregé al sentimiento nuestra reflexion
sobre él y nos permitio tener sentimientos sobre las ideas, el arte, los simbolos y las imagenes.
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A lo largo de la evolucién, el neocértex permitié un ajuste fino que sin duda habria de suponer una
enorme ventaja en la capacidad del individuo para superar las adversidades, haciendo mas probable la
transmision a la descendencia de los genes que contenian la misma configuracion neuronal. La
supervivencia de nuestra especie debe mucho al talento del neocortex para la estrategia, la planificacion a
largo plazo y otras estrategias mentales, y de él proceden también sus frutos mas maduros: el arte, la
civilizacién y la cultura.

Este nuevo estrato cerebral permiti6 comenzar a matizar la vida emocional. Tomemos, por ejemplo, el
amor. Las estructuras limbicas generan sentimientos de placer y de deseo sexual (las emociones que
alimentan la pasion sexual) pero la aparicion del neocortex y de sus conexiones con el sistema limbico
permitid el establecimiento del vinculo entre la madre y el hijo, fundamento de la unidad familiar y del
compromiso a largo plazo de criar a los hijos que posibilita el desarrollo del ser humano. En las especies
carentes de neocértex —como los reptiles, por ejemplo— el afecto materno no existe y los recién nacidos
deben ocultarse para evitar ser devorados por la madre. En el ser humano, en cambio, los vinculos
protectores entre padres e hijos permiten disponer de un proceso de maduracién que perdura toda la
infancia, un proceso durante el cual el cerebro sigue desarrollandose.

A medida que ascendemos en la escala filogenética que conduce de los reptiles al mono rhesus v,
desde ahi, hasta el ser humano, aumenta la masa neta del neocértex, un incremento que supone también
una progresion geométrica en el numero de interconexiones neuronales. Y ademas hay que tener en cuenta
que, cuanto mayor es el numero de tales conexiones, mayor es también la variedad de respuestas posibles.
El neocdrtex permite, pues, un aumento de la sutileza y la complejidad de la vida emocional como, por
ejemplo, tener sentimientos sobre nuestros sentimientos. El nimero de interconexiones existentes entre el
sistema limbico y el neocdrtex es superior en el caso de los primates al del resto de las especies, e
infinitamente superior todavia en el caso de los seres humanos; un dato que explica el motivo por el cual
somos capaces de desplegar un abanico mucho mas amplio de reacciones —y de matices— ante nuestras
emociones. Mientras que el conejo o el mono rhesus s6lo dispone de un conjunto muy restringido de
respuestas posibles ante el miedo, el neocértex del ser humano, por su parte, permite un abanico de
respuestas mucho mas maleable, en el que cabe incluso llamar al 091. Cuanto mas complejo es el sistema
social, mas fundamental resulta esta flexibilidad; y no hay mundo social mas complejo que el del ser
humano.” Pero el hecho es que estos centros superiores no gobiernan la totalidad de la vida emocional
porque, en los asuntos decisivos del corazén —y, mas especialmente, en las situaciones emocionalmente
criticas—, bien podriamos decir que delegan su cometido en el sistema limbico. Las ramificaciones
nerviosas que extendieron el alcance de la zona limbica son tantas, que el cerebro emocional sigue
desempefando un papel fundamental en la arquitectura de nuestro sistema nervioso. La regiéon emocional
es el sustrato en el que crecid6 y se desarrollé nuestro nuevo cerebro pensante y sigue estando
estrechamente vinculada con él por miles de circuitos neuronales. Esto es precisamente lo que confiere a los
centros de la emociéon un poder extraordinario para influir en el funcionamiento global del cerebro
(incluyendo, por cierto, a los centros del pensamiento).
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2. ANATOMIA DE UN SECUESTRO EMOCIONAL

La vida es una comedia para quienes piensan y una tragedia para quienes
sienten.

Horace Walpole

Era una calurosa tarde de agosto del afo 1963, la misma en que el reverendo Martin Luther King, jr.
pronunciara en Washington aquella famosa conferencia que comenzé con la frase «Hoy tuve un suefio»
ante los manifestantes de la marcha en pro de los derechos civiles. Aquella tarde, Richard Robles, un
delincuente habitual condenado a tres afios de prision por los mas de cien robos que habia llevado a cabo
para mantener su adiccién a la heroina y que, por aquel entonces, se hallaba en libertad condicional, decidié
robar por ultima vez. Segun declard posteriormente, habia tomado la decision de dejar de robar pero
necesitaba desesperadamente dinero para su amiga y para su hija de tres afos de edad.

El lujoso apartamento del Upper East Side de Nueva York que Robles eligié para aquella ocasion
pertenecia a dos jévenes mujeres, Janice Wylie, investigadora de la revista Newsweek, de veintiin afios, y
Emily Hoffert, de veintitrés afios de edad y maestra en una escuela primaria. Robles creia que no habia
nadie en casa pero se equivoco y. una vez dentro, se encontré con Wylie y se vio obligado a amenazarla con
un cuchillo y amordazaria, y lo mismo tuvo que hacer cuando, a punto de salir, tropez6 con Hoffert.

Segun conté afios mas tarde, mientras estaba amordazando a Hoffert, Janice Wylie le aseguré que
nunca lograria escapar porque ella recordaria su rostro y no cejaria hasta que la policia diera con él. Robles,
que se habia jurado que aquél seria su ultimo robo, entré entonces en panico y perdid completamente el
control de si mismo. Luego, en pleno ataque de locura, golped a las dos mujeres con una botella hasta
dejarlas inconscientes y, dominado por la rabia y el miedo, las apufialé una y otra vez con un cuchillo de
cocina. Veinticinco afios mas tarde, recordando el incidente, se lamentaba diciendo: «estaba como loco. Mi
cabeza simplemente estallo».

Durante todo este tiempo Robles no ha dejado de arrepentirse de aquel arrebato de violencia. Hoy en
dia, treinta afos mas tarde, sigue todavia en prision por lo que ha terminado conociéndose como «el
asesinato de las universitarias».

Este tipo de explosiones emocionales constituye una especie de secuestro neuronal. Segun sugiere la
evidencia, en tales momentos un centro del sistema limbico declara el estado de urgencia y recluta todos los
recursos del cerebro para llevar a cabo su impostergable tarea. Este secuestro tiene lugar en un instante y
desencadena una reaccion decisiva antes incluso de que el neocdrtex —el cerebro pensante— tenga
siquiera la posibilidad de darse cuenta plenamente de lo que esta ocurriendo, y mucho menos todavia de
decidir si se trata de una respuesta adecuada. El rasgo distintivo de este tipo de secuestros es que, pasado
el momento critico, el sujeto no sabe bien lo que acaba de ocurrir.

Hay que decir también que estos secuestros no son, en modo alguno, incidentes aislados y que
tampoco suelen conducir a crimenes tan detestables como «el asesinato de las universitarias».

En forma menos drastica, aunque no, por ello, menos intensa, se trata de algo que nos sucede a
todos con cierta frecuencia. Recuerde, sin ir mas lejos, la Ultima ocasién en la que usted mismo « perdio el
control de la situacién» y explotd ante alguien —tal vez su esposa. su hijo o el conductor de otro vehiculo—
con una intensidad que retrospectivamente considerada, le pareci6 completamente desproporcionada. Es
muy probable que aquél también fuera un secuestro, un golpe de estado neural que, como veremos, se
origina en la amigdala, uno de los centros del cerebro limbico.

Pero no todos los secuestros limbicos son tan peligrosos porque cuando por ejemplo, alguien sufre un
ataque de risa, también se halla dominado por una reaccién limbica, y lo mismo ocurre en los momentos de
intensa alegria. Cuando Dan Jansen, tras varios intentos infructuosos de conseguir una medalla de oro
olimpica en la modalidad de patinaje sobre hielo (que, por cierto, habia prometido alcanzar, en su lecho de
muerte, a su moribunda hermana) logré finalmente alcanzar su objetivo en la carrera de mil metros de la
Olimpiada de Invierno de 1994 en Noruega, la excitacién y la euforia que experimentd su esposa fue tal, que
tuvo que ser asistida de urgencia por el equipo médico junto a la misma pista de patinaje.
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LA SEDE DE TODAS LAS PASIONES

La amigdala del ser humano es una estructura relativamente grande en comparacién con la de
nuestros parientes evolutivos, los primates. Existen, en realidad, dos amigdalas que constituyen un
conglomerado de estructuras interconectadas en forma de almendra (de ahi su nombre, un término que se
deriva del vocablo griego que significa «almendray), y se hallan encima del tallo encefalico, cerca de la base
del anillo limbico, ligeramente desplazadas hacia delante.

El hipocampo y la amigdala fueron dos piezas clave del primitivo «cerebro olfativo» que, a lo largo del
proceso evolutivo, termind dando origen al cortex y posteriormente al neocértex. La amigdala esta
especializada en las cuestiones emocionales y en la actualidad se considera como una estructura limbica
muy ligada a los procesos del aprendizaje y la memoria. La interrupcion de las conexiones existentes entre la
amigdala y el resto del cerebro provoca una asombrosa ineptitud para calibrar el significado emocional de
los acontecimientos, una condicidon que a veces se llama «ceguera afectiva».

A falta de toda carga emocional, los encuentros interpersonales pierden todo su sentido. Un joven
cuya amigdala se extirpé quirirgicamente para evitar que sufriera ataques graves perdioé todo interés en las
personas y preferia sentarse a solas, ajeno a todo contacto humano. Seguia siendo perfectamente capaz de
mantener una conversacién, pero ya no podia reconocer a sus amigos intimos, a sus parientes ni siquiera a
su misma madre, y permanecia completamente impasible ante la angustia que les producia su indiferencia.
La ausencia funcional de la amigdala parecia impedirle todo reconocimiento de los sentimientos y todo
sentimiento sobre sus propios sentimientos. La amigdala constituye, pues, una especie de depdsito de la
memoria emocional y, en consecuencia, también se la puede considerar como un depésito de significado. Es
por ello por lo que una vida sin amigdala es una vida despojada de todo significado personal.

Pero la amigdala no sélo esta ligada a los afectos sino que también esta relacionada con las
pasiones. Aquellos animales a los que se les ha seccionado o extirpado quirdrgicamente la amigdala
carecen de sentimientos de miedo y de rabia, renuncian a la necesidad de competir y de cooperar, pierden
toda sensacion del lugar que ocupan dentro del orden social y su emocién se halla embotada y ausente. El
llanto, un rasgo emocional tipicamente humano, es activado por la amigdala y por una estructura proxima a
ella, el gyrus cingulatus. Cuando uno se siente apoyado, consolado y confortado, esas mismas regiones
cerebrales se ocupan de mitigar los sollozos pero, sin amigdala, ni siquiera es posible el desahogo que
proporcionan las lagrimas.

Joseph LeDoux, un neurocientifico del Center for Neural Science de la Universidad de Nueva York,
fue el primero en descubrir el Importante papel desempefiado por la amigdala en el cerebro emocional.
LeDoux forma parte de una nueva hornada de neurocientificos que, utilizando métodos y tecnologias
innovadoras, se han dedicado a cartografiar el funcionamiento del cerebro con un nivel de precision
anteriormente desconocido que pone al descubierto misterios de la mente inaccesibles para las
generaciones anteriores. Sus descubrimientos sobre los circuitos nerviosos del cerebro emocional han
llegado a desarticular las antiguas nociones existentes sobre el sistema limbico, asignando a la amigdala un
papel central y otorgando a otras estructuras limbicas funciones muy diversas.

La investigacion llevada a cabo por LeDoux explica la forma en que la amigdala asume el control
cuando el cerebro pensante, el neocértex, todavia no ha llegado a tomar ninguna decision.

Como veremos, el funcionamiento de la amigdala y su interrelacién con el neocértex constituyen el
ntcleo mismo de la inteligencia emocional.

EL REPETIDOR NEURONAL

Los momentos mas interesantes para comprender el poder de las emociones en nuestra vida mental
son aquéllos en los que nos vemos inmersos en acciones pasionales de las que mas tarde, una vez que las
aguas han vuelto a su cauce, nos arrepentimos.

¢,Como podemos volvemos irracionales con tanta facilidad? Tomemos, por ejemplo, el caso de una
joven que condujo durante un par de horas para ir a Boston y almorzar y pasar el dia con su novio. Durante
la comida él le regald un cartel espafiol muy dificil de encontrar y por el que habia estado suspirando desde
hacia meses. Pero todo parecié desvanecerse cuando ella le sugirié que fueran al cine y él respondié que no
podian pasar el dia juntos porque tenia entrenamiento de béisbol. Dolida y recelosa, nuestra amiga rompio
entonces a llorar, sali6 del café y arroj6 el cartel a un cubo de la basura. Meses mas tarde, recordando el
incidente, estaba mas arrepentida por la pérdida del cartel que por haberse marchado con cajas
destempladas.
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No hace mucho tiempo que la ciencia ha descubierto el papel esencial desempefiado por la amigdala
cuando los sentimientos impulsivos desbordan la razén. Una de las funciones de la amigdala consiste en
escudrifiar las percepciones en busca de alguna clase de amenaza. De este modo, la amigdala se convierte
en un importante vigia de la vida mental, una especie de centinela psicolégico que afronta toda situacion,
toda percepcion, considerando una sola cuestion, la mas primitiva de todas: «¢ Es algo que odio? ; Que me
pueda herir? ;A lo que temo?» En el caso de que la respuesta a esta pregunta sea afirmativa, la amigdala
reaccionara al momento poniendo en funcionamiento todos sus recursos neurales y cablegrafiando un
mensaje urgente a todas las regiones del cerebro.

En la arquitectura cerebral, la amigdala constituye una especie de servicio de vigilancia dispuesto a
alertar a los bomberos, la policia y los vecinos ante cualquier sefal de alarma. En el caso de que, por
ejemplo, suene la alarma de miedo, la amigdala envia mensajes urgentes a cada uno de los centros
fundamentales del cerebro, disparando la secrecién de las hormonas corporales que predisponen a la lucha
0 a la huida, activando los centros del movimiento y estimulando el sistema cardiovascular, los musculos y
las visceras: La amigdala también es la encargada de activar la secrecién de dosis masivas de
noradrenalina, la hormona que aumenta la reactividad de ciertas regiones cerebrales clave. entre las que
destacan aquéllas que estimulan los sentidos y ponen el cerebro en estado de alerta. Otras sefiales
adicionales procedentes de la amigdala también se encargan de que el tallo encefélico inmovilice el rostro
en una expresion de miedo, paralizando al mismo tiempo aquellos musculos que no tengan que ver con la
situacion, aumentando la frecuencia cardiaca y la tensiéon sanguinea y enlenteciendo la respiracion. Otras
sefiales de la amigdala dirigen la atencion hacia la fuente del miedo y predisponen a los musculos para
reaccionar en consecuencia. Simultaneamente los sistemas de la memoria cortical se imponen sobre
cualquier otra faceta de pensamiento en un intento de recuperar todo conocimiento que resulte relevante
para la emergencia presente.

Estos son algunos de los cambios cuidadosamente coordinados y orquestados por la amigdala en su
funcion rectora del cerebro (véase el apéndice C para tener una vision mas detallada a este respecto). De
este modo, la extensa red de conexiones neuronales de la amigdala permite, durante una crisis emocional,
reclutar y dirigir una gran parte del cerebro, incluida la mente racional.

EL CENTINELA EMOCIONAL

Un amigo me conté que, hace unos afnos, se hallaba de vacaciones en Inglaterra almorzando en la
terraza de un café ubicado junto a un canal. Luego dio un paseo por la orilla del canal cuando de pronto, vio
a una nifia que miraba aterrada el agua. Antes de poder formarse una idea clara y darse cuenta de lo que
pasaba, ya habia saltado al canal, sin quitarse la chaqueta ni los zapatos. Sélo una vez en el agua
comprendié que la chica miraba a un nifio que estaba ahogandose y a quien finalmente pudo terminar
rescatando.

¢, Qué fue lo que le hizo saltar al agua antes incluso de darse cuenta del motivo de su reaccion? La
respuesta, en mi opinién, hay que buscarla en la amigdala.

En uno de los descubrimientos mas interesantes realizados en la Ultima década sobre la emocidn,
LeDoux descubrié el papel privilegiado que desempefa la amigdala en la dinamica cerebral como una
especie de centinela emocional capaz de secuestrar al cerebro. Esta investigacion ha demostrado que la
primera estacion cerebral por la que pasan las sefales sensoriales procedentes de los ojos o de los oidos es
el tdlamo vy, a partir de ahi y a través de una sola sinapsis, la amigdala. Otra via procedente del talamo lleva
la sefal hasta el neocértex, el cerebro pensante. Esa ramificacion permite que la amigdala comience a
responder antes de que el neocortex haya ponderado la informacién a través de diferentes niveles de
circuitos cerebrales, se aperciba plenamente de lo que ocurre y finalmente emita una respuesta mas
adaptada a la situacion.

La investigacion realizada por LeDoux constituye una auténtica revolucion en nuestra comprension de
la vida emocional que revela por vez primera la existencia de vias nerviosas para los sentimientos que
eluden el neocortex. Este circuito explicaria el gran poder de las emociones para desbordar a la razén
porque los sentimientos que siguen este camino directo a la amigdala son los mas intensos y primitivos.

Hasta hace poco, la vision convencional de la neurociencia ha sido que el ojo, el oido y otros érganos
sensoriales transmiten sefiales al talamo y. desde ahi, a las regiones del neocértex encargadas de procesar
las impresiones sensoriales y organizarlas tal y como las percibimos. En el neocértex, las sefiales se
interpretan para reconocer lo que es cada objeto y lo que significa su presencia. Desde el neocértex —
sostiene la vieja teoria— las sefiales se envian al sistema limbico y, desde ahi, las vias eferentes irradian las
respuestas apropiadas al resto del cuerpo. Esta es la forma en la que funciona la mayor parte del tiempo,
pero LeDoux descubrid, junto a la larga via neuronal que va al cortex, la existencia de una pequefa
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estructura neuronal que comunica directamente el tAlamo con la amigdala. Esta via secundaria y mas corta
—una especie de atajo— permite que la amigdala reciba algunas senales directamente de los sentidos y
emita una respuesta antes de que sean registradas por el neocortex.

Este descubrimiento ha dejado obsoleta la antigua nocién de que la amigdala depende de las senales
procedentes del neocoértex para formular su respuesta emocional a causa de la existencia de esta via de
emergencia capaz de desencadenar una respuesta emocional gracias un circuito reverberante paralelo que
conecta la amigdala con el neocértex. Por ello la amigdala puede llevarnos a actuar antes incluso de que el
mas lento —aunque ciertamente mas informado— neocértex despliegue sus también mas refinados planes
de accion.

El hallazgo de LeDoux ha transformado la nocién prevalente sobre los caminos seguidos por las
emociones a través de su investigacion del miedo en los animales. En un experimento concluyente, LeDoux
destruy6 el cortex auditivo de las ratas y luego las expuso a un sonido que iba acompafiado de una descarga
eléctrica. Las ratas no tardaron en aprender a temer el sonido. aun cuando su neocértex no llegara a
registrarlo. En este caso, el sonido seguia la ruta directa del oido al tdlamo y, desde alli, a la amigdala,
saltandose todos los circuitos principales. Las ratas, en suma, habian aprendido una reaccién emocional sin
la menor implicacion de las estructuras corticales superiores. En tal caso, la amigdala percibia, recordaba y
orquestaba el miedo de una manera completamente independiente de toda participacién cortical. Segun me
dijo LeDoux: «anatébmicamente hablando, el sistema emocional puede actuar independientemente del
neocoértex. Existen ciertas reacciones y recuerdos emocionales que tienen lugar sin la menor participacion
cognitiva consciente».

La amigdala puede albergar y activar repertorios de recuerdos y de respuestas que llevamos a cabo
sin que nos demos cuenta del motivo por el que lo hacemos, porque el atajo que va del talamo a la amigdala
deja completamente de lado al neocértex. Este atajo permite que la amigdala sea una especie de almacén
de las impresiones y los recuerdos emocionales de los que nunca hemos sido plena. Una sefal visual va de
la retina al tdlamo, en donde se traduce al lenguaje del cerebro. La mayor parte de este mensaje va después
al cortex visual, en donde se analiza y evalUa en busca de su significado para emitir la respuesta apropiada.
Si esta respuesta es emocional, una sefial se dirige a la amigdala para activar los centros emocionales, pero
una pequefa porciéon de la sefal original va directamente desde el talamo a la amigdala por una via mas
corta, permitiendo una respuesta mas rapida (aunque ciertamente también mas imprecisa).

De este modo la amigdala puede desencadenar una respuesta antes de que los centros corticales
hayan comprendido completamente lo que esta ocurriendo.

RESPUESTA DE LUCHA O HUIDA

Aumento de la frecuencia cardiaca y de la tension arterial. La musculatura larga se prepara para
responder rapidamente.

mente conscientes. Y LeDoux afirma que es precisamente el papel subterraneo desempefiado por la
amigdala en la memoria el que explica, por ejemplo, un sorprendente experimento en el que las personas
adquirieron una preferencia por figuras geométricas extranas cuyas imagenes habian visto previamente a tal
velocidad que ni siquiera les habia permitido ser conscientes de ellas!. Otra investigacion ha demostrado
que, durante los primeros milisegundos de cualquier percepcion, no sélo sabemos inconscientemente de
qué se trata sino que también decidimos si nos gusta o nos desagrada. De este modo, nuestro
«inconsciente cognitivo» no solo presenta a nuestra conciencia la identidad de lo que vemos sino que
también le ofrece nuestra propia opinién al respecto. Nuestras emociones tienen una mente propia, una
mente cuyas conclusiones pueden ser completamente distintas a las sostenidas por nuestra mente racional.

EL ESPECIALISTA EN LA MEMORIA EMOCIONAL

Las opiniones inconscientes son recuerdos emocionales que se almacenan en la amigdala. La
investigacion llevada a cabo por LeDoux y otros neurocientificos parece sugerir que el hipocampo —que
durante mucho tiempo se habia considerado como la estructura clave del sistema limbico— no tiene tanto
que ver con la emision de respuestas emocionales como con el hecho de registrar y dar sentido a las pautas
perceptivas. La principal actividad del hipocampo consiste en proporcionar una aguda memoria del contexto,
algo que es vital para el significado emocional. Es el hipocampo el que reconoce el diferente significado de,
pongamos por caso, un 0so en el zooldgico y un oso en el jardin de su casa.
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Y si el hipocampo es el que registra los hechos puros, la amigdala, por su parte, es la encargada de
registrar el clima emocional que acompafia a estos hechos. Si, por ejemplo, al tratar de adelantar a un coche
en una via de dos carriles estimamos mal las distancias y tenemos una colision frontal, el hipocampo registra
los detalles concretos del accidente, qué anchura tenia la calzada, quién se hallaba con nosotros y qué
aspecto tenia el otro vehiculo. Pero es la amigdala la que, a partir de ese momento, desencadenara en
nosotros un impulso de ansiedad cada vez que nos dispongamos a adelantar en circunstancias similares.
Como me dijo LeDoux: «el hipocampo es una estructura fundamental para reconocer un rostro como el de
su prima, pero es la amigdala la que le agrega el clima emocional de que no parece tenerla en mucha
estimay.

El cerebro utiliza un método simple pero muy ingenioso para registrar con especial intensidad los
recuerdos emocionales, ya que los mismos sistemas de alerta neuroquimicos que preparan al cuerpo para
reaccionar ante cualquier amenaza —luchando o escapando— también se encargan de grabar vividamente
este momento en la memoria. En caso de estrés o de ansiedad, o incluso en el caso de una intensa alegria,
un nervio que conecta el cerebro con las glandulas suprarrenales (situadas encima de los rifiones),
estimulando la secrecion de las hormonas adrenalina y noradrenalina, disponiendo asi al cuerpo para
responder ante una urgencia. Estas hormonas activan determinados receptores del nervio vago, encargado,
entre otras muchas cosas, de transmitir los mensajes procedentes del cerebro que regulan la actividad
cardiaca y, a su vez, devuelve sefiales al cerebro, activado también por estas mismas hormonas. Y el
principal receptor de este tipo de senales son las neuronas de la amigdala que, una vez activadas, se
ocupan de que otras regiones cerebrales fortalezcan el recuerdo de lo que esta ocurriendo.

Esta activacién de la amigdala parece provocar una intensificacion emocional que también profundiza
la grabacion de esas situaciones. Este es el motivo por el cual, por ejemplo, recordamos a dénde fuimos en
nuestra primera cita o qué estabamos haciendo cuando oimos la noticia de la explosion de la lanzadera
espacial Challenger. Cuanto mas intensa es la activacion de la amigdala, mas profunda es la impronta y mas
indeleble la huella que dejan en nosotros las experiencias que nos han asustado o nos han emocionado.
Esto significa, en efecto, que el cerebro dispone de dos sistemas de registro, uno para los hechos ordinarios
y otro para los recuerdos con una intensa carga emocional, algo que tiene un gran interés desde el punto de
vista evolutivo porque garantiza que los animales tengan recuerdos particularmente vividos de lo que les
amenaza y de lo que les agrada.

Pero, ademas de todo lo que acabamos de ver, los recuerdos emocionales pueden llegar a convenirse
en falsas guias de accion para el momento presente.

UN SISTEMADE ALARMA NEURONAL ANTICUADO

Uno de los inconvenientes de este sistema de alarma neuronal es que, con mas frecuencia de la
deseable, el mensaje de urgencia mandado por la amigdala suele ser obsoleto, especialmente en el
cambiante mundo social en el que nos movemos los seres humanos. Como almacén de la memoria
emocional, la amigdala escruta la experiencia presente y la compara con lo que sucedid en el pasado. Su
método de comparacion es asociativo, es decir que equipara cualquier situacion presente a otra pasada por
el mero hecho de compartir unos pocos rasgos caracteristicos similares. En este sentido se trata de un
sistema rudimentario que no se detiene a verificar la adecuacién o no de sus conclusiones y actua antes de
confirmar la gravedad de la situacion. Por esto que nos hace reaccionar al presente con respuestas que
fueron grabadas hace ya mucho tiempo, con pensamientos, emociones y reacciones aprendidas en
respuesta a acontecimientos vagamente similares, lo suficientemente similares como para llegar a activar la
amigdala.

No es de extrafar que una antigua enfermera de la marina, traumatizada por las espantosas heridas
que una vez tuvo que atender en tiempo de guerra, se viera subitamente desbordada por una mezcla de
miedo, repugnancia y panico cuando, afilos mas tarde, abrié la puerta de un armario en el que su hijo
pequefio habia escondido un hediondo pafial. Basté con que la amigdala reconociera unos pocos elementos
similares a un peligro pasado para que terminara decretando el estado de alarma. El problema es que, junto
a esos recuerdos cargados emocionalmente, que tienen el poder de desencadenar una respuesta en un
momento critico, coexisten también formas de respuesta obsoletas.

En tales momentos la imprecisién del cerebro emocional, se ve acentuada por el hecho de que
muchos de los recuerdos emocionales mas intensos proceden de los primeros afios de la vida y de las
relaciones que el nifio mantuvo con las personas que le criaron (especialmente de las situaciones
traumaticas, como palizas o abandonos). Durante ese temprano periodo de la vida, otras estructuras
cerebrales, especialmente el hipocampo (esencial para el recuerdo emocional) y el neocértex (sede del
pensamiento racional) todavia no se encuentran plenamente maduros. En el caso del recuerdo, la amigdala
y el hipocampo trabajan conjuntamente y cada una de estas estructuras se ocupa de almacenar y recuperar
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independientemente un determinado tipo de informacion. Asi, mientras que el hipocampo recupera datos
puros, la amigdala determina si esa informacion posee una carga emocional. Pero la amigdala del nifio
suele madurar mucho mas rapidamente.

LeDoux ha estudiado el papel desempefiado por la amigdala en la infancia y ha llegado a una
conclusién que parece respaldar uno de los principios fundamentales del pensamiento psicoanalitico, es
decir, que la interaccion —los encuentros y desencuentros— entre el nifio y sus cuidadores durante los
primeros afios de vida constituye un auténtico aprendizaje emocional. En opinion de LeDoux, este
aprendizaje emocional es tan poderoso y resulta tan dificil de comprender para el adulto porque esta
grabado en la amigdala con la impronta tosca y no verbal propia de la vida emocional. Estas primeras
lecciones emocionales se impartieron en un tiempo en el que el nifio todavia carecia de palabras y, en
consecuencia, cuando se reactiva el correspondiente recuerdo emocional en la vida adulta, no existen
pensamientos articulados sobre la respuesta que debemos tomar. ElI motivo que explica el desconcierto ante
nuestros propios estallidos emocionales es que suelen datar de un periodo tan temprano que las cosas nos
desconcertaban y ni siquiera disponiamos de palabras para comprender lo que sucedia. Nuestros
sentimientos tal vez sean caoticos, pero las palabras con las que nos referimos a esos recuerdos no lo son.

CUANDO LAS EMOCIONES SON RAPIDAS Y TOSCAS

Serian las tres de la mafiana cuando un ruido estrepitoso procedente de un rincén de mi dormitorio
me despertd bruscamente, como si el techo se estuviera desmoronando y todo el contenido de la buhardilla
cayera al suelo. Inmediatamente salté de la cama y sali de la habitacién, pero después de mirar
cuidadosamente descubri que lo Unico que se habia caido era la pila de cajas que mi esposa habia
amontonado en la esquina el dia anterior para ordenar el armario. Nada habia caido de la buhardilla; de
hecho, ni siquiera habia buhardilla. El techo estaba intacto.., y yo también lo estaba.

Ese salto de la cama medio dormido —que realmente podria haberme salvado la vida en el caso de
que el techo ciertamente se hubiera desplomado— ilustra a la perfeccién el poder de la amigdala para
impulsamos a la accién en caso de peligro antes de que el neocdrtex tenga tiempo para registrar siquiera lo
que ha ocurrido. En circunstancias asi, el atajo que va desde el ojo —o el oido— hasta el talamo y la
amigdala resulta crucial porque nos proporciona un tiempo precioso cuando la proximidad del peligro exige
de nosotros una respuesta inmediata. Pero el circuito que conecta el talamo con la amigdala sélo se encarga
de transmitir una pequefa fraccion de los mensajes sensoriales y la mayor parte de la informacién circula
por la via principal hasta el neocortex. Por esto, lo que la amigdala registra a través de esta via rapida es, en
el mejor de los casos, una sefal muy tosca, la estrictamente necesaria para activar la sefial de alarma.
Como dice LeDoux: «Basta con saber que algo puede resultar peligroso». Esa via directa supone un ahorro
valiosisimo en términos de tiempo cerebral (que, recordémoslo, se mide en milésimas de segundo). La
amigdala de una rata, por ejemplo, puede responder a una determinada percepcidon en apenas doce
milisegundos mientras que el camino que conduce desde el tdlamo hasta el neocértex y la amigdala
requiere el doble de tiempo. (En los seres humanos todavia no se ha llevado a cabo esta medicién pero, en
cualquiera de los casos, la proporcion existente entre ambas vias seria aproximadamente la misma.)

La importancia evolutiva de esta ruta directa debe haber sido extraordinaria, al ofrecer una respuesta
rapida que permitié ganar unos milisegundos criticos ante las situaciones peligrosas. Y es muy probable que
esos milisegundos salvaran literalmente la vida de muchos de nuestros antepasados porque esa
configuracién ha terminado quedando impresa en el cerebro de todo protomamifero, incluyendo el de usted y
el mio propio. De hecho, aunque ese circuito desempefie un papel limitado en la vida mental del ser humano
—restringido casi exclusivamente a las crisis emocionales— la mayor parte de la vida mental de los pajaros,
de los peces y de los reptiles gira en tomo a él, dado que su misma supervivencia depende de escrutar
constantemente el entorno en busca de predadores y de presas. Segun LeDoux: « El rudimentario cerebro
menor de los mamiferos es el principal cerebro de los no mamiferos, un cerebro que permite una respuesta
emocional muy veloz. Pero, aunque veloz, se trata también, al mismo tiempo, de una respuesta muy tosca,
porque las células implicadas sblo permiten un procesamiento rapido, pero también impreciso».

Tal vez esta imprecision resulte adecuada, por ejemplo, en el caso de una ardilla, porque en tal
situacion se halla al servicio de la supervivencia y le permite escapar ante el menor asomo de peligro o
correr detras de cualquier indicio de algo comestible, pero en la vida emocional del ser humano esa
vaguedad puede llegar a tener consecuencias desastrosas para nuestras relaciones, porque implica,
figurativamente hablando, que podemos escapar o lanzarnos irracionalmente sobre alguna persona o sobre
alguna cosa. (Consideremos en este sentido, por ejemplo, el caso de aquella camarera que derramé una
bandeja con seis platos en cuanto vislumbré la figura de una mujer con una enorme cabellera pelirroja y
rizada exactamente igual a la de la mujer por la que la habia abandonado su ex-marido.)
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Estas rudimentarias confusiones emocionales, basadas en sentir antes que en el pensar, son
calificadas por LeDoux como «emociones precognitivas», reacciones basadas en impulsos neuronales
fragmentarios, en bits de informacién sensorial que no han terminado de organizarse para configurar un
objeto reconocible. Se trata de una forma elemental de informacion sensorial, una especie de «adivina la
cancion» neuronal —ese juego que consiste en adivinar el nombre de una melodia tras haber escuchado tan
s6lo unas pocas notas—, de intuir una percepcion global apenas percibidos unos pocos rasgos. De este
modo, cuando la amigdala experimenta una determinada pauta sensorial como algo urgente, no busca en
modo alguno confirmar esa percepcion, sino que simplemente extrae una conclusién apresurada y dispara
una respuesta.

No deberiamos sorprendemos de que el lado oscuro de nuestras emociones mas intensas nos resulte
incomprensible, especialmente en el caso de que estemos atrapados en ellas. La amigdala puede
reaccionar con un arrebato de rabia o de miedo antes de que el cortex sepa lo que esta ocurriendo, porque
la emocién se pone en marcha antes que el pensamiento y de un modo completamente independiente de él.

EL GESTOR DE LAS EMOCIONES

El dia en que Jessica, la hija de seis afos de una amiga, pasé su primera noche en casa de una
compafiera, mi amiga se hallaba tan nerviosa como ella. Durante todo el dia habia tratado de que Jessica no
se diera cuenta de su ansiedad pero, cuando estaba a punto de acostarse, sono6 el timbre del teléfono y mi
amiga solté de inmediato el cepillo de dientes y corrié hacia el teléfono, con el corazén en un pufio, mientras
por su mente desfilaba todo tipo de imagenes de Jessica en peligro.

«jJessical» —dijo mi amiga, descolgando bruscamente el teléfono. Y entonces escuchd la voz de una
mujer disculpandose por haberse equivocado de numero. Ante aquello, la madre de Jessica, recuperando de
golpe la compostura, replicO mesuradamente: « ¢;Con qué numero desea hablar?» El hecho es que,
mientras la amigdala prepara una reaccién ansiosa e impulsiva, otra parte del cerebro emocional se
encarga de elaborar una respuesta mas adecuada. El regulador cerebral que desconecta los impulsos de la
amigdala parece encontrarse en el otro extremo de una de las principales vias nerviosas que van al
neocortex, en el l6bulo prefrontal, que se halla inmediatamente detras de la frente. El cértex prefrontal
parece ponerse en funcionamiento cuando alguien tiene miedo o esta enojado pero sofoca o controla el
sentimiento para afrontar de un modo mas eficaz la situacion presente o cuando una evaluacién posterior
exige una respuesta completamente diferente, como ocurrié en el caso de mi amiga. De este modo, el area
prefrontal constituye una especie de modulador de las respuestas proporcionadas por la amigdala y otras
regiones del sistema limbico, permitiendo la emision de una respuesta mas analitica y proporcionada.

Habitualmente, las areas prefrontales gobiernan nuestras reacciones emocionales. Recordemos que
el camino nervioso mas largo de los que sigue la informacion sensorial procedente del talamo, no va a la
amigdala sino al neocoértex y a sus muchos centros para asumir y dar sentido a lo que se percibe. Y esa
informacion y nuestra respuesta correspondiente las coordinan los lobulos prefrontales, la sede de la
planificacién y de la organizacién de acciones tendentes a un objetivo determinado, incluyendo las acciones
emocionales. En el neocértex, una serie de circuitos registra y analiza esta informacion, la comprende y
organiza gracias a los I6bulos prefrontales, y si, a lo largo de ese proceso, se requiere una respuesta
emocional, es el I6bulo prefrontal quien la dicta, trabajando en equipo con la amigdala y otros circuitos del
cerebro emocional.

Este suele ser el proceso normal de elaboraciéon de una respuesta, un proceso que —con la sola
excepcion de las urgencias emocionales— tiene en cuenta el discernimiento. Asi pues, cuando una emocion
se dispara, los I6bulos prefrontales ponderan los riesgos y los beneficios de las diversas acciones posibles
y apuestan por la que consideran mas adecuada. Cuando atacar y cuando huir, en el caso de los animales, y
cuando atacar, cuando huir, y también cuando tranquilizar, cuando disuadir, cuando buscar la simpatia de
los demas, cuando permanecer a la defensiva, cuando despertar el sentimiento de culpa, cuando quejarse,
cuando alardear, cuando despreciar, etcétera —mediante todo nuestro amplio repertorio de artificios
emocionales— en el caso de los seres humanos.

El tiempo cerebral invertido en la respuesta neocortical es mayor que el que requiere el mecanismo
del secuestro emocional porque las vias nerviosas implicadas son mas largas... pero no debemos olvidar
que también se trata de una respuesta mas juiciosa y mas considerada porque, en este caso, el
pensamiento precede al sentimiento. El neocdrtex es el responsable de que nos entristezcamos cuando
experimentamos una pérdida, de que nos alegremos después de haber conseguido algo que
considerabamos importante o de que nos sintamos dolidos o encolerizados por lo que alguien nos ha dicho o
nos ha hecho.
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Del mismo modo que sucede con la amigdala, sin el concurso de los 16bulos prefrontales gran parte
de nuestra vida emocional desapareceria porque sin comprension de que algo merece una respuesta
emocional, no hay respuesta emocional alguna. Desde la apariciéon (en la década de los cuarenta) de la
tristemente famosa «cura» quirargica de la enfermedad mental —la lobotomia prefrontal, una operacion que
consistia en seccionar las conexiones existentes entre el cortex prefrontal y el cerebro inferior o en extirpar
parcialmente (con frecuencia de un modo bastante torpe)

una parte de los I6bulos prefrontales— los neurdlogos han sospechado que éstos desempefian un
importante papel en la vida emocional. En aquella época, anterior a la aparicién de una medicacién eficaz
para el tratamiento de la enfermedad mental, la lobotomia era aclamada como el tratamiento para resolver
los problemas mentales mas graves: jcorta los vinculos entre los I6bulos prefrontales y el resto del cerebro
y «liberaras» al paciente de su trastornol... sin embargo, la eliminacién de conexiones nerviosas clave
terminaba también, por desgracia, «liberando» al paciente de su vida emocional, porque se habia destruido
su circuito maestro.

El secuestro emocional parece implicar dos dinamicas distintas: la activacion de la amigdala y el
fracaso en activar los procesos neocorticales que suelen mantener equilibradas nuestras respuestas
emocionales. En esos momentos, la mente racional se ve desbordada por la mente emocional y lo mismo
ocurre con la funcion del cértex prefrontal como un gestor eficaz de las emociones sopesando las
reacciones antes de actuar y amortiguando las sefiales de activacion enviadas por la amigdala y otros
centros limbicos, como un padre que impide que su hijo se comporte arrebatando todo lo que quiere y le
ensefia a pedirlo (o a esperar).” El interruptor que «apaga» la emocion perturbadora parece hallarse en el
I6bulo prefrontal izquierdo. Los neurofisidlogos que han estudiado los estados de animo de pacientes con
lesiones en el I6bulo prefrontal han llegado a la conclusién de que una de las funciones del I6bulo prefrontal
izquierdo consiste en actuar como una especie de termostato neural que regula las emociones
desagradables. Asi pues, el I6bulo prefrontal derecho es la sede de sentimientos negativos como el miedo y
la agresividad. mientras que el I6bulo prefrontal izquierdo los tiene a raya. muy probablemente inhibiendo el
I6bulo derecho. En un determinado estudio, por ejemplo, los pacientes con lesiones en el cértex prefrontal
izquierdo eran proclives a experimentar miedos y preocupaciones catastrofistas mientras que aquéllos otros
con lesiones en el cértex prefrontal derecho eran «desproporcionadamente joviales», bromeaban
continuamente durante las pruebas neuroldgicas y estaban tan despreocupados que no ponian el menor
cuidado en lo que estaban haciendo.

Este fue precisamente el caso de un marido feliz, un hombre al que se le habia extirpado parcialmente
el I6bulo prefrontal derecho para eliminar una malformacién cerebral, una operaciéon después de la cual
habia experimentado un auténtico cambio de personalidad que le convirtié6 en una persona mas amable y —
segun dijo la mar de contenta su esposa a los médicos— mas afectiva. El |6bulo prefrontal izquierdo, en
suma, parece formar parte de un circuito que se encarga de desconectar—O, al menos, de atenuar
parcialmente— los impulsos emocionales mas negativos. Asi pues, si la amigdala constituye una especie de
senal de alarma, el |6bulo prefrontal izquierdo, por su parte, parece ser el interruptor que «desconecta» las
emociones mas perturbadoras, como si la amigdala propusiera y el l6bulo prefrontal dispusiera. De este
modo, las conexiones nerviosas existentes entre el cortex prefrontal y el sistema limbico no sélo resultan
esenciales para llevar a cabo un ajuste fino de las emociones sino que también lo son para ayudamos a
navegar a través de las decisiones vitales mas importantes.

ARMONIZANDO LA EMOCION Y EL PENSAMIENTO

Las conexiones existentes entre la amigdala (y las estructuras limbicas relacionadas con ella) y el
neocodrtex constituyen el centro de gravedad de las luchas y de los tratados de cooperacion existentes entre
el corazén y la cabeza, entre los pensamientos y los sentimientos. Esta via nerviosa, en suma, explicaria el
motivo por el cual la emocién es algo tan fundamental para pensar eficazmente, tanto para tomar decisiones
inteligentes como para permitimos simplemente pensar con claridad.

Consideremos el poder de las emociones para obstaculizar el pensamiento mismo. Los
neurocientificos utilizan el término «memoria de trabajo» para referirse a la capacidad de la atencién para
mantener en la mente los datos esenciales para el desempefio de una determinada tarea o problema (ya
sea para descubrir los rasgos ideales que uno busca en una casa mientras hojea folletos de inmobiliarias
como para considerar los elementos que intervienen en una de las pruebas de un test de razonamiento). La
corteza prefrontal es la region del cerebro que se encarga de la memoria de trabajo. Pero, como
acabamos de ver, existe una importante via nerviosa que conecta los I6bulos prefrontales con el sistema
limbico, lo cual significa que las sefiales de las emociones intensas —ansiedad, célera y similares— pueden
ocasionar parasitos neurales que saboteen la capacidad del I6bulo prefrontal para mantener la memoria de
trabajo. Este es el motivo por el cual, cuando estamos emocionalmente perturbados, solemos decir que «no
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puedo pensar bien» y también permite explicar por qué la tensiéon emocional prolongada puede obstaculizar
las facultades intelectuales del nifio y dificultar asi su capacidad de aprendizaje.

Estos déficit no los registra siempre los tests que miden el Cl, aunque pueden ser determinados por
analisis neuropsicoldgicos mas precisos y colegidos de la continua agitacion e impulsividad del nifio. En un
estudio llevado a cabo con alumnos de escuelas primarias que, a pesar de tener un Cl por encima de la
media, mostraban un pobre rendimiento académico, las pruebas neuropsicolégicas determinaron claramente
la presencia de un desequilibrio en el funcionamiento de la corteza frontal. Se trataba de nifios impulsivos y
ansiosos, a menudo desorganizados y problematicos, que parecian tener un escaso control prefrontal sobre
sus impulsos limbicos. Este tipo de niflos presenta un elevado riesgo de problemas de fracaso escolar,
alcoholismo y delincuencia, pero no tanto porque su potencial intelectual sea bajo sino porque su control
sobre su vida emocional se halla severamente restringido. El cerebro emocional, completamente separado
de aquellas regiones del cerebro cuantificadas por las pruebas corrientes del Cl, controla igualmente la rabia
y la compasion. Se trata de circuitos emocionales que son esculpidos por la experiencia a lo largo de toda la
infancia y que no deberiamos dejar completamente en manos del azar.

También hay que tener en cuenta el papel que desempefian las emociones hasta en las decisiones
mas «racionales». En su intento de comprension de la vida mental, el doctor Antonio Damasio, un neurdélogo
de la Facultad de Medicina de la Universidad de lowa, ha llevado a cabo un meticuloso estudio de los dafios
que presentan aquellos pacientes que tienen lesionadas las conexiones existentes entre la amigdala y el
I6bulo prefrontal. En tales pacientes, el proceso de toma de decisiones se encuentra muy deteriorado
aunque no presenten el menor menoscabo de su Cl o de cualquier otro tipo de habilidades cognitivas. Pero,
a pesar de que sus capacidades intelectuales permanezcan intactas, sus decisiones laborales y personales
son desastrosas e incluso pueden obsesionarse con algo tan nimio como concertar una cita.

Segun el doctor Damasio, el proceso de toma de decisiones de estas personas se halla deteriorado
porque han perdido el acceso a su aprendizaje emocional. En este sentido. el circuito de la amigdala
prefrontal constituye una encrucijada entre el pensamiento y la emocion, una puerta de acceso a los gustos y
disgustos que el sujeto ha adquirido en el curso de la vida. Separadas de la memoria emocional de la
amigdala, las valoraciones realizadas por el neocértex dejan de desencadenar las reacciones emocionales
que se le asociaron en el pasado y todo asume una gris neutralidad. En tal caso, cualquier estimulo, ya se
trate de un animal favorito o de una persona detestable, deja de despertar atraccidon o rechazo; esos
pacientes han «olvidado» todo aprendizaje emocional porque han perdido el acceso al lugar en el que éste
se asienta, la amigdala.

Estas averiguaciones condujeron al doctor Damasio a la conclusiéon contraintuitiva de que los
sentimientos son indispensables para la toma racional de decisiones, porque nos orientan en la direccién
adecuada para sacar el mejor provecho a las posibilidades que nos ofrece la fria l6gica. Mientras que el
mundo suele presentarnos un desbordante despliegue de posibilidades (¢, En qué deberia invertir los ahorros
de mi jubilacién? ;Con quién deberia casarme?), el aprendizaje emocional que la vida nos ha
proporcionado nos ayuda a eliminar ciertas opciones y a destacar otras. Es asi cdmo —arguye el doctor
Damasio— el cerebro emocional se halla tan implicado en el razonamiento como lo esta el cerebro
pensante.

Las emociones, pues, son importantes para el ejercicio de la razén. En la danza entre el sentir y el
pensar, la emocidon guia nuestras decisiones instante tras instante, trabajando mano a mano con la mente
racional y capacitando —o incapacitando— al pensamiento mismo. Y del mismo modo, el cerebro pensante
desempefia un papel fundamental en nuestras emociones, exceptuando aquellos momentos en los que las
emociones se desbordan y el cerebro emocional asume por completo el control de la situacion.

En cierto modo, tenemos dos cerebros y dos clases diferentes de inteligencia: la inteligencia racional
y la inteligencia emocional y nuestro funcionamiento en la vida esta determinado por ambos. Por ello no es
el CI lo unico que debemos tener en cuenta, sino que también deberemos considerar la inteligencia
emocional. De hecho, el intelecto no puede funcionar adecuadamente sin el concurso de la inteligencia
emocional, y la adecuada complementacion entre el sistema limbico y el neocértex, entre la amigdala y los
I6bulos prefrontales, exige la participacidn armonica entre ambos. Soélo entonces podremos hablar con
propiedad de inteligencia emocional y de capacidad intelectual.

Esto vuelve a poner sobre el tapete el viejo problema de la contradiccion existente entre la razén y el
sentimiento. No es que nosotros pretendamos eliminar la emocion y poner la razén en su lugar —como
queria Erasmo-, sino que nuestra intencién es la de descubrir el modo inteligente de armonizar ambas
funciones. El viejo paradigma proponia un ideal de razén liberada de los impulsos de la emocién, El nuevo
paradigma, por su parte, propone armonizar la cabeza y el corazén. Pero, para llevar a cabo adecuadamente
esta tarea, deberemos comprender con mas claridad lo que significa utilizar inteligentemente las emociones.
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PARTE I

LA NATURALEZA DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL



3. CUANDO EL LISTO ES TONTO

Hasta la fecha no ha sido posible determinar todavia el motivo exacto que indujo a un brillante
estudiante de secundaria a apufalar con un cuchillo de cocina a David Pologruto, su profesor de fisica.
Pasemos ahora a describir los hechos, sobradamente conocidos.

Jason H., estudiante de segundo afio del instituto de Coral Springs (Florida) e indudable candidato a
matricula de honor, estaba obsesionado con la idea de ingresar en una prestigiosa facultad de medicina
como la de Harvard. Pero Pologruto le habia calificado con un notable alto, una nota que le obligaba a arrojar
por la borda todos sus suefios, de modo que, provisto de un cuchillo de camicero, se dirigié al laboratorio de
fisica y, en el transcurso de una discusién con su profesor, no dudé en clavarselo a la altura de la clavicula
antes de que pudieran reducirle por la fuerza.

El juez declard inocente a Jason porque, segun reza la sentencia —confirmada, por otra parte, por un
equipo de psicélogos y psiquiatras— durante el altercado se hallaba claramente sumido en un estado
psicético. El joven, por su parte, declard que, apenas tuvo conocimiento de la nota, pensé en quitarse la vida
pero que, antes de suicidarse, quiso visitar a Pologruto para hacerle saber que la Unica causa de su muerte
seria su baja calificacion. La versién de Pologruto, no obstante, fue muy diferente, puesto que, segun él,
Jason se hallaba tan furioso que «creo que me visité completamente decidido a atacarme».

Mas tarde, Jason ingresd en una escuela privada y, dos afios después, logré graduarse con la nota
mas alta de su clase. De haber seguido un curso normal, hubiera alcanzado un sobresaliente pero decidié
matricularse en varias asignaturas adicionales para elevar su nota media, que finalmente Fue de matricula
de honor. Pero a pesar de que Jason hubiera terminado graduandose con una calificacién extraordinaria,
Pologruto se lamentaba de que nunca se hubiera disculpado ni tampoco hubiera asumido la menor
responsabilidad por su agresion.

¢,Como puede una persona con un nivel de inteligencia tan elevado llegar a cometer un acto tan
estupido? La respuesta necesariamente radica en que la inteligencia académica tiene poco que ver con la
vida emocional. Hasta las personas mas descollantes y con un Cl mas elevado pueden ser pésimos
timoneles de su vida y llegar a zozobrar en los escollos de las pasiones desenfrenadas y los impulsos
ingobernables.

A pesar de la consideraciéon popular que suelen recibir, uno de los secretos a voces de la psicologia
es la relativa incapacidad de las calificaciones académicas, del Cl, o de la puntuacién alcanzada en el SAT
Test de Aptitud Académico (Abreviatura de Scholastic Aptitude Test, el examen de aptitud escolar que
realizan los estudiantes estadounidenses que acceden a la universidad) para predecir el éxito en la vida. A
decir verdad, desde una perspectiva general si que parece existir —en un sentido amplio- cierta relacién
entre el Cl y las circunstancias por las que discurre nuestra vida. De hecho, las personas que tienen un bajo
Cl suelen acabar desempefiando trabajos muy mal pagados mientras que quienes tienen un elevado ClI
tienden a estar mucho mejor remunerados. Pero esto, ciertamente, no siempre ocurre asi.

Existen muchas mas excepciones a la regla de que el Cl predice del éxito en la vida que situaciones
que se adapten a la norma. En el mejor de los casos, el Cl parece aportar tan sélo un 20% de los factores
determinantes del éxito (lo cual supone que el 80% restante depende de otra clase de factores). Como ha
subrayado un observador: «en ultima instancia, la mayor parte de los elementos que determinan el logro de
una mejor o peor posicion social no tienen que ver tanto con el Cl como con factores tales como la clase
social o la suerte».

Incluso autores como Richard Herrnstein y Charles Nurray cuyo libro Tite Bell Curve atribuye al Cl una
relevancia Incuestionable, reconocen que: «tal vez fuera mejor que un estudiante de primer afio de
universidad con una puntuaciéon SAT en matematicas de 500 no aspirara a dedicarse a las ciencias exactas,
lo cual no obsta para que no trate de realizar sus suefios de montar su propio negocio, llegar a ser senador o
ahorrar un millén de dolares La relacion existente entre la puntuacion alcanzada en el SAT vy el logro de
nuestros objetivos vitales se ve frustrada por otras caracteristicas».

Mi principal interés esta precisamente centrado en estas «otras caracteristicas» a las que hemos dado
en llamar inteligencia emocional, caracteristicas como la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de
perseverar en el empefio a pesar de las posibles frustraciones, de controlar los impulsos, de diferir las
gratificaciones, de regular nuestros propios estados de animo, de evitar que la angustia interfiera con
nuestras facultades racionales y, por ultimo —pero no. por ello, menos importante—, la capacidad de
empatizar y confiar en los demas. A diferencia de lo que ocurre con el Cl, cuya investigacion sobre
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centenares de miles de personas tiene casi un siglo de historia, la inteligencia emocional es un concepto
muy reciente. De hecho, ni siquiera nos hallamos en condiciones de determinar con precisién el grado de
variabilidad interpersonal de la inteligencia emocional. Lo que si podemos hacer, a la vista de los datos de
que disponemos, es avanzar que la inteligencia emocional puede resultar tan decisiva —y. en ocasiones,
incluso mas— que el Cl. Y, frente a quienes son de la opinién de que ni la experiencia ni la educacién
pueden modificar substancialmente el resultado del cual trataré de demostrar—en la quinta parte— que, si
nos tomamos la molestia de educarles, nuestros hijos pueden aprender a desarrollar las habilidades
emocionales fundamentales.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 'Y EL DESTINO

Recuerdo a un compafiero de clase que habia obtenido cinco puntuaciones de 800 en el SAT y otros
tests de rendimiento académico que nos habian pasado antes de ingresar en el Amherst College. Pero, a
pesar de sus extraordinarias facultades intelectuales, mi amigo tardé casi diez afios en graduarse porque
pasaba la mayor parte del tiempo tumbado, se acostaba tarde, dormia hasta el mediodia y apenas si asistia
a las clases.

El Cl no basta para explicar los destinos tan diferentes de personas que cuentan con perspectivas,
educacion y oportunidades similares. Durante la década de los cuarenta, un periodo en el que —como
ocurre actualmente— los estudiantes con un elevado Cl se hallaban adscritos a la Ilvy League de
universidades, (La Ivy League constituye un grupo selecto de ocho universidades privadas de Nueva
Inglaterra famosas por su prestigio académico y social.) se llevé a cabo un seguimiento de varios afios de
duracion sobre noventa y cinco estudiantes de Harvard que dejé meridianamente claro que quienes habian
obtenido las calificaciones universitarias mas elevadas no habian alcanzado un éxito laboral (en términos de
salario, productividad o escalafén profesional) comparativamente superior a aquellos compafieros suyos que
habian alcanzado una calificacion inferior. Y también resulté evidente que tampoco habian conseguido una
cota superior de felicidad en la vida ni mas satisfaccion en sus relaciones con los amigos, la familia o la
pareja.

En la misma época se llevo a cabo un seguimiento similar sobre cuatrocientos cincuenta adolescentes
—hijos, en su mayor parte, de emigrantes, dos tercios de los cuales procedian de familias que vivian de la
asistencia social— que habian crecido en Somerville, Massachussetts, un barrio que por aquella época era
un «suburbio ruinoso» enclavado a pocas manzanas de la Universidad de Harvard. Y, aunque un tercio de
ellos no superase el coeficiente intelectual de 90, también resulté evidente que el Cl tiene poco que ver con
el grado de satisfaccion que una persona alcanza tanto en su trabajo como en las demas facetas de su vida.
Por ejemplo, el 7% de los varones que habian obtenido un Cl inferior a 80 permanecieron en el paro durante
mas de diez afios, lo mismo que ocurrié con el 7% de quienes habian logrado un Cl superior a 100. A decir
verdad, el estudio también parecia mostrar (como ocurre siempre) una relacion general entre el Cl y el nivel
socioecondmico alcanzado a la edad de cuarenta y siete afios, pero lo cierto es que la diferencia existente
radica en las habilidades adquiridas en la infancia (como la capacidad de afrontar las frustraciones, controlar
las emociones o saber llevarse bien con los demas).

Veamos, a continuacion, los resultados —todavia provisionales— de un estudio realizado sobre
ochenta y un valedictorians y salutatorians (Los valedictorians son los alumnos que pronuncian los discursos
de despedida en la ceremonia de entrega de diplomas, mientras que los salututorians son aquéllos que
pronuncian los discursos de salutacion en las ceremonias de apertura del curso universitario.) del curso de
1981 de los institutos de ensefianza media de lllinois. Todos ellos habian obtenido las puntuaciones medias
mas elevadas de su clase pero, a pesar de que siguieron teniendo éxito en la universidad y alcanzaron
excelentes calificaciones, a la edad de treinta afios no podia decirse que hubieran obtenido un éxito social
comparativamente relevante. Diez afios después de haber finalizado la ensefianza secundaria, sélo uno de
cada cuatro de estos jovenes habia logrado un nivel profesional mas elevado que la media de su edad, y a
muchos de ellos, por cierto, les iba bastante peor.

Karen Amold, profesora de pedagogia de la Universidad de Boston y una de las investigadoras que
llevd a cabo el seguimiento recién descrito afirma: «creo que hemos descubierto a la gente “cumplidora”, a
las personas que saben lo que hay que hacer para tener éxito en el sistema, pero el hecho es que los
valedietorians tienen que esforzarse tanto como los demas. Saber que una persona ha logrado graduarse
con unas notas excelentes equivale a saber que es sumamente buena o bueno en las pruebas de
evaluacién académicas, pero no nos dice absolutamente nada en cuanto al modo en que reaccionara ante
las vicisitudes que le presente la vidas» . Y éste es precisamente el problema, porque la inteligencia
académica no ofrece la menor preparacion para la multitud de dificultades —o de oportunidades— a la que
deberemos enfrentamos a lo largo de nuestra vida. No obstante, aunque un elevado Cl no constituya la
menor garantia de prosperidad, prestigio ni felicidad, nuestras escuelas y nuestra cultura, en general, siguen
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insistiendo en el desarrollo de las habilidades académicas en detrimento de la inteligencia emocional, de ese
conjunto de rasgos —que algunos llaman caracter— que tan decisivo resulta para nuestro destino personal.

Al igual que ocurre con la lectura o con las matematicas, por ejemplo, la Vida emocional constituye un
ambito —que incluye un determinado conjunto de habilidades— que puede dominarse con mayor o menor
pericia. Y el grado de dominio que alcance una persona sobre estas habilidades resulta decisivo para
determinar el motivo por el cual ciertos individuos prosperan en la vida mientras que otros, con un nivel
intelectual similar, acaban en un callején sin salida. La competencia emocional constituye, en suma, una
meta-habilidad que determina el grado de destreza que alcanzaremos en el dominio de todas nuestras otras
facultades (entre las cuales se incluye el intelecto puro).

Existen, por supuesto, multitud de caminos que conducen al éxito en la vida, y muchos dominios en
los que las aptitudes emocionales son extraordinariamente importantes. En una sociedad como la nuestra,
que atribuye una importancia cada vez mayor al conocimiento, la habilidad técnica es indudablemente
esencial.

Hay un chiste infantil a este respecto que dice que no deberiamos extrafiamos si dentro de unos afos
tenemos que trabajar para quien hoy en dia consideramos «tonto». En cualquiera de los casos, en la tercera
parte veremos que hasta los «tontos» pueden beneficiarse de la inteligencia emocional para alcanzar una
posicion laboral privilegiada. Existe una clara evidencia de que las personas emocionalmente desarrolladas,
es decir, las personas que gobiernan adecuadamente sus sentimientos, y asimismo saben interpretar y
relacionarse efectivamente con los sentimientos de los demas, disfrutan de una situacion ventajosa en todos
los dominios de la vida, desde el noviazgo y las relaciones intimas hasta la comprension de las reglas tacitas
que gobiernan el éxito en el seno de una organizacién. Las personas que han desarrollado adecuadamente
las habilidades emocionales suelen sentirse mas satisfechas, son mas eficaces y mas capaces de dominar
los habitos mentales que determinan la productividad. Quienes, por el contrario, no pueden controlar su vida
emocional, se debaten en constantes luchas internas que socavan su capacidad de trabajo y les impiden
pensar con la suficiente claridad.

UN TIPO DE INTELIGENCIA DIFERENTE

Desde la perspectiva de un observador ocasional, Judy —una nifia de cuatro afios— pudiera parecer
la fea del baile entre sus companeros, la chica que no participa. la que nunca ocupa el centro sino que se
mueve en la periferia. Pero el hecho es que, en realidad, Judy es una observadora muy perspicaz de la
politica social del patio del parvulario, posiblemente quien manifieste mayor sutilidad en la comprensién de
los sentimientos de sus compafieros.

Esta sutilidad no se hizo patente hasta el dia en que su maestra reuniera en torno a si a todos los
nifos de cuatro afios para jugar un juego al que denominan «el juego de la clase», un test, en realidad, de
sensibilidad social, en el que se utiliza una especie de casa de mufiecas que reproduce el aula y en cuyo
interior se dispone una serie de figurillas que llevan en sus cabezas las fotografias del rostro de sus
maestros y de sus comparieros.

Cuando la maestra le pidi6 a Judy que situara a cada compafiero en la zona del aula en la que
preferiria jugar, Judy lo hizo con una precision absoluta y, cuando se le pidi6 que situara a cada nifia y a
cada nifo junto a los compafieros con los que mas les gustaba jugar. Judy demostré una capacidad
ciertamente extraordinaria.

La minuciosidad de Judy revel6 que poseia un mapa social exacto de la clase, una sensibilidad
ciertamente excepcional para una nifia de su edad. Y son precisamente estas habilidades las que
posiblemente permitan que Judy termine alcanzando una posicion destacada en cualquiera de los campos
en los que tengan importancia las «habilidades personales» (como las ventas, la gestion empresarial o la
diplomacia).

La brillantez social de Judy —por no decir nada de su precocidad— se ha podido descubrir gracias a
que era alumna de la Escuela Infantil Eliot-Pearson —una escuela sita en el campus de la Universidad de
Tufts— en la que se lleva a cabo el Proyecto Spectrum, un programa de estudios que se dedica
deliberadamente al cultivo de los diferentes tipos de inteligencia. El Proyecto Spectrum reconoce que el
repertorio de habilidades del ser humano va mucho mas alla de «/as tres erres» (Expresion que se refiere a
la triple habilidad de lectura —read—, escritura —write—- y calculo, —(a)rithmetic—, que constituyen el
fundamento tradicional de la educacién primaria.) que delimitan la estrecha franja de habilidades verbales y
aritméticas en la que se centra la educacién tradicional. El programa en cuestidén reconoce también que una
habilidad tal como la sensibilidad social de Judy constituye un tipo de talento que la educaciéon debiera
promover en lugar de limitarse a ignorarlo e incluso a reprimirlo. Para que la escuela proporcione una
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educacion en las habilidades de la vida es necesario alentar a los nifios a desarrollar todo su amplio abanico
de potencialidades y animarles a sentirse satisfechos con lo que hacen.

La figura inspiradora del Proyecto Spectrum es Howard Gardner, psicologo de la Facultad de
Pedagogia de Harvard que, en cierta ocasion, me dijo: «ha llegado ya el momento de ampliar nuestra nocion
de talento. La contribucibn mas evidente que el sistema educativo puede hacer al desarrollo del nifio
consiste en ayudarle a encontrar una parcela en la que sus facultades personales puedan aprovecharse
plenamente y en la que se sientan satisfechos y preparados. Sin embargo, hemos perdido completamente
de vista este objetivo y, en su lugar, constrefiimos por igual a todas las personas a un estilo educativo que,
en el mejor de los casos, les proporcionara una excelente preparacion para convertirse en profesores
universitarios. Y nos dedicamos a evaluar la trayectoria vital de una persona en funcién del grado de ajuste a
un modelo de éxito estrecho y preconcebido. Deberiamos invertir menos tiempo en clasificar a los nifios y
ayudarles mas a identificar y a cultivar sus habilidades y sus dones naturales. Existen miles de formas de
alcanzar el éxito y multitud de habilidades diferentes que pueden ayudamos a conseguirlo»: Si hay una
persona que comprende las limitaciones inherentes al antiguo modo de concebir la inteligencia, ése es
Gardner, que no deja de insistir en que los dias de gloria del Cl han llegado a su fin. El creador del test de
papel y lapiz para la determinacion del Cl fue un psicélogo de Stanford, llamado Lewis Terman, durante la 12
Guerra Mundial, cuando dos millones de varones norteamericanos fueron clasificados mediante la primera
aplicacién masiva de este test. Esto condujo a varias décadas de lo que Gardner denomina « el pensamiento
Cl», un tipo de pensamiento segun el cual «/a gente es inteligente o no lo es, la inteligencia es un dato innato
(v no hay mucho que podamos hacer, a este respecto, por cambiar las cosas) y existen pruebas
psicoldgicas para discriminar entre ambos grupos. Por su parte, el test SAT que se realiza para entrar en la
universidad se basa en el mismo principio de que una prueba de aptitud sirve para determinar el futuro. Esa
forma de pensar impregna a toda nuestra sociedad».

El influyente libro de Gardner Frames of Mmd constituye un auténtico manifiesto que refuta «el
pensamiento Cl». En este libro, Gardner afirma que no sélo no existe un unico y monolitico tipo de
inteligencia que resulte esencial para el éxito en la vida sino que, en realidad, existe un amplio abanico de no
menos de siete variedades distintas de inteligencia. Entre ellas, Gardner enumera los dos tipos de
inteligencia académica (es decir, la capacidad verbal y la aptitud lI6gico-matematica); la capacidad espacial
propia de los arquitectos o de los artistas en general; el talento kinestésico manifiesto en la fluidez y la gracia
corporal de Martha Graham o de Magic Johnson; las dotes musicales de Mozart o de YoYo Ma, y dos
cualidades mas a las que coloca bajo el epigrafe de «inteligencias personales»: la inteligencia
interpersonal (propia de un gran terapeuta como Carl Rogers o de un lider de fama mundial como Martin
Luther King jr.) y la inteligencia «intrapsiquica» que demuestran las brillantes intuiciones de Sigmund Freud
0, mas modestamente, la satisfaccion interna que experimenta cualquiera de nosotros cuando nuestra vida
se halla en armonia con nuestros sentimientos.

El concepto operativo de esta vision plural de la inteligencia es el de multiplicidad. Asi, el modelo de
Gardner abre un camino que trasciende con mucho el modelo aceptado del Cl como un factor Unico e
inalterable. Gardner reconoce que los tests que nos esclavizaron cuando ibamos a la escuela —desde las
pruebas de seleccién utilizadas para discriminar entre los estudiantes que pueden acceder a la universidad y
aquéllos otros que son orientados hacia las escuelas de formacion profesional, hasta el SAT (que sirve para
determinar a qué universidad puede acceder un determinado alumno, si es que puede acceder a alguna)—
se basan en una nocion restringida de la inteligencia que no tiene en cuenta el amplio abanico de
habilidades y destrezas que son mucho mas decisivas para la vida que el ClI.

Gardner es perfectamente consciente de que el niumero siete es un numero completamente arbitrario
y de que no existe, por tanto, un nimero magico concreto que pueda dar cuenta de la amplia diversidad de
inteligencias de que goza el ser humano. A la vista de ello, Gardner y sus colegas ampliaron esta lista inicial
hasta llegar a incluir veinte clases diferentes de inteligencia. La inteligencia interpersonal, por ejemplo, fue
subdividida en cuatro habilidades diferentes, el liderazgo, la aptitud de establecer relaciones y mantener las
amistades, la capacidad de solucionar conflictos y la habilidad para el analisis social (tan admirablemente
representada por Judy. la nifia de cuatro afios de la que hemos hablado antes).

Esta vision multidimensional de la inteligencia nos brinda una imagen mucho mas rica de la capacidad
y del potencial de éxito de un nifio que la que nos ofrece el Cl. Cuando los alumnos de Spectrum fueron
evaluados en funcién de la escala de inteligencia de Stanford-Binet (uno de los test mas utilizados para la
determinacion del Cl) y en funciéon de otro conjunto de pruebas especificamente disefiadas para valorar el
amplio espectro de inteligencias de Gardner, no aparecid ninguna relacion significativa entre ambos
resultados. Los cinco nifios que obtuvieron las puntuaciones mas elevadas del Cl (entre 125 y 1 33)
evidenciaron una amplia diversidad de perfiles en las diez areas cuantificadas por el test de Spectrum. En
este sentido, por ejemplo, uno de los cinco nifios «mas inteligentes» —segun los parametros del Cl—
mostraba una habilidad especial en tres de las areas (medidas por la prueba de Spectrum), otros tres tenian
aptitudes especiales vinculadas con dos de ellas y el ultimo de los nifios mas «inteligentes» s6lo destacaba
en una de las habilidades consideradas por la clasificacién de Spectrum. Ademas, estas areas se hallaban
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dispersas: cuatro de las habilidades de estos nifios tenian que ver con la musica, dos con las artes visuales,
otra con la comprension social, una con la légica y dos con el lenguaje. Ninguno de los cinco muchachos
«inteligentes» mencionados demostré la menor habilidad especial en el movimiento, la aritmética o la
mecanica. En realidad, dos de ellos presentaban serias deficiencias en las areas de movimiento y aritmética.

La conclusion de Gardner es que «la escala de inteligencia de Stant Ord Binet no sirve para
pronosticar el éxito en el rendimiento de un subconjunto coherente de las actividades sefnaladas por
Spectrumy». Por otra parte, las puntuaciones obtenidas por los tests de Spectrum proporcionan a padres y
profesores una guia muy esclarecedora sobre aquéllas areas en las que los nifios se interesaran de manera
natural y aquellas otras con las que, por el contrario, nunca llegaran a entusiasmarse lo suficiente como para
transformar una simple destreza en una auténtica maestria.

A lo largo del tiempo, el concepto de inteligencias multiples de Gardner ha seguido evolucionando y. a
los diez afios de la publicacion de su primera teoria, Gardner nos brinda esta breve definicion de las
inteligencias personales:

«La inteligencia interpersonal consiste en la capacidad de comprender a los demas: cuales son las
cosas que mas les motivan, como trabajan y la mejor forma de cooperar con ellos. Los vendedores, los
politicos. los maestros, los médicos y los dirigentes religiosos de éxito tienden a ser individuos con un alto
grado de inteligencia interpersonal. La inteligencia intrapersonal por su parte, constituye una habilidad
correlativa —vuelta hacia el interior— que nos permite configurar una imagen exacta y verdadera de
nosotros mismos y que nos hace capaces de utilizar esa imagen para actuar en la vida de un modo mas
eficaz.»

En otra publicacion. Gardner sefiala que la esencia de la inteligencia interpersonal supone «l/a
capacidad de discernir y responder apropiadamente a los estados de animo, temperamentos, motivaciones y
deseos de las demas personas». En el apartado relativo a la inteligencia intrapersonal —la clave para el
conocimiento de uno mismo—, Gardner menciona «la capacidad de establecer contacto con los propios
sentimientos, discernir entre ellos y aprovechar este conocimiento para orientar nuestra conducta».

SPOCK CONTRA DATA: CUANDO LA COGNICION NO BASTA

Existe otra dimension de la inteligencia personal que Gardner sefiala reiteradamente y que, sin
embargo, no parece haber explorado lo suficiente; nos estamos refiriendo al papel que desempefian las
emociones. Es posible que ello se deba a que, tal como el mismo Gardner me reconocié personalmente, su
trabajo esta profundamente influido por el modelo del psiquismo propugnado por las ciencias cognitivas y, en
consecuencia, su vision de las inteligencias multiples subraya el aspecto cognitivo, es decir, la comprensién
—tanto en los demas como en uno mismo— de las motivaciones y las pautas de conducta, con el objetivo
de poner esa vision al servicio de nuestra vida y de nuestras relaciones sociales. Pero, al igual que ocurre en
el dominio kinestésico, en donde la excelencia fisica se manifiesta de un modo no verbal, el mundo de las
emociones se extiende mas alla del alcance del lenguaje y de la cognicion.

Asi pues, aunque la descripcion que hace Gardner de las inteligencias personales asigna una gran
importancia al proceso de comprension del juego de las emociones y a la capacidad de dominarlas, tanto él
como sus colaboradores centran toda su atencion en la faceta cognitiva del sentimiento y no tratan de
desentrafiar el papel que desempenan los sentimientos. De este modo, el vasto continente de la vida
emocional que puede convertir nuestra vida interior y nuestras relaciones en algo sumamente complejo,
apremiante y desconcertante, queda sin explorar y nos deja en la ignorancia, tanto para descubrir la
inteligencia ya patente en las emociones como para averiguar la forma en que podemos hacerlas todavia
mas inteligentes.

El énfasis de Gardner en el componente cognitivo de la inteligencia personal es un reflejo del zeigeist
psicoldgico en que se asienta su vision. Esta insistencia de la psicologia en subrayar los aspectos cognitivos
—incluso en el dominio de las emociones— se debe, en parte, a la peculiar historia de esta disciplina
cientifica.

Durante los afios cuarenta y cincuenta, la psicologia académica se hallaba dominada por los
conductistas al estilo de B.F. Skinner, quienes opinaban que la unica faceta psicoldégica que podia
observarse objetivamente desde el exterior con precisién cientifica era la conducta. Este fue el motivo por el
cual los conductistas terminaron desterrando de un plumazo del territorio de la ciencia todo rastro de vida
interior, incluyendo la Vida emocional.

A finales de la década de los sesenta, la «revolucién cognitiva» cambi6 el centro de atencion de la
ciencia psicoldgica, que, a partir de entonces, se cifr6 en averiguar la forma en que la mente registra y
almacena la informacion y cual es la naturaleza de la inteligencia. Pero, aun asi, las emociones todavia
quedaban fuera del campo de la psicologia. La visién convencional de los cientificos cognitivos supone que
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la inteligencia es una facultad hiperracional y fria que se encarga del procesamiento de la informacién, una
especie de sefior Spock (el personaje de la serie Star Trek), el arquetipo de los asépticos bytes de
informacion que no se ve afectado por los sentimientos, la encamacion viva de la idea de que las emociones
no tienen ningun lugar en la inteligencia y soélo sirven para confundir nuestra vida mental.

Los cientificos cognitivos se adhirieron a este criterio seducidos por el modelo operante de la mente
basado en el funcionamiento de los ordenadores, olvidando que, en realidad, el wetware (juego de palabras
en el que el autor establece una analogia entre el hardware, el software y el wetware cerebral al que, en tal
caso, se asimila a un ordenador en estado liquido.) cerebral esta inmerso en un liquido pulsante impregnado
de agentes neuroquimicos que nada tiene que ver con el frio y ordenado silicio que utilizan como metafora
del funcionamiento del psiquismo. De este modo, el modelo imperante entre los cientificos cognitivos sobre
la forma en que la mente procesa la informacion soslaya el hecho de que la razén se halla guiada —e
incluso puede llegar a verse abrumada— por los sentimientos. El modelo cognitivo prevalente constituye, a
este respecto, una visidon empobrecida de la mente, una perspectiva que no acierta a explicar el Sturm and
Drang (Alusion al movimiento literario romantico aleman de ese mismo nombre que se caracterizé por su
oposicion a las normas sociales y racionales establecidas y por su exaltacién suprema de la sensibilidad y de
la intuicion.) de los sentimientos que sazonan la vida intelectual. No cabe duda de que, con el fin de poder
sustentar su modelo, los cientificos cognitivos se han visto obligados a obviar la relevancia de los temores,
de las esperanzas, de las rifias matrimoniales, de las envidias profesionales y. en definitiva, de todo el
trasfondo de sentimientos que constituye el condimento mismo de la vida y que a cada momento determinan
la forma exacta (y el mayor o menor grado de adecuacién) en que se procesa la informacion.

Pero esta concepcion cientifica unilateral de una vida mental emocionalmente plana —que durante los
ultimos ochenta afos ha condicionado la investigacién sobre la inteligencia— estéd cambiando gradualmente
a medida que la psicologia comienza a reconocer el papel esencial que desempefan por los sentimientos en
los procesos mentales. La psicologia actual, mas parecida a Data (el personaje de la serie Star Trek: The
Next Generation) que al sefior Spock, comienza a tomar en consideracion el potencial y las virtudes —asi
como los peligros— de las emociones en nuestra vida mental. Después de todo, como Data llega a
columbrar (para su propia consternacion, si es que puede sentir tal cosa), la fria légica no sirve de nada a la
hora de encontrar una solucién humana adecuada. Los sentimientos constituyen el dominio en el que mas
evidente se hace nuestra humanidad y, en ese sentido, Data quiere llegar a sentir porque sabe que, mientras
no sienta, no podra acceder a un aspecto fundamental de la humanidad. Anhela la amistad y la lealtad
porque, como el Hombre de Hojalata de El mago de Oz, carece de corazén. Al faltarle el sentido lirico que
proporcionan los sentimientos, Data puede componer musica o escribir poesia haciendo alarde de un alto
grado de virtuosismo técnico, pero jamas podra llegar a experimentar la pasion. La leccién que nos brinda el
anhelo de Data es que la fria vision cognitiva adolece de los valores supremos del corazén humano, la fe, la
esperanza, la devocion y el amor. Asi pues, dado que las emociones no resultan empobrecedoras sino todo
lo contrario, cualquier modelo de la mente que las soslaye sera siempre un modelo parcial.

Cuando pregunté a Gardner sobre su insistencia en la preponderancia del pensamiento sobre el
sentimiento, o en la metacognicion mas que en las emociones mismas, reconocié que su vision de la
inteligencia se atenia al modelo cognitivo pero afiadié: «cuando escribi por vez primera sobre las
inteligencias personales , podria, en realidad, a las emociones, especialmente en lo que atafie a la nocion de
la inteligencia intrapersonal, uno de cuyos aspectos principales es la capacidad para sintonizar con las
propias emociones. Por otro lado, las sefiales viscerales que nos envian los sentimientos también resultan
decisivas para la inteligencia interpersonal, pero, a medida que ha ido desarrollandose, la teoria de la
inteligencia multiple ha evolucionado hasta centrarse méas en la metacognicion -es decir, en la toma de
conciencia de los propios procesos mentales, que en el amplio espectro de las habilidades emocionales».

Aun asi, Gardner se da perfecta cuenta de lo decisivas que son, en lo que respecta a la confusion y la
violencia de la vida, las aptitudes emocionales y sociales, y subraya que «muchas personas con un elevado
Cl de 160 (aunque con escasa inteligencia intrapersonal) trabajan para gente que no supera el Cl de 100
(pero que tiene muy desarrollada la inteligencia intrapersonal) y que en la vida cotidiana no existe nada mas
importante que la inteligencia intrapersonal ya que, a falta de ella, no acertaremos en la eleccién de la pareja
con quien vamos a contraer matrimonio, en la eleccion del puesto de trabajo, etcétera. Es necesario que la
escuela se ocupe de educar a los nifios en el desarrollo de las inteligencias personales».

¢LAS EMOCIONES PUEDEN SER INTELIGENTES?

Para poder forjamos una idea mas completa de cuales podrian ser los elementos fundamentales de
dicha educacion debemos acudir a otros tedricos que siguen el camino abierto por Gardner, entre los cuales
el mas destacado tal vez sea Peter Salovey, notable psicélogo de Harvard, que ha establecido con todo lujo
de detalles el modo de aportar mas inteligencia a nuestras emociones. Esta empresa no es nueva porque, a
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lo largo de los afios, hasta los mas vehementes tedricos del Cl, en lugar de considerar que «emocién» e
«inteligencia» son términos abiertamente contradictorios, de vez en cuando han tratado de introducir a las
emociones en el ambito de la inteligencia. E.L. Thorndike, por ejemplo, un eminente psicdlogo que
desempefié un papel muy destacado en la popularizaciéon del Cl en la década de los veinte, propuso en un
articulo publicado en el Harper Magazine que la inteligencia «social» —un aspecto de la inteligencia
emocional que nos permite comprender las necesidades ajenas y «actuar sabiamente en las relaciones
humanas»— constituye un elemento que hay que tener en cuenta a la hora de determinar el Cl. Otros
psicologos de la época asumieron una concepciéon mas cinica de la inteligencia social y la concibieron en
términos de las habilidades que nos permiten manipular a los demas, obligandoles, lo quieran o no, a hacer
lo que deseamos. Pero ninguna de estas formulaciones de la inteligencia social tuvo demasiada aceptacion
entre los tedricos del Cl y, alrededor de 1960, un influyente manual sobre los test de inteligencia llegé incluso
a afirmar que la inteligencia social era un concepto completamente «inutil».

Pero, en lo que atafie tanto a la intuicion como al sentido comun, la inteligencia personal no podia
seguir siendo ignorada. Por ejemplo, cuando Robert Stembeg, otro psicélogo de Yale, pidié a diferentes
personas que definieran a un «individuo inteligente», los principales rasgos resefiados fueron las habilidades
practicas.

Una investigacion posterior mas sistematica condujo a Stemberg a la misma conclusion de Thomdike:
la inteligencia social no s6lo es muy diferente de las habilidades académicas, sino que constituye un
elemento esencial que permite a la persona afrontar adecuadamente los imperativos practicos de la vida.
Por ejemplo, uno de los elementos fundamentales de la inteligencia practica que suele valorarse mas en el
campo laboral, por ejemplo, es el tipo de sensibilidad que permite a los directivos eficaces darse cuenta de
los mensajes tacitos de sus subordinados. En los ultimos afios, un numero cada vez mas nutrido de
psicélogos ha llegado a conclusiones similares, coincidiendo con Gardner en que la vieja teoria del Cl se
ocupa solo de una estrecha franja de habilidades linglisticas y matematicas, y que tener un elevado Cl tal
vez pueda predecir adecuadamente quién va a tener éxito en el aula o quién va a llegar a ser un buen
profesor, pero no tiene nada que decir con respecto al camino que seguira la persona una vez concluida su
educacion. Estos psicologos —con Stemberg y Salovey a la cabeza— han adoptado una vision mas amplia
de la inteligencia y han tratado de reformularla en términos de aquello que hace que uno enfoque mas
adecuadamente su vida, una linea de investigacion que nos retrotrae a la apreciacion de que la inteligencia
constituye un asunto decididamente «personal» o emocional.

La definicion de Salovey subsume a las inteligencias personales de Gardner y las organiza hasta
llegar a abarcar cinco competencias principales:

1. El conocimiento de las propias emociones. El conocimiento de uno mismo, es decir, la capacidad
de reconocer un sentimiento en el mismo momento en que aparece, constituye la piedra angular de la
inteligencia emocional. Como veremos en el capitulo 4, la capacidad de seguir momento a momento
nuestros sentimientos resulta crucial para la introvision psicoldgica y para la comprension de uno mismo. Por
otro lado, la incapacidad de percibir nuestros verdaderos sentimientos nos deja completamente a su merced.
Las personas que tienen una mayor certeza de sus emociones suelen dirigir mejor sus vidas, ya que tienen
un conocimiento seguro de cuales son sus sentimientos reales, por ejemplo, a la hora de decidir con quién
casarse o qué profesion elegir.

2. La capacidad de controlar las emociones. La conciencia de uno mismo es una habilidad basica que
nos permite controlar nuestros sentimientos y adecuarlos al momento. En el capitulo 5 examinaremos la
capacidad de tranquilizarse a uno mismo, de desembarazarse de la ansiedad, de la tristeza, de la irritabilidad
exageradas y de las consecuencias que acarrea su ausencia. Las personas que carecen de esta habilidad
tienen que batallar constantemente con las tensiones desagradables mientras que, por el contrario, quienes
destacan en el ejercicio de esta capacidad se recuperan mucho mas rapidamente de los reveses y
contratiempos de la vida.

3. La capacidad de motivarse uno mismo. Como veremos en el capitulo 6, el control de la vida
emocional y su subordinacion a un objetivo resulta esencial para espolear y mantener la atencion, la
motivacion y la creatividad. El autocontrol emocional —la capacidad de demorar la gratificacion y sofocar la
impulsividad— constituye un imponderable que subyace a todo logro. Y si somos capaces de sumergimos
en el estado de «flujo» estaremos mas capacitados para lograr resultados sobresalientes en cualquier area
de la vida. Las personas que tienen esta habilidad suelen ser mas productivas y eficaces en todas las
empresas que acometen.

4 .El reconocimiento de las emociones ajenas. La empatia, otra capacidad que se asienta en la
conciencia emocional de uno mismo, constituye la «habilidad popular» fundamental. En el capitulo 7
examinaremos las raices de la empatia, el coste social de la falta de armonia emocional y las razones por
las cuales la empatia puede prender la llama del altruismo. Las personas empaticas suelen sintonizar con
las sefales sociales sutiles que indican qué necesitan o qué quieren los demas y esta capacidad las hace
mas aptas para el desempefio de vocaciones tales como las profesiones sanitarias, la docencia, las ventas y
la direccion de empresas.
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5. El control de las relaciones. El arte de las relaciones se basa, en buena medida, en la habilidad
para relacionarnos adecuadamente con las emociones ajenas. En el capitulo 8 revisaremos la competencia
o la incompetencia social y las habilidades concretas involucradas en esta facultad. Estas son las
habilidades que subyacen a la popularidad, el liderazgo y la eficacia interpersonal. Las personas que
sobresalen en este tipo de habilidades suelen ser auténticas «estrellas» que tienen éxito en todas las
actividades vinculadas a la relacion interpersonal.

No todas las personas manifiestan el mismo grado de pericia en cada uno de estos dominios. Hay
quienes son sumamente diestros en gobernar su propia ansiedad, por ejemplo, pero en cambio, son
relativamente ineptos cuando se trata de apaciguar los trastornos emocionales ajenos. A fin de cuentas, el
sustrato de nuestra pericia al respecto es, sin duda, neuroldgico, pero, como veremos a continuacion, el
cerebro es asombrosamente plastico y se halla sometido a un continuo proceso de aprendizaje. Las lagunas
en la habilidad emocional pueden remediarse y, en términos generales, cada uno de estos dominios
representa un conjunto de habitos y de reacciones que, con el esfuerzo adecuado, pueden llegar a
mejorarse.

EL CI'Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL: LOS TIPOS PUROS

El Cl y la inteligencia emocional no son conceptos contrapuestos sino tan sélo diferentes. Todos
nosotros representamos una combinacion peculiar entre el intelecto y la emocién. Las personas que tienen
un elevado ClI, pero que, en cambio manifiestan una escasa inteligencia emocional (oque, por el contrario,
muestran un bajo Cl con una elevada inteligencia emocional), suelen ser, a pesar de los estereotipos
relativamente raras. En cambio parece como si existiera una débil correlacion entre el Cl y ciertos aspectos
de la inteligencia emocional, aunque una correlacion lo suficientemente débil como para dejar bien claro que
se trata de entidades completamente independientes.

A diferencia de lo que ocurre con los test habituales del Cl, no existe —ni jamas podra existir— un
solo test de papel y lapiz capaz de determinar el «grado de inteligencia emocional». Aunque se ha llevado a
cabo una amplia investigacion de los elementos que componen la inteligencia emocional, algunos de ellos —
como la empatia, por ejemplo— sélo pueden valorarse poniendo a prueba la habilidad real de la persona
para ejecutar una tarea especifica como, por ejemplo, el reconocimiento de las expresiones faciales ajenas
grabadas en video. Aun asi. Jack Block, psicologo de la universidad californiana de Berkeley, utilizando una
medida muy similar a la inteligencia emocional que él denomina «capacidad adaptativa del ego» (y que
incluye las principales competencias emocionales y sociales) ha establecido una comparacién de dos tipos
tedricamente puros, el tipo puro de individuo con un elevado Cl y el tipo puro de individuo con aptitudes
emocionales altamente desarrolladas. Las diferencias encontradas a este respecto son sumamente
expresivas. El tipo puro de individuo con un alto Cl (esto es, soslayando la inteligencia emocional) constituye
casi una caricatura del intelectual entregado al dominio de la mente pero completamente inepto en su mundo
personal. Los rasgos mas sobresalientes difieren ligeramente entre mujeres y hombres. No es de extrafiar
que los hombres con un elevado Cl se caractericen por una amplia gama de intereses y habilidades
intelectuales y suelan ser ambiciosos, productivos, predecibles, tenaces y poco dados a reparar en sus
propias necesidades. Tienden a ser criticos, condescendientes, aprensivos, inhibidos, a sentirse incomodos
con la sexualidad y las experiencias sensoriales en general y son poco expresivos, distantes y
emocionalmente frios y tranquilos.

Por el contrario, los hombres que poseen una elevada inteligencia emocional suelen ser socialmente
equilibrados, extravertidos, alegres, poco predispuestos a la timidez y a rumiar sus preocupaciones.
Demuestran estar dotados de una notable capacidad para comprometerse con las causas y las personas,
suelen adoptar responsabilidades, mantienen una visién ética de la vida y son afables y carifiosos en sus
relaciones. Su vida emocional es rica y apropiada; se sienten, en suma, a gusto consigo mismos, con sus
semejantes y con el universo social en el que viven.

Por su parte, el tipo puro de mujer con un elevado Cl manifiesta una previsible confianza intelectual,
es capaz de expresar claramente sus pensamientos, valora las cuestiones tedricas y presenta un amplio
abanico de intereses estéticos e intelectuales. También tiende a ser introspectiva, predispuesta a la
ansiedad, a la preocupacion y la culpabilidad, y se muestra poco dispuesta a expresar publicamente su
enfado (aunque pueda expresarlo de un modo indirecto).

En cambio, las mujeres emocionalmente inteligentes tienden a ser enérgicas y a expresar sus
sentimientos sin ambages, tienen una vision positiva de si mismas y para ellas la vida siempre tiene un
sentido. Al igual que ocurre con los hombres, suelen ser abiertas y sociables, expresan sus sentimientos
adecuadamente (en lugar de entregarse, por asi decirlo, a arranques emocionales de los que posteriormente
tengan que lamentarse) y soportan bien la tension. Su equilibrio social les permite hacer rapidamente nuevas
amistades; se sienten lo bastante a gusto consigo mismas como para mostrarse alegres, espontaneas y

31



abiertas a las experiencias sensuales. Y, a diferencia de lo que ocurre con el tipo puro de mujer con un
elevado ClI, raramente se sienten ansiosas, culpables o se ahogan en sus preocupaciones.

Estos retratos, obviamente, resultan caricaturescos porque toda persona es el resultado de la
combinacion, en distintas proporciones, entre el Cl y la inteligencia emocional. Pero, en cualquier caso, nos
ofrecen una visiébn sumamente instructiva del tipo de aptitudes especificas que ambas dimensiones pueden
aportar al conglomerado de cualidades que constituye una persona. Ambas imagenes, pues, se presentan
combinadas porque toda persona posee inteligencia cognitiva e inteligencia emocional, aunque lo cierto es
que la inteligencia emocional aporta, con mucha diferencia, la clase de cualidades que mas nos ayudan a
convertirnos en auténticos seres humanos.
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4. CONOCETE A TI MISMO

Segun cuenta un viejo relato japonés, en cierta ocasién, un belicoso samurai desafié a un anciano
maestro zen a que le explicara los conceptos de cielo e infierno. Pero el monje replicd con desprecio:

—iNo eres mas que un patan y no puedo malgastar mi tiempo con tus tonterias!

El samurai, herido en su honor, monto en cdlera y. desenvainando la espada, exclamo:
—Tu impertinencia te costara la vida.

—ijEso —replicé entonces el maestro— es el infierno!

Conmovido por la exactitud de las palabras del maestro sobre la colera que le estaba atenazando, el
samurai se calmé, envainé la espada y se postré ante él, agradecido.

—iY eso —concluyé entonces el maestro—, eso es el cielo!

La subita caida en cuenta del samurai de su propio desasosiego ilustra a la perfeccion la diferencia
crucial existente entre permanecer atrapado por un sentimiento y darse cuenta de que uno esta siendo
arrastrado por él. La ensefanza de Sodcrates «conoécete a ti mismo» —darse cuenta de los propios
sentimientos en el mismo momento en que éstos tienen lugar— constituye la piedra angular de la
inteligencia emocional.

A primera vista tal vez pensemos que nuestros sentimientos son evidentes, pero una reflexién mas
cuidadosa nos recordara las muchas ocasiones en las que realmente no hemos reparado —o hemos
reparado demasiado tarde— en lo que sentiamos con respecto a algo. Los psicdlogos utilizan el engorroso
término metaférico cognicion para hablar de la conciencia de los procesos del pensamiento y el de
metaestado para referirse a la conciencia de las propias emociones. Yo, por mi parte, prefiero la expresion
conciencia de uno mismo, la atenciéon continua a los propios estados internos. Esa conciencia
autorreflexiva en la que la mente se ocupa de observar e investigar la experiencia misma, incluidas las
emociones: Esta cualidad en la que la atencién admite de manera imparcial y no reactiva todo cuanto
discurre por la conciencia, como si se tratara de un testigo, se asemeja al tipo de atencion que Freud
recomendaba a quienes querian dedicarse al psicoanalisis, la llamada «atencién neutra flotante». Algunos
psicoanalistas denominan «ego observador» a esta capacidad que permite al analista percibir lo que el
proceso de la asociacion libre despierta en el paciente y sus propias reacciones ante los comentarios del
paciente.

Este tipo de conciencia de uno mismo parece requerir una activacion del neocortex, especialmente de
las areas del lenguaje destinadas a identificar y nombrar las emociones. La conciencia de uno mismo no es
un tipo de atencién que se vea facilmente arrastrada por las emociones, que reaccione en demasia o que
amplifique lo que se perciba sino que, por el contrario, constituye una actividad neutra que mantiene la
atencién sobre uno mismo aun en medio de la mas turbulenta agitacion emocional. William Styron parece
describir esta facultad cuando, al hablar de su profunda depresiéon, menciona la sensacién de «estar
acompafado por una especie de segundo yo, un observador espectral que, sin compartir la demencia de su
doble, es capaz de darse cuenta, con desapasionada curiosidad, de sus profundos desasosiegos». En el
mejor de los casos, la observacion de uno mismo permite la toma de conciencia ecuanime de los
sentimientos apasionados o turbulentos. En el peor, constituye una especie de paso atras que permite
distanciarse de la experiencia y ubicarse en una corriente paralela de conciencia que es «meta», —que flota
por encima, o que esté junto— a la corriente principal y, en consecuencia, impide sumergirse por completo
en lo que esta ocurriendo y perderse en ello, y, en cambio, favorece la toma de conciencia. Esta, por
ejemplo, es la diferencia que existe entre estar violentamente enojado con alguien y tener, aun en medio del
enojo, la conciencia autorreflexiva de que «estoy enojado». En términos de la mecanica neural de la
conciencia, es muy posible que este cambio sutil en la actividad mental constituya una sefial evidente de que
el neocértex esta controlando activamente la emocion, un primer paso en el camino hacia el control. La toma
de conciencia de las emociones constituye la habilidad emocional fundamental, el cimiento sobre el que se
edifican otras habilidades de este tipo, como el autocontrol emocional, por ejemplo.

En palabras de John Mayer, un psicologo de Universidad of New Hampshire que, junto a Peter
Salovey, de Yale, ha formulado la teoria de la inteligencia emocional, ser consciente de uno mismo
significa «ser consciente de nuestros estados de animo y de los pensamientos que tenemos acerca de esos
estados de animo».> Ser consciente de uno mismo, en suma, es estar atento a los estados internos sin
reaccionar ante ellos y sin juzgarlos. Pero Mayer también descubrié que esta sensibilidad puede no ser tan
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ecuanime, como ocurre, por ejemplo, en el caso de los tipicos pensamientos en los que uno, dandose
cuenta de sus propias emociones, dice «no deberia sentir esto», «estoy pensando en cosas positivas para
animarme» o, en el caso de una conciencia mas restringida de uno mismo, el pensamiento fugaz de que «no
deberia pensar en estas cosas».

Aunque haya una diferencia ldgica entre ser consciente de los sentimientos e intentar transformarlos,
Mayer ha descubierto que, para todo propésito practico, ambas cuestiones van de la mano y que tomar
conciencia de un estado de animo negativo conlleva también el intento de desembarazamos de él. Pero el
hecho es que la toma de conciencia de los sentimientos no tiene nada que ver con tratar de
desembarazamos de los impulsos emocionales. Cuando gritamos «jbastal» a un nifio cuya ira le ha llevado
a golpear a un compainiero, tal vez podamos detener la pelea pero con ello no anularemos la ira, porque el
pensamiento del nifio sigue todavia fijjado al desencadenante de su enfado («jpero él me ha quitado mi
juguetel») y, de ese modo, jamas lograremos erradicar la colera. En cualquier caso, la comprension que
acompafia a la conciencia de uno mismo tiene un poderoso efecto sobre los sentimientos negativos intensos
y no solo nos brinda la posibilidad de no quedar sometidos a su influjo sino que también nos proporciona la
oportunidad de liberamos de ellos, de conseguir, en suma, un mayor grado de libertad.

En opinion de Mayer, existen varios estilos diferentes de personas en cuanto a la forma de atender o
tratar con sus emociones:

*La persona consciente de si misma. Como es comprensible, la persona que es consciente de sus
estados de animo mientras los esta experimentando goza de una vida emocional mas desarrollada. Son
personas cuya claridad emocional impregna todas las facetas de su personalidad; personas autébnomas y
seguras de sus propias fronteras; personas psicolégicamente sanas que tienden a tener una vision positiva
de la vida; personas que, cuando caen en un estado de animo negativo, no le dan vueltas obsesivamente vy,
en consecuencia, no tardan en salir de él. Su atencion, en suma, les ayuda a controlar sus emociones.

*Las personas atrapadas en sus emociones. Son personas que suelen sentirse desbordadas por
Sus emociones y que son incapaces de escapar de ellas, como si fueran esclavos de sus estados de animo.
Son personas muy volubles y no muy conscientes de sus sentimientos, y esa misma falta de perspectiva les
hace sentirse abrumados y perdidos en las emociones y, en consecuencia, sienten que no pueden controlar
su vida emocional y no tratan de escapar de los estados de animo negativos.

*Las personas que aceptan resignadamente sus emociones. Son personas que, si bien suelen
percibir con claridad lo que estan sintiendo, también tienden a aceptar pasivamente sus estados de animo y,
por ello mismo, no suelen tratar de cambiarlos. Parece haber dos tipos de aceptadores, los que suelen estar
de buen humor y se hallan poco motivados para cambiar su estado de animo y los que, a pesar de su
claridad, son proclives a los estados de animo negativos y los aceptan con una actitud de laissez-faire que
les lleva a no tratar de cambiarlos a pesar de la molestia que suponen (una pauta que suele encontrarse
entre aquellas personas deprimidas que estan resignadas con la situaciéon en que se encuentran).

EL APASIONADO Y EL INDIFERENTE

Imagine, por un momento, que esta volando entre Nueva York y San Francisco. El vuelo ha sido muy
tranquilo pero, al aproximarse a las montafas Rocosas, se escucha la voz del piloto advirtiendo: «Seforas y
caballeros, estamos a punto de atravesar una zona de turbulencia atmosférica. Les rogamos que regresen a
sus asientos y se abrochen los cinturones». Luego el avion entra en la turbulencia y se ve sacudido de arriba
a abajo y de un lado al otro como una pelota de playa a merced de las olas.

¢, Qué es lo que usted haria en esa situacion? ¢ Es el tipo de persona que se desconectaria de todo y
seguiria ensimismado en un libro, una revista o la pelicula que en aquel momento estuviera proyectandose,
0 acaso echaria mano rapidamente a la hoja de instrucciones a seguir en caso de emergencia, escudrifiaria
el rostro de las azafatas y los auxiliares de vuelo en busca de algun signo de panico o prestaria atencion al
sonido de los motores tratando de advertir en ellos algun sonido alarmante’?

El tipo de respuesta natural que tengamos ante esta situacion refleja la actitud de nuestra atencién
ante el estrés. En realidad, esta misma escena forma parte de una de las pruebas de un test desarrollado
por Suzanne Miller, una psicéloga de la Temple University, para determinar si, en una situacién angustiante,
la persona tiende a centrar minuciosamente su atencion en todos los detalles de la situacién o si, por el
contrario, afronta esos momentos de ansiedad tratando de distraerse. Porque el hecho es que estas dos
actitudes atencionales hacia el peligro tienen consecuencias muy diferentes en la forma en que la gente
experimenta sus propias reacciones emocionales. Quienes atienden a los detalles, por este mismo motivo
tienden a amplificar inconscientemente la magnitud de sus propias reacciones (especialmente en el caso de
que su atencién esté despojada de la ecuanimidad que proporciona la conciencia de uno mismo) con el
resultado de que sus emociones parecen mas intensas. Quienes, por el contrario, se desconectan y se
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distraen, perciben menos sus propias reacciones, y asi no sélo minimizan sino que también disminuyen la
intensidad de su respuesta emocional.

Y esto significa que, en los casos extremos, la conciencia emocional de algunas personas es
abrumadora mientras que la de otras es casi inexistente. Considere, si no, el caso de aquel estudiante
interno que, cierta noche, al descubrir un fuego en su dormitorio, cogié un extintor y lo apagé. No hay nada
especialmente extrafio en su conducta, a excepcién del hecho de que, en lugar de correr a apagar el fuego,
nuestro estudiante lo hizo caminando tranquilamente porque, para él, no existia ninguna situacién de peligro.

Esta anécdota me fue contada por Edward Diener, un psicélogo de la Universidad de lllinois, en
Urbana, que se ha dedicado a estudiar la intensidad con la que la gente experimenta sus emociones. El
estudiante del que hablabamos destacaba entre todos los casos estudiados por Diener como uno de los
menos intensos con los que se habia encontrado, una persona completamente desapasionada, alguien que
atravesaba la vida sintiendo poco o nada, aun en medio de una situaciéon de peligro de incendio como la
descrita.

Consideremos ahora, en el otro extremo del espectro de Diener, el caso de una mujer que quedé muy
consternada durante varios dias por haber perdido su pluma estilografica favorita. En otra ocasién, esta
misma mujer se emociond tanto al ver un anuncio de rebajas de zapatos que dejé todo lo que estaba
haciendo, monté a toda prisa en su coche y condujo sin parar durante tres horas hasta llegar a Chicago,
donde se hallaba la zapateria en cuestion.

Segun Diener, las mujeres suelen experimentar las emociones en general, tanto positivas como
negativas, con mas intensidad que los hombres. En cualquier caso, y dejando de lado las diferencias de
sexo, la vida emocional es mas rica para quienes perciben mas. Por otra parte, el exceso de sensibilidad
emocional supone una verdadera tormenta emocional —ya sea celestial o infernal— para las personas
situadas en uno de los extremos del continuo de Diener, mientras que quienes se hallan en el otro polo
apenas si experimentan sentimiento alguno aun en las circunstancias mas extremas.

EL HOMBRE SIN SENTIMIENTOS

Gary era un cirujano de éxito, inteligente y solicito, pero su novia, Ellen, estaba exasperada porque, en
el terreno emocional, Gary era una persona chata y sumamente reservada. Podia hablar brillantemente de
cuestiones cientificas y artisticas pero, en lo tocante a sus sentimientos, era —aun con Ellen—
absolutamente inexpresivo. Y, por mas que ella tratara de mover sus emociones, Gary permanecia
indiferente e impasible y no cesaba de repetir: «yo no expreso mis sentimientos» al terapeuta a quien visité a
instancias de Ellen y, cuando llegé el momento de hablar de su vida emocional, Gary concluyd: «no sé de
qué hablar. No tengo sentimientos intensos, ni positivos ni negativos».

Pero Ellen no era la uUnica en estar frustrada con el mutismo emocional de Gary porque, como le
confié a su terapeuta, era completamente incapaz de hablar abiertamente con nadie de sus sentimientos. Y
el motivo fundamental de aquella incapacidad era, en primer lugar, que ni siquiera sabia lo que sentia, lo
Unico que sabia era que él no se enfadaba; era alguien sin tristezas pero también sin alegrias. Como
observd su terapeuta, la impasibilidad emocional convierte a la gente como Gary en personas sosas Yy
blandas, personas que «aburren a cualquiera. Es por ello por lo que sus esposas suelen aconsejarles que
emprendan un tratamiento psicolégico».

La monotonia emocional de Gary es un ejemplo de lo que los psiquiatras denominan alexitimia, —del
griego a, un prefijo que indica negacion, lexis , que significa «palabra» y thymos, que significa «emocion»—,
la incapacidad para expresar con palabras sus propios sentimientos. En realidad, los alexitimicos parecen
carecer de todo tipo de sentimientos aunque el hecho es que, mas que hablar de una ausencia de
sentimientos, habria que hablar de una incapacidad de expresar las emociones. Los psicoanalistas fueron
quienes primero advirtieron la existencia de este tipo de personas refractarias al tratamiento porque no
proporcionaban sentimientos, fantasias ni suefios de ningun tipo, porque no aportaban, en suma, ninguna
vida emocional interna acerca de la cual hablar. Los rasgos clinicos mas sobresalientes de los alexitimicos
son la dificultad para describir los sentimientos —tanto los propios como los ajenos— y un vocabulario
emocional sumamente restringido. Es mas, se trata de personas que hasta tienen dificultades para
discriminar las emociones de las sensaciones corporales, asi que tal vez puedan decir que tienen mariposas
en el estdbmago, palpitaciones, sudores y vértigos, pero son ciertamente incapaces de reconocer que lo que
sienten es ansiedad.

El término alexitimia , fue acufiado en 1972 por el doctor Peter Sifneos, un psiquiatra de Harvard, para
referirse a un tipo de pacientes que «dan la impresién de ser diferentes, seres extrafios que provienen de un
mundo completamente distinto al nuestro, seres que viven en medio de una sociedad gobernada por los
sentimientos». Los alexitimicos, por ejemplo, rara vez lloran pero, cuando lo hacen, sus lagrimas son
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copiosas y se quedan desconcertados si se les pregunta por el motivo de su llanto. Una paciente alexitimica,
por ejemplo, quedd tan apesadumbrada después de haber visto una pelicula de una mujer con ocho hijos
que estaba muriendo de cancer, que aquella misma noche se despertd llorando. Cuando el terapeuta le
sugirié que tal vez estuviera preocupada porque la pelicula le recordara a su propia madre —que, por cierto,
también se hallaba a punto de morir de cancer—, la mujer se sentd inmovil, desconcertada y en silencio.
Luego, cuando el terapeuta le pregunté qué era lo que sentia, lo Unico que pudo articular fue que se sentia
«muy mal» y agrego que, a pesar de las ganas de llorar que experimentaba, ignoraba cual era el verdadero
motivo de su llanto. Ese es precisamente el nudo del problema. No es que los alexitimicos no sientan, sino
que son incapaces de saber y especialmente incapaces de poner en palabras lo que sienten. Se trata de
personas que carecen de la habilidad fundamental de la inteligencia emocional, la conciencia de uno mismo,
el conocimiento de lo que estan sintiendo en el mismo momento en que las emociones bullen en su interior.
Los alexitimicos ni siquiera tienen una idea de lo que estan sintiendo y, en este sentido, son un ejemplo que
refuta claramente la creencia de que todos sabemos cuales son nuestros sentimientos. Cuando algo —o,
mas exactamente, alguien— les hace sentir, se quedan tan conmovidos y perplejos, que tratan de evitar esta
situacion a toda costa. Los sentimientos llegan a ellos, cuando lo hacen, como un desconcertante manojo de
tensiones y, como ocurria en el caso de la paciente que acabamos de mencionar, se sienten «muy mal»
pero no pueden decir exactamente qué tipo de mal es el que sienten.

Esta confusion basica de sentimientos suele llevarles a quejarse de problemas clinicos difusos, a
confundir el sufrimiento emocional con el dolor fisico, una condicién conocida en psiquiatria con el nombre
de somatizacién (algo, por cierto, muy distinto a la enfermedad psicosomatica. en la que los problemas
emocionales terminan originando auténticas complicaciones médicas). De hecho, gran parte del interés
psiquiatrico en los alexitimicos consiste en el reconocimiento de los pacientes que acuden al médico en
busca de ayuda porque son sumamente proclives a la busqueda infructuosa de un diagndstico y de un
tratamiento médico para lo que, en realidad, es un problema emocional.

Aunque la causa de la alexitimia todavia no esté claramente establecida, el doctor Sifneos apunta la
posibilidad de que radique en una desconexién entre el sistema limbico y el neocértex (especialmente los
centros verbales), lo cual parece coincidir perfectamente con lo que hemos visto con respecto al cerebro
emocional. Segun Sifneos, aquellos pacientes a quienes, para aliviarles de algun tipo de ataques graves, se
ha seccionado esa conexion, terminan liberandose de sus sintomas pero se convierten en personas
parecidas a los alexitimicos, personas emocionalmente chatas, incapaces de poner sus sentimientos en
palabras y subitamente despojados de toda imaginacién. En resumen, pues, aunque los circuitos
emocionales del cerebro puedan reaccionar a los sentimientos, el neocértex de los alexitimicos no parece
capaz de clasificar esos sentimientos y hablar sobre ellos. Y, como dice Henry Roth en su novela Call It
Sleep sobre el poder del lenguaje:

«Cuando puedas poner palabras a lo que sientes te apropiaras de ello».

Ese, precisamente, es el dilema en el que se encuentra atrapado el alexitimico, porque carecer de
palabras para referirse a los sentimientos significa no poder apropiarse de ellos.

ELOGIO DE LAS SENSACIONES VISCERALES

Una operacion quirurgica extirpé por completo el tumor que Elliot tenia inmediatamente detras de la
frente, un tumor del tamano de una naranja pequefa. Pero, aunque la operacion habia sido todo un éxito, los
conocidos advirtieron un cambio tal de personalidad que les resultaba dificil reconocer que se trataba de la
misma persona. Antes habia sido un abogado de éxito pero ahora ya no podia mantener su trabajo, su
esposa terminé por abandonarle, dilapidé todos sus ahorros en inversiones improductivas y se vio obligado a
vivir recluido en la habitacion de huéspedes de casa de su hermano.

Algo en Elliot resultaba desconcertante porque, si bien intelectualmente seguia siendo tan brillante
como siempre, malgastaba inutiimente el tiempo perdiéndose en los detalles mas insignificantes, como si
hubiera perdido toda sensacidon de prioridad. Y los consejos no tenian el menor efecto sobre él y le
despedian sistematicamente de todos los trabajos. Los tests intelectuales no parecian encontrar nada
extrafio en sus facultades mentales, pero Elliot decidi6 visitar a un neurobiélogo con la esperanza de
descubrir la existencia de algun problema neurolégico que justificara su incapacidad porque, de no ser asi,
debia concluir I6gicamente que su enfermedad era meramente inexistente.

Antonio Damasio, el neurélogo al que consultd, se quedd completamente aténito ante el hecho de
que, aunque la capacidad logica, la memoria, la atencion y otras habilidades cognitivas se hallaran intactas,
Elliot no parecia darse cuenta de sus sentimientos con respecto a lo que le estaba ocurriendo. Podia hablar
de los acontecimientos mas tragicos de su vida con una ausencia completa de emociones, como si fuera un
mero espectador de las pérdidas y los fracasos de su pasado, sin mostrar la menor desazon, tristeza,
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frustraciéon o enojo por la injusticia de la vida. Su propia tragedia parecia causarle tan poco sufrimiento que
hasta el mismo Damasio parecia mas preocupado que él.

Damasio llegé a la conclusién de que la causa de aquella ignorancia emocional habia que buscarla en
la intervencion quirurgica, ya que la extirpacion del tumor cerebral deberia haber afectado parcialmente a los
I6bulos prefrontales. Efectivamente, la operacion habia seccionado algunas de las conexiones nerviosas
existentes entre los centros inferiores del cerebro emocional, (en panicular, la amigdala y otras regiones
adyacentes) y las regiones pensantes del neocoértex. De este modo, su pensamiento se habia convertido en
una especie de ordenador, completamente capaz de dar los pasos necesarios para tomar una decision, pero
absolutamente incapaz de asignar valores a cada una de las posibles alternativas. Todas las posibilidades
que le ofrecia su mente resultaban, asi, igualmente neutras. Ese razonamiento francamente desapasionado
era, en opinion de Damasio, el nucleo de los problemas de Elliot, ya que la falta de conciencia de sus propios
sentimientos sobre las cosas era precisamente lo que hacia defectuoso su proceso de razonamiento.

Las dificultades de Elliot se presentaban incluso en las decisiones mas nimias. Cuando Damasio traté
de concertar un dia y una hora para la préxima cita, Elliot se convirti6 en un amasijo de dudas porque
encontraba pros y contras para cada uno de los dias y de las horas que le proponia Damasio y no acertaba a
elegir entre ninguna de ellas. Los motivos que aducia para aceptar u objetar cualquiera de las alternativas
eran sumamente razonables, pero era incapaz de darse cuenta de como se sentia con cualquiera de ellas. Y
aquella falta de conciencia de sus propios sentimientos era precisamente lo que le convertia en alguien
completamente apatico.

Los sentimientos desempefan un papel fundamental para navegar a través de la incesante corriente
de las decisiones personales que la vida nos obliga a tomar. Es cierto que los sentimientos muy intensos
pueden crear estragos en el razonamiento, pero también lo es que la falta de conciencia de los sentimientos
puede ser absolutamente desastrosa, especialmente en aquellos casos en los que tenemos que sopesar
cuidadosamente decisiones de las que, en gran medida, depende nuestro futuro (como la carrera que
estudiaremos, la necesidad de mantener un trabajo estable o de arriesgarnos a cambiarlo por otro mas
interesante, con quién casamos, donde vivir, qué apartamento alquilar, qué casa comprar, etcétera). Estas
son decisiones que no pueden tomarse exclusivamente con la razén sino que también requieren del
concurso de las sensaciones viscerales y de la sabiduria emocional acumulada por la experiencia pasada.
La logica formal por si sola no sirve para decidir con quién casamos, en quién confiar o qué trabajo
desempenar porque, en esos dominios, la razén carente de sentimientos es ciega.

Las sefales intuitivas que nos guian en esos momentos llegan en forma de impulsos limbicos que
Damasio denomina «indicadores somaticos», sensaciones viscerales, un tipo de alarma automatica que
llama la atencién sobre el posible peligro de un determinado curso de accion. Estos indicadores suelen
orientarnos en contra de determinadas decisiones y también pueden alertamos de la presencia de alguna
oportunidad interesante. En esos momentos no solemos recordar la experiencia concreta que determina esa
sensacién negativa, aunque en realidad lo Unico que nos interesa es la sefial de que un determinado curso
de accion puede conducimos al desastre. De este modo, la presencia de esta sensacion visceral confiere
una seguridad que nos permite renunciar o proseguir con un determinado curso de accion, reduciendo asi la
gama de posibles alternativas a una lista mucho mas manejable. La llave que favorece la toma de
decisiones personales consiste, en suma, en permanecer en contacto con nuestras propias sensaciones.

SONDEANDO EL INCONSCIENTE

La vacuidad emocional de Elliot patentiza la existencia de todo un abanico de capacidades personales
para darse cuenta de las emociones en el mismo momento en que se estan experimentando. Segun la
I6gica de la neurociencia, si la ausencia de un determinado circuito neuronal conduce a una deficiencia en
una capacidad concreta, la fortaleza o debilidad relativa de ese mismo circuito en personas cuyos cerebros
se hallan intactos deberia conducir a niveles comparables de competencia en esa misma capacidad. Esto
significa que existen motivos neuroldgicos —ligados al papel que desempefian los circuitos prefrontales en
la toma de conciencia de las emociones— que justifican que determinadas personas puedan detectar con
mas facilidad que otras la excitacion propia del miedo o la alegria y asi ser mas conscientes de sus
emociones.

Tal vez la capacidad para la introspeccidon psicologica esté relacionada con estos circuitos
neuronales. Hay personas que naturalmente se hallan mas sintonizadas con las modalidades simbdlicas
propias de la mente emocional, como, por ejemplo, la metafora, la analogia, la poesia, la cancion y la fabula
escritos todos ellos en el lenguaje del corazén. Y lo mismo ocurre en el caso de los suefios y los mitos, en
los que el flujo narrativo esta determinado por asociaciones difusas que siguen la logica de la mente
emocional. Quienes sintonizan naturalmente con la voz de su propio corazén -con el lenguaje de la emocion
— son mas proclives a escuchar sus mensajes, ya sea como novelistas, compositores o psicoterapeutas.
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Esta sintonia interna les hace mas aptos para escuchar la voz de «la sabiduria del inconsciente» y captar asi
el significado que sienten sobre sus suefios y sus fantasias, los simbolos que encaman nuestros deseos
mas profundos.

La conciencia de uno mismo —la facultad que trata de fortalecer la psicoterapia— es fundamental
para la introspeccion psicolégica. De hecho, el modelo de la inteligencia intrapsiquica que sigue Howard
Gardner es el propuesto por Sigmund Freud, el gran cartdégrafo de la dinamica oculta del psiquismo. Como
sefalé claramente Freid, gran parte de nuestra vida emocional es inconsciente, y nuestros sentimientos no
siempre logran cruzar el umbral de la conciencia. La verificacién empirica de este axioma psicologico
procede, por ejemplo, de los experimentos sobre las emociones inconscientes, como el descubrimiento de
que las personas relacionan concretamente cosas que ni siquiera saben que han visto anteriormente.
Cualquier emocién puede ser —y normalmente es— inconsciente.

El correlato fisiologico de la emocion suele tener lugar antes de que la persona sea consciente del
sentimiento que le corresponde. Cuando, por ejemplo, a las personas que temen a las serpientes se les
muestra la imagen de una serpiente, sensores convenientemente colocados en su piel detectan el sudor —
un signo de ansiedad— antes de que los sujetos afirmen experimentar miedo. Y esta respuesta tiene lugar
aun en el caso de que el sujeto se vea expuesto a la imagen una fraccion tan corta de tiempo que no tenga
la menor idea consciente de lo que ha visto y que s6lo sepa que estda comenzando a sentirse ansioso. Sin
embargo, en la medida en que esa emocidn preconsciente sigue intensificandose, llega un momento en el
que logra atravesar el umbral y emerge en la conciencia. Existen, pues, dos niveles de la emocion, un nivel
consciente y otro inconsciente, y el momento en que llega a la conciencia constituye el jalén que indica su
registro por el cortex frontal.

Pero. aunque no tengamos la menor idea de ellas, el hecho es que las emociones que bullen bajo el
umbral de la conciencia pueden tener un poderoso impacto en nuestra forma de percibir y de reaccionar.
Tornemos, por ejemplo, el caso de alguien que haya tenido un encuentro desagradable y que luego
permanezca irritable durante muchas horas, sintiéndose insultado por el menor motivo y respondiendo mal a
la menor insinuacién. El sujeto puede ser completamente inconsciente de su susceptibilidad y sorprenderse
mucho si alguien le llama la atencién a este respecto, aunque no cabe la menor duda de que las emociones
estan bullendo en su interior y son las que dictan sus ariscas respuestas.

Pero una vez que el sujeto toma conciencia de este hecho —una vez que su cértex lo registra—,
puede evaluar las cosas de un modo nuevo, decidir dejar a un lado los sentimientos que experimento aquel
dia y transformar asi su vision y su estado de animo.

Asi es como la conciencia emocional de uno mismo conduce al siguiente elemento constitutivo
esencial de la inteligencia emocional: la capacidad de desembarazarse de los estados de animo negativos.
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5. ESCLAVOS DE LA PASION

Tu has sido...

un hombre capaz de aceptar con igual semblante los premios y los reveses
de Fortuna...

Dame a un hombre que no sea esclavo de sus pasiones y lo colocaré en el
centro de mi corazon, jay! en el corazon de mi corazon.

Como hago contigo...

Hamlet a su amigo Horacio

El dominio de uno mismo, esa capacidad de afrontar los contratiempos emocionales que nos deparan
los avatares del destino y que nos emancipa de la «esclavitud de las pasiones» ha sido una virtud altamente
encomiada desde los tiempos de Platén. Como sefala Page DuBois, el notable erudito de la Grecia clasica,
el antiguo término griego utilizado para referirse a esta virtud era sofrosyne, «el cuidado y la inteligencia en el
gobierno de la propia vida». Los romanos y la iglesia cristiana primitiva, por su parte, la denominaban
temperantia —templanza— la contencion del exceso emocional. Pero el objetivo de la templanza no es la
represion de las emociones sino el equilibrio, porque cada sentimiento es valido y tiene su propio valor y
significado. Una vida carente de pasion seria una tierra yerma indiferente que se hallaria escindida y aislada
de la fecundidad de la vida misma. Como apuntaba Aristoteles, el objetivo consiste en albergar la emocién
apropiada, un tipo de sentimiento que se halle en consonancia con las circunstancias. El intento de acallar
las emociones conduce al embotamiento y la apatia, mientras que su expresion desenfrenada, por el
contrario, puede terminar abocando, en situaciones extremas, al campo de lo patolégico (como ocurre, por
ejemplo, en los casos de depresién postrante, ansiedad aguda, célera desmesurada o autaciéon maniaca).

El hecho de mantener en jaque a las emociones angustiosas constituye la clave de nuestro bienestar
emocional. Como acabamos de sefalar, los extremos —esto es, las emociones que son desmesuradamente
intensas o que se prolongan mas de lo necesario— socavan nuestra estabilidad. Pero ello no significa, en
modo alguno, que debamos limitarnos a experimentar un sélo tipo de emocién. El intento de permanecer
feliz a toda costa nos recuerda a la ingenuidad de aquellas insignias de rostros sonrientes que estuvieron tan
de moda durante la década de los setenta. Habria mucho que decir acerca de la aportacién constructiva del
sufrimiento a la vida espiritual y creativa, porque el sufrimiento puede ayudamos a templar el alma.

La vida estd sembrada de altibajos, pero nosotros debemos aprender a mantener el equilibrio. En
ultima instancia, en las cuestiones del corazén es la adecuada proporcion entre las emociones negativas y
las positivas la que determina nuestra sensacion de bienestar. Esto es, al menos, lo que nos indican ciertos
estudios sobre el estado de animo en los que se distribuyeron «avisadores» —aparatos que sonaban
aleatoriamente— a cientos de mujeres y de hombres, con la funcidon de recordarles que debian registrar las
emociones que estaban experimentando en aquel mismo instante. No se trata, pues, de que, para ser
felices, debamos evitar los sentimientos angustiosos, sino tan sélo que no nos pasen inadvertidos y terminen
desplazando a los estados de animo mas positivos. Aun quienes atraviesan episodios de enojo o depresién
aguda disponen, a pesar de todo, de la posibilidad de disfrutar de cierta sensacion de bienestar si cuentan
con el adecuado contrapunto que suponen las experiencias alegres y felices. Estos estudios también
confirman la escasa relacion existente entre el bienestar emocional de la persona y sus calificaciones
académicas o su Cl, lo cual demuestra la independencia de las emociones con respecto a la inteligencia
académica.

De la misma forma que existe un murmullo continuo de pensamientos en el fondo de la mente,
también podemos constatar la existencia de un constante ruido emocional. Despiértese a alguien, por
ejemplo, a las seis de la mafana o a las siete de la tarde y descubrira que siempre se halla en un
determinado estado de animo. Por supuesto que, en dos mafanas diferentes, uno puede hallarse en dos
estados de animo muy distintos pero, cuando tratamos de determinar el estado de animo general de una
persona a lo largo de las semanas o los meses, los datos obtenidos tienden a reflejar su sensacion global de
bienestar. Y también resulta evidente que los sentimientos muy intensos son relativamente raros y que la
mayor parte de las personas vivimos en una especie de término medio gris, en una suave montafa rusa
emocional apenas salpicada de ligeros sobresaltos.
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Llegar a dominar las emociones constituye una tarea tan ardua que requiere una dedicacién completa
y es por ello por lo que la mayor parte de nosotros sélo podemos tratar de controlar —en nuestro tiempo libre
— el estado de animo que nos embarga. Todo lo que hacemos, desde leer una novela o ver la television,
hasta las actividades y los amigos que elegimos, no son mas que intentos de llegar a sentirnos mejor. El arte
de calmarse a uno mismo constituye una habilidad vital fundamental, y algunos intérpretes del pensamiento
psicoanalitico, como, por ejemplo, John Bowlby y D.W. Winnicott consideran que se trata del mas
fundamental de los recursos psicoldgicos. En teoria, los niflos emocionalmente sanos aprenden a calmarse
tratdndose a si mismos del modo en que han sido tratados por los demas, y es asi como se vuelven menos
vulnerables a las erupciones del cerebro emocional.

Como ya hemos visto, el disefio del cerebro pone de manifiesto que tenemos escaso o ningun control
con respecto al momento en que nos veremos arrastrados por una emocion y que tampoco disponemos de
mucho margen de maniobra sobre el tipo de emocién que nos aquejara. Lo que tal vez si se halla en nuestra
mano es el tiempo que permanecera una determinada emocion. El problema no estriba tanto en la
diversidad emocional que reflejan, por ejemplo, la tristeza, la preocupacion o el enfado (ya que normalmente
estos estados de animo desaparecen con el tiempo y paciencia), como en el hecho de que su desmesura y
su inadecuacion conlleva los mas sombrios matices: la ansiedad croénica, la furia desbocada y la depresion.
Tanto es asi que, en sus manifestaciones mas graves y persistentes, su erradicacion puede llegar a requerir
medicacion, psicoterapia 0 ambas cosas a la vez.

Uno de los indicadores de la autorregulacion emocional es el hecho de saber reconocer en qué
momento la excitacién cronica del cerebro emocional es tan intensa como para requerir ayuda
farmacolégica. Por ejemplo, dos tercios de las personas que sufren de trastornos maniaco—depresivos no
han recibido nunca tratamiento médico al respecto. Pero el hecho es que el litio u otros farmacos mas
vanguardistas pueden llegar a frustrar el ciclo caracteristico del trastorno maniaco—depresivo (en el que se
alternan la euforia cadtica y la grandiosidad con la irritacion y la rabia). Uno de los problemas caracteristicos
de los trastornos maniaco-depresivos es que, cuando la persona esta inmersa en plena crisis maniaca, se
halla plenamente convencida de que no necesita ningun tipo de ayuda a pesar de las desastrosas decisiones
que pueda estar tomando. Asi pues, la medicacion psiquiatrica brinda a las personas que estan atravesando
este tipo de episodios un instrumento para manejar mas adecuadamente sus vidas.

Pero cuando se trata de superar un tipo mas habitual de estados negativos sélo contamos con
nuestros propios recursos.

Como ha senalado Diane Tice, psicéloga de la Case Western Reserve University que interrogé a mas
de cuatrocientas personas sobre las diferentes estrategias que utilizaban para superar los estados de animo
angustiantes y sobre el grado de éxito que éstas les procuraban, estos recursos no siempre se mostraron lo
suficientemente eficaces Hay que decir, para comenzar, que no todos los encuestados partian de la
premisa de que fuera necesario cambiar los estados de animo negativos. La investigacion de Tice puso de
manifiesto la existencia de cerca de un 5% de «puristas del estado de animo», es decir, personas que
afirmaban que ellos nunca trataban de cambiar un determinado estado de animo porque, en su opinion,
todas las emociones son «naturales» y deben experimentarse tal y como se presentan, por mas
desalentadoras que resulten. Asimismo, también habia otros que buscaban promover estados de animo
negativos por razones pragmaticas: médicos que necesitan mostrarse apesadumbrados para dar una mala
noticia a sus pacientes; activistas sociales que alimentan su indignacién ante la injusticia para poder ser mas
eficaces a la hora de combatirla; y hubo incluso un joven que admitié que alimentaba su rabia para poder
defender mas adecuadamente a su hermano menor de las agresiones de que era objeto en el patio de
recreo. Otros, por ultimo, se mostraron abiertamente maquiavélicos en la manipulaciéon de sus estados de
animo, como atestiguaron varios cobradores que ejercitaban su irritabilidad para poder mantener su
inflexibilidad ante los morosos. En cualquiera de los casos, la verdad es que, aparte de estos raros ejemplos
de cultivo deliberado de las emociones negativas, la mayoria admiti6 que se hallaba a merced de sus
estados de animo. Los caminos que emprende la gente para sacudirse de encima los estados de animo
perturbadores son decididamente muy heterogéneos.

LA ANATOMIA DEL ENFADO

Supongamos que otro conductor se nos acerca peligrosamente mientras estamos circulando por la
autopista. Aunque nuestro primer pensamiento reflejo sea, por ejemplo, «jmaldito hijo de putal», lo que
realmente resulta decisivo para el desarrollo de la rabia es que ese pensamiento vaya seguido de otros
pensamientos de irritacion y venganza, como, por ejemplo: «jese cabrén Podria haber chocado conmigo!
iNo puedo permitirselo!». En tal caso, nuestros nudillos palidecen mientras las manos aprietan firmemente el
volante (una especie de sustitucion del hecho de estrangular al otro conductor), el cuerpo se predispone
para la lucha —no para la huida— y comenzamos a temblar mientras resbalan por nuestra frente gotas de
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sudor, el corazon late con fuerza y tensamos todos los musculos del rostro. Es como si quisiéramos
asesinarle. Entonces es cuando oimos el claxon del coche que nos sigue y nos damos cuenta de que,
después de haber evitado por los pelos la colisién, hemos aminorado la marcha inadvertidamente y estamos
a punto de explotar y proyectar toda nuestra rabia sobre ese otro conductor. Esta es la sustancia misma de
la hipertension, de la conduccion imprudente y hasta de muchos accidentes de automavil.

Comparemos ahora esta secuencia del desarrollo de la rabia con otra linea de pensamiento mas
amable hacia el conductor que se ha interpuesto en nuestro camino: «es muy posible que no me haya visto
0 que tenga una buena razén para conducir de ese modo, probablemente una urgencia médica». Esta
posibilidad atempera nuestro enfado con la compasién o, al menos, con cierta apertura mental que permite
detener la escalada de la rabia. El problema estriba, como nos recuerda el desafio de Aristételes, en tener el
grado de enfado apropiado, ya que, con demasiada frecuencia, la rabia escapa a nuestro control. Benjamin
Franklin expres6 muy acertadamente este punto cuando dijo: «siempre hay razones para estar enfadados,
pero éstas rara vez son buenasy».

Existen, claro esta, diferentes tipos de enfado. Es muy probable que la amigdala sea el principal
asiento del subito chispazo de ira que experimentamos hacia el conductor cuya falta de atencion ha puesto
en peligro nuestra seguridad. Pero, en el otro extremo del circuito emocional, el neocortex tiende a fomentar
un tipo de enfados mas calculados, como la venganza fria o las reacciones que suscitan la infidelidad y la
injusticia. Estos enfados premeditados suelen ser aquéllos a los que Franklin se referia cuando decia que
«esconden una buena razén» o, por lo menos, que asi nos lo parece.

Como afirma Tice, el enfado parece ser el estado de animo mas persistente y dificil de controlar. De
hecho, el enfado es la mas seductora de las emociones negativas porque el mondlogo interno que lo alienta
proporciona argumentos convincentes para justificar el hecho de poder descargarlo sobre alguien. A
diferencia de lo que ocurre en el caso de la melancolia, el enfado resulta energetizante e incluso euforizante.
Es muy posible que su poder persuasivo y seductor explique el motivo por el cual ciertos puntos de vista
sobre el enfado se hallan tan difundidos. La gente, por ejemplo, suele pensar que la ira es ingobernable y
que, en todo caso, no debiera ser controlada o que una descarga «catartica» puede ser sumamente
liberadora. El punto de vista opuesto —que quiza constituya una reaccion ante el desolador panorama que
nos brindan las actitudes recién mencionadas—, sostiene, por el contrario, que el enfado puede ser
totalmente evitado. Pero una lectura atenta de los descubrimientos realizados por la investigacion de Tice
nos sugiere que este tipo de actitudes habituales hacia el enfado no sélo estan equivocadas sino que son
francas supersticiones. Sin embargo, la cadena de pensamientos hostiles que alimenta al enfado nos
proporciona una posible clave para poner en practica uno de los métodos mas eficaces de calmarlo. En
primer lugar, debemos tratar de socavar las convicciones que alimentan el enfado. Cuantas mas vueltas
demos a los motivos que nos llevan al enojo, mas «buenas razones» y mas justificaciones encontraremos
para seguir enfadados. Los pensamientos obsesivos son la lefia que alimenta el fuego de la ira, un fuego
que solo podra extinguirse contemplando las cosas desde un punto de vista diferente. Como ha puesto de
manifiesto la investigacion realizada por Tice, uno de los remedios mas poderosos para acabar con el
enfado consiste en volver a encuadrar la situacién en un marco mas positivo.

La «irrupcion» de la rabia

Este descubrimiento confirma las conclusiones a las que ha llegado Dolf Zillmann, psicélogo de la
Universidad de Alabama, quien, a lo largo de una exhaustiva serie de cuidadosos experimentos, ha
determinado con detalle la anatomia de la rabia. Si tenemos en cuenta que la raiz de la célera se asienta en
la vertiente beligerante de la respuesta de lucha-o-huida, no es de extrafiar que Zillman concluya que el
detonante universal del enfado sea la sensacion de hallarse amenazado. Y no nos referimos solamente a la
amenaza fisica sino también, como suele ocurrir, a cualquier amenaza simbdlica para nuestra autoestima o
nuestro amor propio (como, por ejemplo, sentirse tratado ruda o injustamente, sentirse insultado,
menospreciado, frustrado en la consecucién de un determinado objetivo, etcétera), percepciones, todas
ellas, que actuan a modo de detonante de una respuesta limbica que tiene un efecto doble sobre el cerebro.
Por una parte, libera la secrecion de catecolaminas que cumplen con la funcidon de generar un acceso
puntual y rapido de la energia necesaria para «emprender una accién decidida —como dice Zillman— tal
como la lucha o la huida». Esta descarga de energia limbica perdura varios minutos durante los cuales
nuestro cuerpo, en funciéon de la magnitud que nuestro cerebro emocional asigne a la amenaza, se dispone
para el combate o para la huida.

Mientras tanto, otra oleada energética activada por la amigdala perdura mas tiempo que la descarga
catecolaminica y se desplaza a lo largo de la rama adrenocortical del sistema nervioso, aportando asi el tono
general adecuado a la respuesta. Esta excitacion adrenocortical generalizada puede perdurar horas e
incluso dias, manteniendo al cerebro emocional predispuesto a la excitacion y convirtiéndose en un
trampolin fisiolégico que provoca que las reacciones subsecuentes se produzcan con especial celeridad.
Esta hipersensibilidad difusa provocada por la excitacion adrenocortical explica por qué la mayoria de las

41



personas parecen mas predispuestas a enfadarse una vez que ya han sido provocadas o se hallan
ligeramente excitadas. Por otra parte, todos los tipos de estrés provocan una excitacion adrenocortical que
contribuye a bajar el umbral de la irritabilidad. De este modo, después de un duro dia del trabajo, una
persona se sentira especialmente predispuesta a enfadarse en casa por las razones mas insignificantes —el
ruido o el desorden de los nifios, por ejemplo—, razones que en otras circunstancias no tendrian el poder
suficiente para desencadenar un secuestro emocional.

Zillman ha llegado a estas conclusiones después de una concienzuda experimentacién. En uno de sus
estudios, por ejemplo, contaba con un cémplice cuya mision era la de provocar a las personas que se
habian ofrecido voluntarias para el experimento haciendo comentarios sarcasticos sobre ellos.
Seguidamente, los voluntarios veian una pelicula divertida u otra de caracter mas perturbador. A
continuacion se les ofrecia la ocasion de desquitarse de quien les acababa de criticar pidiéndoles que
valorasen lo que, en su opinion, debia pagarsele. Los resultados demostraron claramente que la intensidad
de su venganza era directamente proporcional al grado de excitacién que habian experimentado durante la
contemplacion de la pelicula. Asi pues, quienes acababan de ver la pelicula mas desagradable se
mostraban mas enfadados y ofrecian las peores valoraciones.

El enfado se construye sobre el enfado

La investigacion realizada por Zillman parece explicar la dinamica inherente a un drama familiar
domeéstico del que fui testigo cierto dia que me hallaba de compras en el supermercado. Al otro extremo del
pasillo podia oirse el tono mesurado y amable de una joven madre que se dirigia a su hijo con un escueto.

—Devuelve... eso... a su sitio.

—Pero yo lo quiero —gimoteaba el pequefio, aferrandose con mas fuerza a la caja de cereales con la
imagen de las Tortugas Ninja.

—Ponlo en su sitio —dijo la madre con un tono de voz que comenzaba a traslucir una cierta irritacion.

En aquel momento, una nifa mas pequena, que iba sentada en el asiento del carro, tird al suelo el
tarro de gelatina que estaba mordisqueando y, al derramarse por el suelo, la madre comenzé a vociferar.

—jToma! —dijo furiosa mientras le daba un bofetén.

A continuacion arrebato la caja de manos del nifio, la arroj6é al anaquel mas cercano vy, levantando a
su hijo velozmente del suelo por la cintura, lo llevé a rastras pasillo adelante mientras empujaba el carro
amenazadoramente. Ahora la nifia lloraba y el nifio pataleaba protestando:

—iBajame! jBajame!

Ziliman ha descubierto que cuando el cuerpo se encuentra en un estado de irritabilidad —como
ocurria, por ejemplo, en el caso de esta madre— y algo suscita un secuestro emocional, la emocién
subsecuente, sea de enfado o ansiedad, revestira una intensidad especial. Y ésta es la dinamica que
invariablemente se pone en funcionamiento cuando alguien se irrita. Zillman considera la escalada del
enfado como «una secuencia de provocaciones, cada una de las cuales suscita una reaccién de excitacion
que tiende a disiparse muy lentamente». En esta secuencia, cada uno de los pensamientos o percepciones
irritantes se convierte en un minimo detonante de la descarga catecolaminica de la amigdala, y cada una de
estas descargas se ve fortalecida, a su vez, por el impulso hormonal precedente. De este modo, una
segunda descarga tiene lugar antes de que la primera se haya disipado, una tercera se suma a las dos
precedentes y asi sucesivamente. Es como si cada nueva descarga cabalgara a lomos de las anteriores,
aumentando asi vertiginosamente la escalada del nivel de excitacion fisioldgica. Cualquier pensamiento que
tenga lugar durante este proceso provocara una irritacion mucho mas intensa que la que tendria lugar al
comienzo de la secuencia. De este modo, el enfado se construye sobre el enfado al tiempo que la
temperatura de nuestro cerebro emocional va aumentando. Para ese entonces, la ira, ante la que nuestra
razén se muestra impotente, desembocara faciimente en un estallido de violencia.

En este momento, la persona se siente incapaz de perdonar y se cierra a todo razonamiento. Todos
sus pensamientos gravitan en torno a la venganza y la represalia, sin detenerse a considerar las posibles
consecuencias de sus actos. Este alto nivel de excitaciéon, afirma Zillman, «alimenta una ilusién de poder e
invulnerabilidad que promueve y fomenta la agresividad», ya que, «a falta de toda guia cognitiva adecuaday,
la persona enfadada se retrotrae a la mas primitiva de las respuestas. Es asi como las descargas limbicas
prosiguen su curso ascendente y las lecciones mas rudimentarias de la brutalidad terminan convirtiéndose
en guias para la accion.

Un balsamo para el enfado

A la vista de este analisis sobre la anatomia del enfado, Zillman considera que existen dos
posibilidades de intervencion en el proceso. El primer modo de restar fuerza al enfado consiste en prestar la
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maxima atencion y darnos cuenta de los pensamientos que desencadenan la primera descarga de enojo
(esta evaluacion original confirma y alienta la primera explosion mientras que las siguientes solo sirven para
avivar las llamas ya encendidas). EIl momento del ciclo del enfado en el que intervengamos resulta
sumamente importante porque, cuanto antes lo hagamos, mejores resultados obtendremos. De hecho, el
enfado puede verse completamente cortocircuitado si, antes de darle expresion, damos con alguna
informacion que pueda mitigarlo.

El poder de la comprensidon para desactivar la irritacion resulta bien patente en otro de los
experimentos realizados por Zillman, en el que un ayudante especialmente grosero (cémplice, en realidad,
del experimentador) se dedicaba a insultar y provocar a los sujetos que en aquel momento realizaban un
ejercicio fisico.

Cuando se les brindé la posibilidad de desquitarse de su desagradable compafiero —dandoles la
oportunidad de estimar sus aptitudes para un posible trabajo—, acometieron la tarea con una mezcla de
enojo y complacencia. En cambio, en otra version del mismo experimento, una mujer entraba en la sala,
después de que los voluntarios hubiesen sido provocados e inmediatamente antes de que se les diera la
oportunidad de desquitarse, y hacia salir al complice del lugar con la excusa de que acababa de recibir una
llamada telefénica urgente. Cuando éste salia, se despedia despectivamente de la mujer quien, sin
embargo, parecia tomarse el comentario con muy buen humor, explicando a los demas que su compafiero
se hallaba sometido a terribles presiones porque estaba muy nervioso ante la inminencia de un examen oral.
En este caso, la explicacion ofrecida parecio despertar la compasién de los sujetos del experimento quienes,
cuando tuvieron la oportunidad de desquitarse, rehusaron hacerlo. Este tipo de informacién atemperante
parece, pues, permitir la reconsideracion del incidente que desencadena el enfado.

Sin embargo, como deciamos anteriormente, también existe otra posibilidad para desarticular el
enfado que, segun Ziliman, sélo resulta posible en casos de irritacion moderada y, por el contrario, no
funciona en niveles mas intensos, debido a lo que el mismo Zillman denomina «incapacidad cognitiva,
que impide a las personas razonar adecuadamente. Cuando la gente se halla sometida a un nivel de
irritabilidad muy intenso, tiende a infravalorar los posibles mensajes de informacién mitigante con frases
tales como « jesto es intolerable!» o -como afirma Zillmann —con suma delicadeza— con «las mas burdas
procacidades que nos brinda nuestro idioma».

El enfriamiento

En cierta ocasion, cuando sélo tenia trece anos, me enzarcé en una agria discusion en casa y sali de
ella jurando que jamas regresaria. Era un hermoso dia de verano y estuve paseando por el campo hasta que
la paz y la belleza circundantes me invadieron y gradualmente fui tranquilizandome. Al cabo de unas horas
regresé a casa sereno y completamente arrepentido. A partir de aquel momento, cada vez que me enfado
busco una oportunidad para hacer lo mismo, lo que considero el mejor de los remedios.

Este relato forma parte de uno de los primeros estudios cientificos sobre el enfado llevado a cabo en
1899, un estudio que aun sigue siendo todo un modelo de la segunda forma de aplacar el enfado que
citabamos anteriormente, tratar de aplacar la excitacion fisioldgica ligada a la descarga adrenalinica en un
entorno en el que no haya peligro de que se produzcan mas situaciones irritantes. Eso supone, por ejemplo,
que, en el caso de una discusion, la persona agraviada deberia alejarse durante un tiempo de la persona
causante del enojo y frenar la escalada de pensamientos hostiles tratando de distraerse. Como ha
descubierto Zillmann, las distracciones son un recurso sumamente eficaz para modificar nuestro estado de
animo por la sencilla razén de que es dificil seguir enfadado cuando uno se lo esta pasando bien. El truco,
pues, consiste en darnos permiso para que el enfado vaya enfriandose mientras tratamos de disfrutar de un
rato agradable.

El andlisis realizado por Zillmann sobre los mecanismos que contribuyen a incrementar o disminuir la
irritacion nos brinda una explicacién a buena parte de los descubrimientos realizados por Diane Tice acerca
de las estrategias que la gente suele emplear para aliviar el enfado. Una de tales estrategias —claramente
eficaz— consiste en retirarse y quedarse a solas mientras tiene lugar el proceso de enfriamiento. Para la
gran mayoria de los varones esto se traduce en dar un paseo en automdvil, una actividad que concede una
tregua mientras uno conduce (y, que segun me confeso Tice, la hace conducir ahora con mayor precaucion).

Quizas una alternativa mas saludable sea la de dar una larga caminata. El ejercicio activo contribuye a
dominar el enfado y lo mismo puede decirse de los métodos de relajacion, como, por ejemplo, la respiraciéon
profunda y la distensidén muscular porque estos ejercicios permiten aliviar la elevada excitacion fisiolégica
provocada por el enfado y propiciar un estado de menor excitacion y también obviamente porque asi uno se
distrae del estimulo que suscitd el enfado. El ejercicio activo puede servir ademas para disminuir el enfado
por una razon similar ya que, después del alto nivel de activacion fisioldgica suscitado por el ejercicio, el
cuerpo vuelve naturalmente a un nivel de menor excitacion.
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Pero el periodo de enfriamiento no sera de ninguna utilidad si lo empleamos en seguir alimentando la
cadena de pensamientos irritantes, ya que cada uno de éstos constituye, por si mismo, un pequefio
detonante que hace posibles nuevos brotes de coélera. El poder sedante de la distraccion reside
precisamente en poner fin a la cadena de pensamientos irritantes. En su revision de las estrategias utilizadas
por la mayoria de las personas para controlar el enfado, Tice descubrié que las distracciones mas utilizadas
para tratar de calmarse —ver la television, ir al cine, leer y actividades similares— ponen coto eficazmente a
la cadena de pensamientos hostiles que alimentan el enfado. No obstante, también tenemos que matizar, no
obstante, como ha explicado Tice, que actividades tales como comer e ir de compras no tienen el mismo
efecto, ya que resulta sumamente sencillo proseguir con nuestros pensamientos de indignacion mientras
recorremos los pasillos de un centro comercial o damos buena cuenta de un pastel de chocolate.

A estas estrategias debemos anadir las propuestas por Redford Williams, psiquiatra de la Universidad
de Duke, quien trata de ayudar a controlar su cdlera a las personas muy irritables que presentan un elevado
riesgo de enfermedad cardiaca. Una de sus recomendaciones consiste en que la persona aprenda a utilizar
la conciencia de si mismo para darse cuenta de los pensamientos irritantes o cinicos en el mismo momento
en que aparecen y, seguidamente, registrarlos por escrito. Cuando los pensamientos irritantes se han
detectado de este modo, pueden afrontarse y considerarse desde una perspectiva mas adecuada; aunque,
como Zillmann descubriera, esta aproximacion es mas provechosa cuando la irritabilidad no ha alcanzado
todavia la cota de la colera.

La falacia de la catarsis

Apenas subi a un taxi de la ciudad de Nueva York, un joven que queria cruzar la calle se detuvo ante
el vehiculo a esperar que el trafico disminuyera. El taxista, impaciente por arrancar, tocd entonces el claxon
y comenzd a mover el vehiculo lentamente a fin de que el joven se apartara de su camino. La réplica de éste
fue un ademan obsceno y grosero.

—Eh. tu. hijo de puta! —le espetd, entonce, el taxista. pisando el acelerador y el freno al mismo
tiempo amenazando con embestirle.

Ante aquella intimidacion, el joven se hizo a un lado bruscamente y descargé un punetazo sobre la
carroceria del taxi mientras éste trataba de abrirse paso a través del trafico. El taxista solté entonces una
burda letania de exclamaciones dirigidas al joven.

—No puedes cargar con la mierda del primer imbécil que se te cruce en el camino. Tienes que
devolvérsela a gritos. Por lo menos, eso te hace sentir mejor —me dijo luego el conductor, a guisa de
conclusion, todavia visiblemente afectado.

La catarsis —el hecho de dar rienda suelta a nuestro enfado— se ensalza a veces como un modo
adecuado de manejar la irritacion.

La opinién popular sostiene que «eso te hace sentir mejor» pero, tal como nos sugieren los
descubrimientos realizados por Zillmann, existe un poderoso argumento en contra de la catarsis, un
argumento que comenzd a elaborarse a partir de la década de los cincuenta cuando los psicélogos
comprobaron experimentalmente los efectos de la catarsis y descubrieron que el hecho de airear el enfado
de poco o nada sirve para mitigarlo (aunque, dada su seductora naturaleza, pueda proporcionarnos cierta
satisfaccion). No obstante, existen ciertas condiciones concretas en las que el hecho de expresar
abiertamente el enfado puede resultar apropiado como, por ejemplo, cuando se trata de comunicar algo
directamente a la persona causante de nuestro enojo; cuando sirve para restaurar la autoridad, el derecho o
la justicia; o cuando con ello se inflige «un dafio proporcional» a la otra persona que la obliga, mas alla de
todo sentimiento de venganza por nuestra parte, a cambiar la situacion que nos agobia. Hay que decir
también que, debido a la naturaleza altamente inflamable de la ira, esto es mas facil de decir que de llevar a
la practica.

Tice descubrid, asimismo, que el hecho de expresar abiertamente el enfado constituye una de las
peores maneras de tratar de aplacarlo, porque los arranques de ira incrementan necesariamente la
excitaciéon emocional del cerebro y hacen que la persona se sienta todavia mas irritada. En este sentido, las
respuestas ofrecidas por la gente confirmaron a Tice que el efecto de expresar abiertamente la célera ante
la persona que la provocaba habia sido el de prolongar su mal humor en lugar de acabar con él. Parece
mucho mas eficaz, en suma, que la persona comience tratando de calmarse y que posteriormente, de un
modo mas asertivo y constructivo, entable un dialogo para tratar de resolver el problema. Como escuché en
cierta ocasion, al maestro tibetano Chogyam Trungpa cuando se le preguntd por el mejor modo de
relacionarse con el enfado:

«Ni lo reprimas ni te dejes arrastrar por él».
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APLACAR LA ANSIEDAD: ;QUE ES LO QUE ME PREOCUPA?

iOh no! Parece que se ha estropeado el silenciador del tubo de escape... Tendré que llevarlo a
reparar... Pero ahora no tengo dinero... Tal vez pueda coger el dinero de la matricula de Jamie...Pero ¢qué
pasara si luego no puedo pagar su matricula?... Bueno, el ultimo informe del instituto ha sido francamente
desalentador... Es muy probable que sus notas sigan siendo malas y finalmente no pueda matricularse en la
universidad. El silenciador sigue haciendo ruido...

Asi es como la mente obsesionada da vueltas y méas vueltas, una y otra vez, a un culebrén
aparentemente interminable de preocupaciones concatenadas. El ejemplo anterior nos los proporcionan
Lizabeth Roemer y Thomas Borkovec, psicélogos de la Pennsylvania University State, cuya investigacion
sobre la preocupacion —el nucleo fundamental de la ansiedad— ha llamado la atencion sobre el tema de los
artistas y de los cientificos neuréticos. « Segun parece, una vez iniciado, no hay modo alguno de detener el
ciclo de la preocupacion. En el extremo opuesto, la reflexion constructiva acerca de un problema —una
actividad soélo en apariencia similar a la preocupacion— puede permitirnos dar con la solucién adecuada».

En realidad, toda preocupaciéon se asienta en el estado de alerta ante un peligro potencial que, sin
duda alguna, ha sido esencial para la supervivencia en algin momento de nuestro proceso evolutivo.
Cuando el miedo activa nuestro cerebro emocional, una parte de la ansiedad centra nuestra atencion en la
amenaza, obligando a la mente a buscar obsesivamente una salida y a ignorar todo lo demas. La
preocupacion constituye, pues, en cierto modo, una especie de ensayo en el que consideramos las distintas
alternativas de respuesta posibles. En este sentido, la funcién de la preocupacion consiste, por consiguiente,
en una anticipacion de los peligros que pueda presentamos la vida y en la busqueda de soluciones positivas
ante ellos.

El problema surge cuando la preocupacidon se hace cronica y reiterativa, cuando se repite
continuamente sin procuramos nunca una solucién positiva. Un analisis mas detenido de la preocupacion
cronica evidencia que ésta presenta todos los rasgos caracteristicos propios de un secuestro emocional
moderado: parece no proceder de ninguna parte, es incontrolable, genera un ruido constante de ansiedad,
se muestra impermeable a todo razonamiento y encierra a la persona preocupada en una actitud unilateral y
rigida sobre el asunto que la preocupa. Cuando el ciclo de la preocupaciéon se intensifica y persiste,
ensombrece el hilo argumental hasta desembocar en arrebatos nerviosos, fobias, obsesiones, compulsiones
y auténticos ataques de panico. En cada uno de estos desdérdenes la preocupacion se centra en un
contenido diferente: en el caso de la fobia, la ansiedad se fija en la situacion temida; en las obsesiones, se
ocupa en impedir algun posible desastre; por ultimo, en los ataques de panico suele gravitar en torno a la
muerte 0 a la misma posibilidad de sufrir un ataque de panico.

El denominador comun de todas estas condiciones es una falta de control sobre el ciclo de la
preocupacion. Por ejemplo, una mujer aquejada de un trastorno obsesivo-compulsivo se veia obligada a
ejecutar una serie de ceremonias rituales que le ocupaban la mayor parte del tiempo que pasaba despierta,
como ducharse durante cuarenta y cinco minutos varias veces o lavarse las manos cinco minutos seguidos
veinte 0 mas veces al dia. No se sentaba a menos que antes hubiera limpiado el asiento con alcohol para
esterilizarlo. Tampoco podia tocar a nifio o a animal alguno porque, segun decia, estaban «demasiado
sucios». En realidad, todos estos comportamientos compulsivos estaban motivados por un miedo mérbido a
los gérmenes, puesto que albergaba el temor constante de que, si no se lavaba y esterilizaba, terminaria
enfermando y moriria.”

Otra mujer que estaba siendo tratada de un «trastorno de ansiedad generalizada» —la etiqueta
psicolégica utilizada para referirse a una persona excesivamente aprensiva— respondié del siguiente modo
a la peticion de que durante un minuto expresara en voz alta sus preocupaciones:

«—Podria no hacerlo bien. Sonaria tan artificial que no nos permitiria hacernos una idea correcta de la
realidad de mi problema y lo que necesitamos es comprender esa realidad... Porque si no vemos la realidad
jamas me pondré bien y, si no me pongo bien, jamas podré llegar a ser feliz.»

En este despliegue de preocupacion sobre preocupacién, el mismo hecho de pedirle al sujeto que
expresara en voz alta sus preocupaciones durante un minuto provocd una escalada que termino
desembocando, poco después, en una conclusién auténticamente catastrofica: «jamas llegaré a ser feliz». El
ciclo de la preocupacion suele comenzar con un relato interno que salta de un tema a otro y que no suele
incluir la representacién imaginaria del infortunio en cuestion. En efecto, las preocupaciones son de caracter
mas auditivo que visual -es decir, se expresan en palabras y no en imagenes—, un hecho muy importante a
la hora de intentar controlarlas.

Borkovec y sus colegas comenzaron a estudiar la preocupacion en si misma cuando estaban tratando
de encontrar un tratamiento para el insomnio. La ansiedad, como han observado otros investigadores, tiene
una manifestaciéon cognitiva —los pensamientos preocupantes— y otra somatica, evidenciada por los
sintomas fisioldgicos tipicos de la ansiedad (como el sudor, la aceleracién del ritmo cardiaco o la tension
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muscular). Sin embargo, lio como descubrié Borkovec, el problema principal de la gente que padece
insomnio no es la excitaciéon somatica sino los pensamientos intrusivos. Se trata de aprensivos crénicos que
no pueden dejar de estar preocupados, por mas cansados que se encuentren. Lo Unico que parece
ayudarles a conciliar el suefo es el hecho de alejar su mente de las preocupaciones, focalizandola, en su
lugar, en las sensaciones producidas por el ejercicio de algun tipo de relajacion. Resumiendo: se puede
cortar el circulo vicioso de la preocupacién cambiando el foco de la atencidn.

Sin embargo, la mayoria de las personas aprensivas no parecen responder a este método, y segun
Borkovec, esto se debe a que el ciclo de la preocupacion proporciona una recompensa parcial que refuerza
el habito. El aspecto positivo, por asi decirlo, de la preocupacion, es que constituye una forma de afrontar las
amenazas potenciales y los peligros que puedan cruzarse en nuestro camino. Como ya hemos dicho, la
verdadera funcién de la preocupacion es la de constituir una especie de ensayo frente a esas amenazas que
nos ayuda a encontrar posibles soluciones.

Pero el hecho es que este aspecto de la preocupacion no siempre resulta adecuado. Las soluciones
originales y las formas creativas de encarar un problema no suelen estar ligadas a la preocupacion,
especialmente en el caso de la preocupacion cronica. En lugar de buscar una posible soluciéon a los
problemas potenciales, los aprensivos se limitan simplemente a dar vueltas y mas vueltas en torno al peligro,
profundizando asi el surco del pensamiento que les atemoriza. Los aprensivos cronicos pueden albergar
miedos frente a un amplio abanico de situaciones —la mayoria de ellas con escasas probabilidades de
ocurrir— y advierten peligros en el viaje de la vida que los demas no llegamos siquiera a barruntar.

Sin embargo, segun confirmaron a Borkovec algunas de estas personas, aunque la preocupacion
pueda ayudarles, lo cierto es que tiende a autoperpetuarse y a girar incesantemente en tomo a un mismo y
angustioso pensamiento. Pero ¢ por qué la preocupacion puede terminar convirtiéndose en una especie de
adiccion mental? Posiblemente porque, como sefiala Borkovec, el habito de la preocupacion tiene una
funcién similar al de la supersticion.

La gente suele preocuparse por cosas que tienen muy pocas probabilidades de ocurrir —como la
muerte de un ser querido en un accidente de aviacién, la bancarrota y similares—, y todo este proceso, al
menos en lo que se refiere al cerebro limbico, tiene algo de magico. Asi, del mismo modo que un amuleto
nos protege de algun dafo anticipado, la preocupacion proporciona la confianza psicolégica necesaria para
hacer frente a los peligros que nos obsesionan.

Una forma de trabajo con la preocupacion

Ella se habia trasladado desde el Medio Oeste hasta Los Angeles porque un editor le habia ofrecido
trabajo pero, una vez ahi, se enter6 de que la editorial habia sido comprada por otra empresa y se quedé sin
él. Entonces empez6 a trabajar como escritora independiente, una profesién muy inestable que lo mismo la
sobrecargaba de trabajo que la colocaba en una precaria situacion econémica. No era infrecuente que
tuviera que racionar las llamadas telefonicas y por vez primera carecia de seguro de enfermedad. Aquella
inestabilidad la hacia sentirse tan angustiada que no tardé en descubrirse teniendo pensamientos sombrios
sobre su salud, convencida de que su dolor de cabeza era el sintoma de un tumor cerebral e imaginando
que iba a sufrir un accidente cada vez que tomaba el coche. Muchas veces se descubria completamente
perdida en una interminable secuencia de preocupaciones que la envolvian como una especie de neblina.
Como ella misma decia, sus obsesiones habian acabado convirtiéndose en una especie de adiccion.

Borkovec también menciona otra ventaja adicional de la preocupacion, ya que, mientras la persona se
halla inmersa en sus pensamientos obsesivos, no parece reparar en las sensaciones subjetivas de ansiedad
(el aumento del ritmo cardiaco, la sudoracion, los temblores, etcétera) suscitadas por esos mismos
pensamientos. Asi pues, la persistencia de la preocupacion parece silenciar esa ansiedad, al menos en lo
que respecta al ritmo cardiaco. Al parecer, la secuencia de la preocupacion es la siguiente: la persona
comienza adviniendo algo que suscita la idea de alguna amenaza o un peligro potencial, una catastrofe
imaginaria que, a su vez, desencadena un ataque moderado de ansiedad: luego el aprensivo se sumerge en
una serie de pensamientos de angustia, cada uno de los cuales desata nuevas preocupaciones. Mientras la
atencién permanezca circunscrita a este ambito obsesivo y se mantenga focalizada en este tipo de
pensamientos, conseguira apartar de su mente la imagen original catastréfica que dispard la ansiedad.
Como descubrié Borkovec, las imagenes son mas poderosas que los pensamientos a la hora de activar la
ansiedad fisiolégica. Es por esto por lo que la inmersion en los pensamientos y la exclusién de las imagenes
catastroficas es capaz de aliviar parcialmente la angustia. Y. en ese sentido, la preocupacién se ve reforzada
porque constituye una suerte de antidoto parcial de la angustia.

Pero la preocupacion crénica también resulta frustrante porque se constituye una secuencia de ideas
obsesivas y estereotipadas que no aportan ninguna solucion creativa que contribuya realmente a resolver el
problema. Esta rigidez no soélo se manifiesta en el contenido mismo del pensamiento obsesivo —que
simplemente se limita a repetir la misma idea una y otra vez— sino también a nivel neuroldgico, en donde
parece presentarse una cierta inflexibilidad cortical y una incapacidad del cerebro emocional para adaptarse
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a las circunstancias cambiantes. En resumen, pues, aunque la preocupacién cronica funcione en ciertos
sentidos, no lo hace en otros aspectos mucho mas importantes. Tal vez pueda disipar parcialmente la
ansiedad, pero jamas contribuira a aportar la solucién a un determinado problema.

En cualquier caso, no hay nada mas dificil para un aprensivo crénico que seguir el consejo que mas
frecuentemente se le brinda: «deja de preocuparte» (0 peor todavia: «no te preocupes; se feliz»). No
olvidemos el papel que desempefa la amigdala en el desarrollo de las preocupaciones cronicas, un papel
que justifica su irrupcion inesperada y su persistencia una vez que han hecho su aparicién en escena. Sin
embargo, la investigacion realizada por Borkovec le ha permitido elaborar un método sencillo que puede
ayudar a los aprensivos crénicos a controlar su habito.

El primer paso consiste en tomar conciencia de uno mismo y registrar el primer acceso de
preocupacion tan pronto como sea posible. En circunstancias ideales, este registro deberia tener lugar
inmediatamente, en el mismo instante en que una fugaz imagen catastréfica pone en marcha el ciclo de la
preocupacion y la ansiedad. En este sentido, el adiestramiento propuesto por Borkovec consiste en
comenzar ensefiandoles a darse cuenta de los signos de la ansiedad y, en especial, adiestrandoles a
identificar las situaciones, las imagenes y los pensamientos ocasionales que desencadenan el ciclo de la
preocupacion y las sensaciones corporales de ansiedad que las acompanan. Con el debido entrenamiento,
la persona puede llegar a captar el surgimiento de la preocupaciéon en un momento cada vez mas cercano al
inicio de la espiral de la ansiedad. También es posible recurrir al aprendizaje de alguna técnica de relajacién
que la persona pueda aplicar apenas advierta el inicio del ciclo y ejercitarse en ella hasta ser capaz de
utilizarla adecuadamente en el momento preciso.

Sin embargo, la relajacién no basta por si sola. Las personas aprensivas también deben afrontar mas
activamente los pensamientos perturbadores porque, de lo contrario, la espiral de la preocupacion volvera a
iniciarse una y otra vez. El siguiente paso consiste en adoptar una postura critica ante las creencias que
sustentan la preocupacion. ¢ Cabe ciertamente la posibilidad de que ocurra el acontecimiento temido? ;Es
algo absolutamente necesario y no existe mas alternativa que aceptarlo? Hay algo positivo que pueda
hacerse al respecto? ; Realmente me sirve de algo dar vueltas y mas vueltas a los mismos pensamientos?

Esta combinacién de atencién y sano escepticismo puede servir para frenar la activacion neurolégica
que subyace a la ansiedad moderada. La induccién activa de este tipo de pensamientos puede terminar
inhibiendo el impulso limbico que alimenta la preocupacion. Paralelamente, la induccion activa de un estado
de relajacién contrarresta las sefales de ansiedad que el cerebro emocional envia a todo el cuerpo.

De hecho, como sefiala Borkovec, estas estrategias determinan un curso de actividad mental que es
incompatible con la preocupacién. La reiterada persistencia de un determinado pensamiento obsesivo
aumenta su poder persuasivo pero, en el caso de que logremos desviar la atencién hacia un abanico de
alternativas igualmente plausibles, evitaremos tomar ingenuamente como verdaderos los pensamientos que
nos obsesionan. Este método se ha mostrado eficaz para aliviar este contumaz habito hasta con aquellas
personas cuyas preocupaciones son tan serias como para merecer un diagnéstico psiquiatrico.

Por otra parte, seria también recomendable —e incluso diriamos que seria una senal de
autoconciencia— que las personas cuyas preocupaciones son tan graves como para desembocar en fobias,
trastornos obsesivo—compulsivos o ataques de panico, recurrieran a la medicacion para tratar de
interrumpir este circulo vicioso. No obstante, una reeducacién emocional a través de la terapia sigue siendo
imprescindible para disminuir la probabilidad de que los trastornos de ansiedad vuelvan a presentarse una
vez que se haya dejado la medicacion.

EL CONTROL DE LA TRISTEZA

La tristeza es el estado de animo del que la gente mas quiere despojarse y Diane Tice descubridé que
las estrategias para conseguirlo son muy variadas. Sin embargo, no deberia evitarse toda tristeza porque, al
igual que ocurre con cualquier otro estado de animo, tiene sus facetas positivas. La tristeza que provoca una
pérdida irreparable, por ejemplo, suele ir acompafada de ciertas consecuencias: disminuye el interés por los
placeres y diversiones, fija la atenciéon en aquello que se ha perdido e impone una pausa momentanea que
renueva nuestra energia para permitirnos acometer nuevas empresas. La tristeza, en suma, proporciona
una especie de refugio reflexivo frente a los afanes y ocupaciones de la vida cotidiana, que nos sume en un
periodo de retiro y de duelo necesario para asimilar nuestra pérdida, un periodo en el que podemos ponderar
su significado, llevar a cabo los ajustes psicologicos pertinentes y, por ultimo, establecer nuevos planes que
permitan que nuestra vida siga adelante.

Pero, si bien la tristeza es util, la depresion, en cambio, no lo es. William Styron nos brinda una
elocuente descripcion de «las multiples manifestaciones de la postracion», entre las que se cuentan el «odio
hacia uno mismo», «la falta de autoestima», «la pesadumbre enfermiza» que va acompafiada de una
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«sombria constriccidn, cierta sensacion de sobrecogimiento y alienacién y, por encima de todo, de una
ansiedad abrumadora». También podemos enumerar las secuelas intelectuales que acompafan a ese
estado: «confusion, imposibilidad de concentrarse y pérdida de memoria» y, en un nivel mas intenso, la
mente se ve «cadticamente distorsionada» y «los procesos mentales se ven arrastrados por una marea
téxica y abyecta que impide cualquier posible respuesta satisfactoria al mundo en que uno vive». Ademas,
este estado también tiene sus correlatos fisicos: el insomnio, la apatia, «una sensacién de embotamiento,
nerviosismo y, mas concretamente, una extrafia fragilidad» que van acompanados de «un inquietante
desasosiego». A todo ello debemos anadir también la disminucion de la capacidad de gozar de las
situaciones: «fodas las facetas de la sensibilidad se vuelven difusas y hasta la comida parece
completamente insipida». Sefialemos, por ultimo, que toda esperanza se disipa dejando el residuo de una
«gris llovizna de congoja» que genera una desesperacion tan palpable como el dolor fisico, un dolor tan
insoportable que la Unica solucién posible parece ser el suicidio.

En el caso de una depresidon mayor como la descrita, la vida se paraliza y parece que no exista la
menor alternativa para salir de la situacion. Los mismos sintomas de la depresion indican que el flujo de la
vida ha quedado estancado. En el caso de Styron, la medicacion y la terapia no sirvieron de gran cosa sino
que fue el paso del tiempo y el internamiento en un hospital lo que finalmente despej6é su abatimiento. Pero,
en lo que se refiere a la mayoria de las personas, especialmente a aquéllas aquejadas de depresiones mas
benignas, la psicoterapia y la medicacion pueden ser de gran ayuda. El Prozac es el tratamiento de moda,
pero existe mas de una docena de farmacos que pueden ser Utiles para tratar la depresion.

Sin embargo, mi principal centro de interés es la tristeza comun, o la simple melancolia que, en sus
manifestaciones mas extremas, puede llegar a convertirse, técnicamente hablando, en una «depresion
subclinica». Las personas con suficientes recursos internos pueden manejar por si solas este tipo de
melancolia pero, por desgracia, algunas de las estrategias mas frecuentemente empleadas resultan
francamente perjudiciales y no hacen mas que empeorar la situacion. Una de estas estrategias consiste en
aislarse, lo cual, si bien puede resultar atractivo cuando nos sentimos abatidos, también contribuye a
aumentar nuestra sensacion de soledad y desamparo. Esto puede explicar, en parte, por qué Tice constato
que la tactica mas extendida para combatir la depresion son las actividades sociales, es decir, salir a comer,
ir a ver un acontecimiento deportivo o al cine; en resumen, compartir algun tipo de actividad con los amigos
o con la familia. Este tipo de actividades puede ser muy eficaz siempre que quede claro que el objetivo que
se pretende lograr es que la mente se olvide de su tristeza porque, en caso contrario, s6lo conseguira
perpetuar su estado de animo.

En realidad, uno de los principales determinantes de la duracion y la intensidad de un estado
depresivo es el grado de obsesion de la persona. Preocuparse por aquello que nos deprime sélo contribuye
a que la depresion se agudice y se prolongue mas todavia. En la depresion, la preocupacion puede adoptar
diferentes formas, aunque, sin embargo, todas ellas se focalizan en algun aspecto de la depresién misma
como, por ejemplo, el agotamiento, la escasa motivacion, la faltade energia o el poco rendimiento.

Pero, por regla general, ninguno de estos pensamientos va acompafado de una accién decidida a
subsanar el problema. Segun la psicéloga de Stanford Susan Nolen—Hoeksma, que se ha ocupado de
estudiar a fondo el pensamiento obsesivo en las personas deprimidas, otras estrategias habituales son las
de «aislarse, dar vueltas a lo mal que nos sentimos, temer que nuestra pareja se aburra de nosotros y pueda
llegar a abandonarnos o no dejar de preguntarnos si vamos a padecer otra noche de insomnio». La persona
deprimida puede tratar de justificar este tipo de comportamiento aduciendo que «sélo intenta conocerse
mejor a si misma». Pero el hecho es que, en la mayoria de los casos, el deprimido sélo se dedica a
alimentar el sentimiento de tristeza sin ocuparse de hacer nada que pueda sacarle realmente de su estado
de animo. La terapia puede resultar muy util a la hora de reflexionar sobre las causas profundas de la
depresion, siempre que no se trate de una mera inmersion pasiva —que soélo contribuye a empeorar la
situacién y nos permita acceder a visiones o a acciones tendentes a cambiar las condiciones que la
motivaron—.

Asimismo, el pensamiento obsesivo puede agudizar la depresién en cuanto que establece condiciones
mas depresivas, si cabe. Nolen—Hoeksma nos habla, por ejemplo, del caso de una vendedora aquejada de
depresion que estaba tan preocupada que no realizaba las llamadas telefénicas tan necesarias para su
trabajo. Entonces las ventas disminuyeron, lo cual reforzé su sensacién de fracaso y consolidé su depresion.
La distraccién, por el contrario, le habria permitido acopiar la energia necesaria para hacer aquellas
llamadas y también le habria servido para escapar de las atenazadoras garras de la tristeza. Con ello, las
ventas se habrian incrementado y habria fortalecido la confianza en si misma, contribuyendo asi, en
consecuencia, a reducir su depresion.

Segun Nolen—Hoeksma, las mujeres son méas proclives que los hombres a obsesionarse cuando
estan deprimidas, lo cual podria explicar el hecho de que la cifra de mujeres diagnosticadas de depresion
duplique a la de hombres. Obviamente, éste no es el Unico factor que tener en cuenta, porque las mujeres
también son mas proclives a expresar abiertamente su angustia y tienen mas motivos para deprimirse. Los
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hombres, por su parte, como muestran las estadisticas, doblan a las mujeres en su predisposicion a ahogar
sus penas en alcohol.

Ciertas investigaciones han puesto de manifiesto que la terapia cognitiva orientada a modificar estas
pautas de pensamiento resulta tan eficaz como la medicaciéon a la hora de tratar la depresion leve, y es
superior a ella en cuanto a prevenir su retorno. Dos estrategias, en concreto, se han mostrado
especialmente eficaces en esta lucha: una de ellas consiste en aprender a afrontar los pensamientos que
se esconden en el mismo nucleo de la obsesion, cuestionar su validez y considerar alternativas mas
positivas. La otra consiste en establecer deliberadamente un programa de actividades agradables que
procure alguna clase de distraccion.

Una de las razones por las cuales la distraccidon puede ser un remedio eficaz es que los pensamientos
depresivos tienen un caracter automatico y se introducen de manera inesperada en la mente. Aun en el caso
de que la persona deprimida trate de eliminar los pensamientos obsesivos, no resulta facil conseguirlo.

Una vez que el tren de los pensamientos depresivos se ha puesto en marcha resulta muy dificil
detener el continuo proceso de asociaciones mentales que desencadena. Un estudio realizado con personas
deprimidas a quienes se pidié6 que ordenaran frases con palabras desordenadas al azar, tuvieron mucho
mas éxito con los mensajes negativos («el futuro me parece sombrio») que con los mas optimistas («el
futuro me parece espléndido»). La depresion es un estado de animo que tiende a perpetuarse y a eclipsar
incluso las distracciones elegidas por el sujeto. Cuando Richard Wenzlaff, psiclogo de la Universidad de
Texas, llevé a cabo una investigacion en la que proporcion6 a varias personas deprimidas una lista de
actividades para apartar de sus mentes un hecho triste como, por ejemplo, la muerte de un amigo, casi
todos ellos eligieron las alternativas menos risuefias. En su opinion, las personas deprimidas deben hacer el
sobreesfuerzo de prestar atencion a algo que pueda animarles y poner un cuidado especial en no elegir
inconscientemente todo aquello que les hunda nuevamente (como, por ejemplo, una pelicula o una novela
muy triste).

Los elevadores del estado de animo

Imagine que estad conduciendo en medio de la niebla por una carretera desconocida, empinada y
tortuosa, y que, de pronto, un coche sale bruscamente de una via lateral pocos metros delante de usted sin
darle tiempo siquiera a detenerse. Lo Unico que puede hacer es pisar a fondo el pedal del freno, con lo cual
su vehiculo derrapa de un lado a otro de la calzada. Un instante antes de oir el ruido del impacto metalico y
de los cristales rotos, se da cuenta de que el otro coche esta lleno de nifios y de que es un transporte
escolar que va camino de la escuela. Luego, tras el breve silencio que sucede a la colision, oye un coro de
llantos y se las arregla como puede para correr hasta el otro coche. Entonces descubre consternado que
uno de los nifios esta tendido en el suelo completamente inerte y se siente invadido por el sentimiento de
culpa de haber sido el causante de una tragedia...

Escenas tan estremecedoras como la que acabamos de describir se utilizaron en uno de los
experimentos realizados por Wenzlaff para impresionar a los sujetos que participaban en él. La tarea que
debian llevar a cabo era la de apartar la escena de sus mentes y registrar, durante un periodo de nueve
minutos, el nimero de pensamientos ligados a la escena. Este experimento puso de relieve que, a medida
que iba pasando el tiempo, la mayoria de los participantes tendian a pensar cada vez menos en las escenas
perturbadoras, pero los deprimidos, por el contrario, mostraban un marcado incremento en el nimero de
pensamientos intrusivos, llegando incluso a pensar tangencialmente en la escena mientras se hallaban
inmersos en actividades distractivas.

Y, lo que es todavia mas significativo, los voluntarios deprimidos solian distraerse recurriendo a otro
tipo de pensamientos aflictivos para tratar de apartar de su mente la escena en cuestion.

Como me dijo Wenzlaff: «las asociaciones de pensamientos no sélo se basan en su contenido sino
también segun el propio estado de animo. Las personas contamos con un repertorio de pensamientos
negativos que acuden a nuestra mente con mayor facilidad cuando estamos alicaidos. Quienes son mas
proclives a la depresion tienden a establecer fuertes lazos asociativos entre estos pensamientos, de modo
que, una vez que se ha evocado un determinado estado de animo negativo, resulta mucho mas dificil
suprimirlo. Por mas irénico que pueda parecer, las personas deprimidas tienden a distraerse recurriendo a
otros pensamientos depresivos, con lo cual lo Gnico que consiguen es profundizar todavia mas su
depresion».

Segun afirma una teoria, el llanto puede constituir un método natural para reducir los niveles de
neurotransmisores cerebrales que alimentan la angustia. Pero, aunque el hecho de llorar puede romper a
veces el maleficio de la tristeza, también puede obsesionar a la persona con la causa de su afliccion. La idea
de que «el llanto es bueno» resulta un tanto equivoca porque, cuando refuerza el ciclo de pensamientos
obsesivos, so6lo sirve para prolongar el sufrimiento. La distraccidon, en cambio, es capaz de romper la cadena
de pensamientos sombrios que sostiene a la depresion. Una de las teorias imperantes que explica el éxito

49



de la terapia electroconvulsiva en el tratamiento de la mayor parte de las depresiones graves se basa en el
hecho de que provoca una pérdida de memoria a corto plazo y, en consecuencia, los pacientes mejoran
simplemente porque no pueden recordar el motivo de su tristeza. Como descubrié Diane Tice, muchas
personas se sacuden las flores mustias de la tristeza con entretenimientos tales como la lectura, la
television, el cine, los videojuegos, los rompecabezas, el suefio y las ensofaciones diurnas como, por
ejemplo, divagar acerca de unas fantasticas vacaciones. Wenzlaff afiade que las distracciones mas eficaces
son aquéllas que pueden cambiar nuestro estado de animo como, por ejemplo, un apasionante
acontecimiento deportivo, una pelicula divertida o un libro interesante. (Advirtamos también, en este punto,
que algunas distracciones pueden contribuir a perpetuar la depresion, como lo demuestran los estudios
llevados a cabo con telespectadores empedernidos. que han puesto de relieve que, después de una sesion
de television, suelen hallarse todavia mas deprimidos que antes de ella.)

Segun Tice, el aerobic es una de las tacticas mas eficaces para sacudirse de encima tanto la
depresion leve como otros estados de animo negativos. Pero el caso es que los beneficios derivados de este
elevador del estado de animo resultan mas palpables en las personas perezosas, es decir, en aquéllas que
no suelen practicar este tipo de ejercicios. Quienes se atienen a una rutina diaria de ejercicio fisico obtienen,
por el contrario, mas beneficios de este tipo antes de llegar a consolidar el habito. De hecho, quienes
practican habitualmente un deporte obtienen el efecto inverso sobre el estado de animo y se sienten peor en
aquellos dias en los que se saltan su rutina. La eficacia del ejercicio parece radicar en su poder para
cambiar la condicion fisiolégica provocada por el estado de dnimo: la depresién constituye un estado de baja
activacién mientras que el aerobic, en cambio, eleva el tono corporal. Por el mismo motivo, las técnicas de
relajacién -que reducen el nivel general de activacion fisica— funcionan adecuadamente para tratar la
ansiedad (que es un estado de alta activacion fisioldgica) pero resultan inadecuadas para el tratamiento de
la depresién. En todo caso, cada uno de estos enfoques parece romper el ciclo de la depresion y de la
ansiedad, porque pone al cerebro en un nivel de actividad incompatible con el estado emocional que
lo embarga.

Tratar de infundirse animo a si mismo mediante regalos y placeres sensoriales constituye otro antidoto
muy difundido para combatir la tristeza. Entre los métodos mas utilizados por las personas para aliviar su
depresion podemos enumerar el tomar un bafio caliente, disfrutar de las comidas favoritas, escuchar musica
o hacer el amor. Hacerse un regalo o invitarse a uno mismo para tratar de desprenderse de un estado de
animo negativo es una estrategia muy comun entre las mujeres, como también lo es, en general, ir de
compras. Tice descubrié asimismo que el hecho de comer es una estrategia bastante generalizada entre las
estudiantes universitarias —una media tres veces superior a los hombres— para calmar la depresion. Los
hombres, por su parte, parecen mostrar una inclinacién cinco veces superior a las mujeres hacia el consumo
de drogas y alcohol. Pero el hecho de recurrir al alcohol o a la comida como antidotos para la depresion
constituye una estrategia que tiene sus obvias contraindicaciones. La sobrealimentacién suele provocar
remordimientos mientras que el alcohol, por su parte, es un depresor del sistema nervioso central cuyas
secuelas se suman a las de la misma depresion.

Segun Tice, una aproximacidon mas constructiva para elevar el estado de animo consiste en proyectar
una actividad que pueda proporcionarnos un pequefio triunfo o un éxito facil como, por ejemplo, acometer
alguna tarea doméstica que hayamos pospuesto (como cercar el jardin, por ejemplo) o concluir alguna
actividad pendiente que hayamos estado evitando. Por el mismo motivo, los cambios de imagen, aunque
sélo sea en la forma de vestirnos o de arreglarnos, también pueden resultar beneficiosos.

Uno de los antidotos mas eficaces contra la depresion —muy poco utilizado, por cierto, fuera del
contexto de la terapia— es la llamada reestructuraciéon cognitiva o, dicho de otro modo, tratar de ver las
cosas desde una Optica diferente. Es natural lamentarse por el fin de una relacién o sumergirse en
pensamientos autocompasivos como, por ejemplo, «esto significa que siempre estaré solo», pensamientos
que no hacen mas que fortalecer la sensacion de desesperacion. Sin embargo, el hecho de recapacitar y
reconsiderar los aspectos negativos de la relaciéon o de ver que esa relaciéon de pareja no era la adecuada —
en otras palabras, reconsiderar la pérdida desde una perspectiva diferente, bajo una luz mas positiva—
puede servir de adecuado antidoto a la tristeza.

Por esta misma razén, los pacientes aquejados de cancer, sea cual sea la gravedad de su estado, se
encuentran de mejor humor cuando pueden pensar en otro paciente cuyo estado es todavia peor («a fin de
cuentas yo no estoy tan mal.; por lo menos puedo andar»), mientras que, por el contrario, quienes se
comparan con personas sanas solo consiguen deprimirse mas. Este tipo de comparaciones resulta
sorprendentemente estimulante porque lo que parecia desesperanzador pierde subitamente sus
connotaciones negativas.

Otro eficaz elevador del estado de animo consiste en ayudar a quienes lo necesitan. Puesto que la
depresion se alimenta de obsesiones y preocupaciones que giran en torno a uno mismo, el hecho de ayudar
a quien se halla afligido puede contribuir a que nos desembaracemos de este tipo de preocupaciones. De
este modo, entregarse a una actividad de voluntariado —hacerse entrenador de la liga infantil, convertirse en
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una especie de hermano mayor o ayudar a los indigentes— constituye, segun Tice, uno de las estrategias
mas adecuadas, pero también menos frecuentes, para elevar el estado de animo.

Debemos senalar, por ultimo, que existen también personas que pueden encontrar cierto alivio a su
tristeza orientandose hacia un poder trascendente. Segun me dijo Tice: «la oracion constituye una actividad
especialmente indicada para elevar el estado de animo de las personas con una orientacion religiosa».

LOS REPRESORES DE LA EMOCION—LA NEGACION OPTIMISTA

La frase comenzaba diciendo «aunque pis6 a su compafero de habitacion en el estomago»... y
finalizaba... «sélo queria encender la luz».

Esa transformacion de un acto agresivo en una inocente —aunque poco plausible— confusién refleja
vivamente la represion emocional y fue escrita por un estudiante universitario que se habia ofrecido como
sujeto voluntario en una investigaciéon realizada sobre los represores, es decir, aquellas personas que
parecen borrar sistematicamente todo rastro de angustia emocional de su campo de conciencia. Una de las
pruebas consistia en completar una frase que comenzaba diciendo: «pis6 a su companero de habitacion en
el estbmago...». Otros tests demostraron que este pequefio acto de evitacion mental forma parte de un
patrén general que oblitera la practica totalidad de los trastornos emocionales.

A diferencia de las conclusiones extraidas por las primeras investigaciones realizadas en este sentido,
que apuntaban que los individuos represores constituian un caso manifiesto de incapacidad para
experimentar las emociones —lo que les convertia en parientes cercanos de los alexitimicos—, la tendencia
actual los considera personas suficientemente aptas como para regular sus emociones. Se diria, pues, que
estas personas estan tan acostumbradas a protegerse de los sentimientos problematicos que ni siquiera son
conscientes de sus aspectos negativos. A la vista de lo anterior tal vez fuera mas adecuado no llamarles
represores —como resulta habitual entre los investigadores— sino impasibles.

La mayor parte de esta investigacion, llevada a cabo por Daniel Weinberger, psicologo de la Case
Western Reserve University, demuestra que, aunque estas personas puedan parecer completamente
tranquilas e inalterables, a veces se encuentran sometidas a una serie de alteraciones fisioldgicas de las que
no son conscientes. Durante la prueba de formar frases que hemos mencionado anteriormente, los
voluntarios también fueron monitorizados con el fin de controlar su nivel de activacion fisiolégica.

De este modo, el barniz de calma que aparentan los represores se ve desmentido por el elevado
grado de agitacion corporal que evidencian los sintomas manifiestos de ansiedad (aceleraciéon del ritmo
cardiaco, sudoracién y aumento de la tension arterial) cuando deben enfrentarse a la tarea de completar la
frase sobre un compafero de habitacion violento u otras similares. Sin embargo, cuando se les pregunta al
respecto afirman rotundamente que se sienten perfectamente tranquilos.

Esta continua falta de sintonia con respecto a emociones tales como el enfado y la ansiedad es
bastante habitual y. segiun Weinberger, afecta a una de cada seis personas. Las causas tedricas que
explican los motivos por los cuales un nifo desarrolla este patron de relacién con sus emociones son muy
distintas. Una de ellas, por ejemplo, afirma que se trata de una estrategia de supervivencia ante una
situacion problematica tal como un padre alcohdlico en una familia que ni siquiera admite la existencia del
problema. Otra posibilidad consiste en tener unos padres que son ellos mismos represores emocionales y
que de este modo transmiten el continuo ejemplo de una despreocupacion o de una rigidez muscular que se
refleja en la elevacion del labio superior ante cualquier sentimiento angustioso. O tal vez se frate
simplemente de un rasgo heredado. En cualquier caso, todavia no estamos en condiciones de determinar
cémo y a qué altura de la vida se origina esta pauta de conducta: sin embargo, en el momento en que las
personas represoras alcanzan la madurez, ya se muestran frios e indiferentes cuando se sienten
coaccionados.

Lo que todavia nos queda por determinar, de hecho, es cuan calmos y frios se mantienen en realidad.
¢ Es posible que realmente no sean conscientes de los sintomas fisicos que provocan las emociones
perturbadoras y que simplemente estén fingiendo una tranquilidad aparente? La respuesta a esta pregunta
nos la brinda la habil investigacion llevada a cabo por Richard Davidson, psicélogo de la Universidad de
Wisconsin y anterior colaborador de Weinberger. Davidson pidié a varias personas que presentaban esta
pauta de impasibilidad, que efectuaran una serie de asociaciones libres sobre una lista de palabras, muchas
de ellas neutrales, aunque algunas poseedoras de connotaciones sexuales o violentas capaces de suscitar
ansiedad en la mayoria de las personas. La investigacion puso de manifiesto que las asociaciones
realizadas con las palabras mas perturbadoras —aquéllas cuyos sintomas fisiolégicos revelaban una
evidente respuesta de angustia— también demostraban un claro intento de eliminar las connotaciones mas
negativas. Por esto si, por ejemplo, la primera palabra era «odio», la respuesta ofrecida por ese tipo de
sujetos solia ser «amor.
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El estudio de Davidson se beneficié considerablemente del hecho de que (en las personas diestras) la
mitad derecha del cerebro constituye el centro clave del procesamiento de las emociones negativas,
mientras que el centro del habla se halla en el hemisferio izquierdo. Cuando el hemisferio derecho reconoce
una palabra perturbadora, transmite esta informacién al centro del habla a través del cuerpo calloso, que
conecta ambos hemisferios cerebrales, y es entonces cuando aparece una palabra como respuesta.
Sirviéndose de un elaborado dispositivo 6ptico, Davidson mostraba cada palabra de modo que ésta ocupara
s6lo la mitad del campo visual y, por la peculiar disposicion neurolégica de la vision, si la palabra se
presentaba de modo que incidiera en el lado izquierdo del campo visual, primero era reconocida por el
hemisferio cerebral derecho, con su acusada sensibilidad para las perturbaciones. Si, por el contrario, incidia
en el lado derecho del campo visual, la sefal era captada por el hemisferio cerebral izquierdo sin
experimentar ninguna alteracion.

Asimismo, cuando las palabras problematicas se presentaban de tal modo que eran captadas
fundamentalmente por el hemisferio cerebral derecho, se producia una demora en la respuesta de las
personas impasibles. En cambio, no habia ningun intervalo apreciable en la velocidad de asociacion frente a
las palabras neutras, y el retraso sélo aparecia cuando las palabras se presentaban ante el hemisferio
derecho, pero no ante el izquierdo. Dicho de otro modo, la impasibilidad parece originarse en un mecanismo
neural que lentifica o interfiere con el flujo de informacion perturbadora. Ello significaria que tales personas
no estan fingiendo una falta de conciencia ante la angustia que puedan sentir, sino que es su mismo cerebro
el que les mantiene alejados de esta clase de informacion. Para ser mas exactos, el barniz de sentimientos
positivos que encubre las percepciones amenazantes bien podria originarse en la actividad del l6bulo
prefrontal izquierdo. Para mayor sorpresa, cuando Davidson cuantifico los niveles de actividad de los l6bulos
prefrontales, quedé patente un marcado predominio de la actividad del I6bulo izquierdo (el centro del
bienestar) y un descenso en la actividad del I6bulo derecho (el centro del malestar).

Segun me comentaba Davidson, estas personas «se ven a si mismas desde una perspectiva positiva,
con un estado de &nimo tefiido de optimismo, niegan que el estrés les cause ningun trastorno y muestran
una pauta de activacion frontal del I6bulo izquierdo cuando estan descansando, lo que suele estar ligado a la
aparicion de sentimientos positivos. Este tipo de actividad cerebral podria ser la clave que explicara su
pretendido optimismo a pesar de la existencia de una excitacién fisioloégica subyacente muy semejante a la
angustia». Davidson sostiene que, en términos de actividad cerebral, el intento de experimentar
continuamente los acontecimientos perturbadores bajo una luz positiva exige un gasto enorme de energia.
Asi pues, el aumento de la activacion fisiologica podria estar originado en el sostenido intento por parte del
circuito neuroldgico, tanto de mantener los sentimientos positivos a cualquier precio como de suprimir o
inhibir cualquier clase de sentimientos negativos.

La impasibilidad, en suma, constituye un intento de negacién optimista, una especie de disociacion
positiva y, muy posiblemente, la clave que explicaria el mecanismo neuroldgico que interviene en estados
disociativos mas graves, como los que suelen existir en los desdrdenes de estrés postraumatico. Pero,
segun Davidson, cuando se trata simplemente de conseguir una cierta estabilidad, «parece una estrategia
positiva para la autorregulaciébn emocional», el coste adicional para la conciencia de uno mismo resulta
todavia desconocido.
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6. LAAPTITUD MAESTRA

Una sola vez en la vida me he visto paralizado por el miedo.

Fue con ocasion del examen de calculo del primer curso de universidad, un examen para el que
no me habia preparado lo suficiente. Todavia recuerdo el momento en que entré en el aula con una
intensa sensacion de fatalidad y culpa. Habia estado en aquella sala muchas veces pero aquella
mafiana no vi nada mas alla de las ventanas y tampoco puedo decir que prestara la menor atencion al
aula. Mientras caminaba hacia una silla situada junto a la puerta, mi vista permanecia clavada en el
suelo, y cuando abri las tapas azules del libro de examen, la ansiedad atenazaba el fondo de mi
estomago y escuché con toda nitidez el sonido de los latidos de mi corazon.

Basto con echar un rapido vistazo a las preguntas del examen para darme cuenta de que no tenia
la menor alternativa. Durante una hora permaneci con la vista clavada en aquella pagina mientras mi
mente no dejaba de dar vueltas a las consecuencias de mi negligencia. Los mismos pensamientos se
repetian una y otra vez, como si se tratara de un interminable tiovivo de miedo y temblor. Yo estaba
completamente inmoévil, como un animal paralizado por el curare. Lo que més me sorprendié de aquel
angustioso lapso fue lo encogida que se hallaba mi mente. Durante aquella hora no hice el menor
intento de pergefiar algo que se asemejara a una respuesta, ni siquiera ensofiaba, simplemente me
hallaba atenazado por el miedo, esperando que mi tormento llegara a su fin.'

El protagonista de este relato de terror soy yo mismo y ésta ha sido la prueba mas palpable que he
tenido hasta el momento del impacto devastador que causa la tension emocional sobre la lucidez mental.
Hoy en dia sigo considerando aquel suplicio como el testimonio mas rotundo del poder del cerebro
emocional para sofocar, e incluso llegar a paralizar, al cerebro pensante.

Los maestros saben perfectamente que los problemas emocionales de sus discipulos entorpecen el
funcionamiento de la mente. En este sentido, los estudiantes que se hallan atrapados por el enogjo, la
ansiedad o la depresion tienen dificultades para aprender porque no perciben adecuadamente la informacion
y. en consecuencia, no pueden procesarla correctamente. Como ya hemos visto en el capitulo 5, las
emociones negativas intensas absorben toda la atencion del individuo, obstaculizando cualquier intento de
atender a otra cosa. De hecho, uno de los signos de que los sentimientos han derivado hacia el campo de lo
patolégico es que son tan obsesivos que sabotean todo intento de prestar atencion a la tarea que se esté
llevando a cabo. Cualquier persona que haya atravesado por un doloroso divorcio (y cualquier nifio cuyos
padres se hallen en este proceso) sabe lo dificil que resulta mantener la atencion en las rutinas
relativamente triviales del trabajo y la escuela, y cualquier persona que haya padecido una depresién clinica
sabe también que, en tal caso, los pensamientos autocompasivos, la desesperacion, la impotencia y el
desaliento son tan intensos que impiden cualquier otra actividad.

Cuando las emociones dificultan la concentracion, se dificulta el funcionamiento de la capacidad
cognitiva que los cientificos denominan «memoria de trabajo», la capacidad de mantener en la mente toda
la informacion relevante para la tarea que se esté llevando a cabo. El contenido concreto de la memoria de
trabajo puede ser algo tan simple como los digitos de un numero de teléfono o tan intrincado como la trama
de una novela. La memoria de trabajo es la funcion ejecutiva por excelencia de la vida mental, la que hace
posible cualquier otra actividad intelectual, desde pronunciar una frase hasta formular una compleja
proposicion légica. Y la region cerebral encargada de procesar la memoria de trabajo es el cértex prefrontal,
la misma regién, recordemos, en donde se entrecruzan los sentimientos y las emociones. Es por ello por lo
que la tension emocional compromete el buen funcionamiento de la memoria de trabajo a través de las
conexiones limbicas que convergen en el cértex prefrontal, dificultando asi —como yo mismo descubri
durante aquel angustioso examen de célculo— toda posibilidad de pensar con claridad.

Consideremos ahora, por otra parte, el importante papel que desempefia la motivacion positiva —
ligada a sentimientos tales como el entusiasmo, la perseverancia y la confianza— sobre el rendimiento.
Segun los estudios que se han llevado a cabo en este dominio, los atletas olimpicos, los compositores de
fama mundial y los grandes maestros del ajedrez comparten una elevada motivacion y una rigurosa rutina de
entrenamiento (que, en el caso de las auténticas «estrellas», suele comenzar en la misma infancia). El
promedio de tiempo dedicado al entrenamiento por los atletas de doce afios del equipo chino que participd
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en las olimpiadas de 1992 era el mismo que el invertido por los integrantes del equipo americano durante los
primeros veinte afos de su vida (de hecho, muchos de los chinos habian comenzado a entrenarse a la edad
de cuatro afos). Del mismo modo, los mejores virtuosos de violin del siglo veinte comenzaron su
aprendizaje alrededor de los cinco afos de edad y los campeones mundiales de ajedrez lo hicieron cerca de
los siete afios (mientras que aquellos que adquirieron un prestigio de ambito exclusivamente nacional habian
comenzado a eso de los diez afios de edad). Se diria que el hecho de comenzar antes permite un margen
de tiempo mucho mayor: los alumnos mas aventajados de violin de la mejor academia de musica de Berlin
—todos ellos de poco mas de veinte anos— habran invertido unas diez mil horas de practica en toda su vida,
mientras que aquéllos que ocupan un segundo o tercer lugar s6lo habran promediado un total de unas siete
mil quinientas horas.

Lo que parece diferenciar a quienes se encuentran en la cuspide de su carrera de aquéllos otros que,
teniendo una capacidad similar, no alcanzan esa cota, radica en la practica ardua vy rutinaria seguida a lo
largo de afios y afios. Y esta perseverancia depende fundamentalmente de factores emocionales, como el
entusiasmo y la tenacidad frente a todo tipo de contratiempos.

El nivel sobresaliente logrado por los estudiantes asiaticos en el mundo académico y profesional de
los Estados Unidos demuestra que, al margen de las capacidades innatas, la recompensa anadida del éxito
en la vida depende de la motivacion. Una revision completa de los datos existentes sobre este sugiere que
los alumnos americanos de origen asiatico suelen tener un Cl promedio superior en unos tres puntos al de
los blancos. Por su parte, los médicos y abogados de origen asioamericano se comportaron, grupalmente
considerados, como si su Cl fuera muy superior (el equivalente a un Cl de 110 para los de origen japonés y
de un 120 para los de origen chino) al de los blancos. La razén parece estribar en que, en los primeros afios
de escuela, los nifios asiaticos estudian mas que los blancos. Sanford Dorenbush, un socidélogo de Stanford
que ha investigado a mas de diez mil estudiantes de instituto, descubrié que los asioamericanos invierten
casi un 40% mas de tiempo en sus deberes que el resto de los estudiantes. «La mayoria de padres
americanos blancos parecen dispuestos a admitir que sus hijos tengan asignaturas mas flojas y a subrayar,
en cambio, las mas fuertes, pero la actitud que sostienen los padres asiaticos es la de que “si no te lo sabes
estudiaras esta noche y si aun asi tampoco te lo sabes mafana, te levantaras temprano y seguiras
estudiando”. Ellos consideran que, con el esfuerzo adecuado, todo el mundo puede tener un buen
rendimiento escolar».

En resumen, una fuerte ética cultural de trabajo se traduce en una mayor motivacion, celo y
perseverancia, un auténtico acicate emocional.

Asi pues, las emociones dificultan o favorecen nuestra capacidad de pensar, de planificar, de
acometer el adiestramiento necesario para alcanzar un objetivo a largo plazo, de solucionar problemas,
etcétera, y, en este mismo sentido, establecen los limites de nuestras capacidades mentales innatas y
determinan asi los logros que podremos alcanzar en nuestra vida. Y en la medida en que estemos
motivados por el entusiasmo y el gusto en lo que hacemos —o incluso por un grado 6ptimo de ansiedad—
se convierten en excelentes estimulos para el logro. Es por ello por lo que la inteligencia emocional
constituye una aptitud maestra, una facultad que influye profundamente sobre todas nuestras otras
facultades ya sea favoreciéndolas o dificultandolas.

EL CONTROL DE LOS IMPULSOQOS: EL TEST DE LAS GOLOSINAS

Imagine que tiene cuatro afios de edad y que alguien le hace la siguiente propuesta: «ahora debo
marcharme y regresaré en unos veinte minutos. Si lo deseas puedes tomar una golosina pero, si esperas a
que vuelva, te daré dos». Para un nifio de cuatro afios de edad éste es un verdadero desafio, un
microcosmos de la eterna lucha entre el impulso y su represion, entre el id y el ego, entre el deseo y el
autocontrol, entre la gratificacién y su demora. Y sea cual fuere la decisién que tome el nifio, constituye un
test que no solo refleja su caracter sino que también permite determinar la trayectoria probable que seguira a
lo largo de su vida.

Tal vez no haya habilidad psicolégica mas esencial que la de resistir al impulso. Ese es el fundamento
mismo de cualquier autocontrol emocional, puesto que toda emocion, por su misma naturaleza, implica un
impulso para actuar (recordemos que el mismo significado etimolégico de la palabra emocién, es del de
«mover»). Es muy posible —aunque tal interpretacion pueda parecer por ahora meramente especulativa—
que la capacidad de resistir al impulso, la capacidad de reprimir el movimiento incipiente, se traduzca, al
nivel de funcién cerebral, en una inhibicion de las sefiales limbicas que se dirigen al cértex motor.

En cualquier caso, Walter Misehel llevo a cabo, en la década de los sesenta, una investigacion con
preescolares de cuatro afios de edad —a quienes se les planteaba la cuestion con la que iniciabamos esta
seccion —que ha terminado demostrando la extraordinaria importancia de la capacidad de refrenar las
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emociones y demorar los impulsos. Esta investigacion, que se realizé en el campus de la Universidad de
Stanford con hijos de profesores, empleados y licenciados, prosiguié cuando los nifios terminaron la
ensefianza secundaria. Algunos de los nifios de cuatro afios de edad fueron capaces de esperar lo que
seguramente les parecié una verdadera eternidad hasta que volviera el experimentador. Y fueron muchos
los métodos que utilizaron para alcanzar su propésito y recibir las dos golosinas como recompensa: taparse
el rostro para no ver la tentacion, mirar al suelo, hablar consigo mismos, cantar, jugar con sus manos y sus
pies e incluso intentar dormir. Pero otros, mas impulsivos, cogieron la golosina a los pocos segundos de que
el experimentador abandonara la habitacion.

El poder diagnéstico de la forma en que los nifios manejaban sus impulsos quedd claro doce o
catorce afios mas tarde, cuando la investigacion rastreé lo que habia sido de aquellos nifios, ahora
adolescentes. La diferencia emocional y social existente entre quienes se apresuraron a coger la golosina y
aquéllos otros que demoraron la gratificacion fue contundente. Los que a los cuatro afios de edad habian
resistido a la tentacién eran socialmente mas competentes, mostraban una mayor eficacia personal, eran
mas emprendedores y mas capaces de afrontar las frustraciones de la vida. Se trataba de adolescentes
poco proclives a desmoralizarse, estancarse o experimentar algun tipo de regresion ante las situaciones
tensas, adolescentes que no se desconcertaban ni se quedaban sin respuesta cuando se les presionaba,
adolescentes que no huian de los riesgos sino que los afrontaban e incluso los buscaban, adolescentes que
confiaban en si mismos y en los que también confiaban sus compafieros, adolescentes honrados y
responsables que tomaban la iniciativa y se zambullian en todo tipo de proyectos. Y, mas de una década
después, seguian siendo capaces de demorar la gratificaciéon en la busqueda de sus objetivos.

En cambio, el tercio aproximado de preescolares que cogidé la golosina presentaba una radiografia
psicolégica mas problematica. Eran adolescentes mas temerosos de los contactos sociales, mas testarudos,
mas indecisos, mas perturbados por las frustraciones, mas inclinados a considerarse «malos» o0 poco
merecedores, a caer en la regresibn o a quedarse paralizados ante las situaciones tensas, a ser
desconfiados, resentidos, celosos y envidiosos, a reaccionar desproporcionadamente y a enzarzarse en toda
clase de discusiones y peleas. Y al cabo de todos esos afios seguian siendo incapaces de demorar la
gratificacion.

Asi pues, las aptitudes que despuntan tempranamente en la vida terminan floreciendo y dando lugar a
un amplio abanico de habilidades sociales y emocionales. En este sentido, la capacidad de demorar los
impulsos constituye una facultad fundamental que permite llevar a cabo una gran cantidad de actividades,
desde seguir una dieta hasta terminar la carrera de medicina. Hay nifios que a los cuatro afos de edad ya
llegan a dominar lo basico, y son capaces de percatarse de las ventajas sociales de demorar la gratificacion
de sus impulsos, desvian su atencién de la tentacién presente y se distraen mientras siguen perseverando
en el logro de su objetivo: las dos golosinas.

Pero lo mas sorprendente es que, cuando los nifios fueron evaluados de nuevo al terminar el instituto,
el rendimiento académico de quienes habian esperado pacientemente a los cuatro afios de edad era muy
superior al de aquéllos otros que se habian dejado arrastrar por sus impulsos. Segun la evaluacion llevada a
cabo por sus mismos padres, se trataba de adolescentes mas competentes, mas capaces de expresar con
palabras sus ideas, de utilizar y responder a la razén, de concentrarse, de hacer planes, de llevarlos a cabo,
y se mostraron muy predispuestos a aprender. Y, lo que resulta mas asombroso todavia, es que estos
chicos obtuvieron mejores notas en los examenes SAT. El tercio aproximado de los nifios que a los cuatro
afios no pudieron resistir la tentaciéon y se apresuraron a coger la golosina obtuvieron una puntuacién verbal
de 524 y una puntuacion cuantitativa («matematica») de 528, mientras que el tercio de quienes esperaron el
regreso del experimentador alcanzé una puntuacién promedio de 610 y 652, respectivamente (una diferencia
global de 210 puntos).”

La forma en que los nifios de cuatro afios de edad responden a este test de demora de la gratificaciéon
constituye un poderoso predictor tanto del resultado de su examen SAT como de su ClI; el Cl, por su parte,
so6lo predice adecuadamente el resultado del examen SAT después de que los nifios aprendan a leer. “Esto
parece indicar que la capacidad de demorar la gratificacion contribuye al potencial intelectual de un modo
completamente ajeno al mismo ClI. (El pobre control de los impulsos durante la infancia también es un
poderoso predictor de la conducta delictiva posterior, mucho mejor que el Cl.)”" Como veremos en la cuarta
parte, aunque haya quienes consideren que el Cl no puede cambiarse y que constituye una limitacion
inalterable de los potenciales vitales del nifio, cada vez existe un convencimiento mayor de que habilidades
emocionales como el dominio de los impulsos y la capacidad de leer las situaciones sociales es algo que
puede aprenderse.

Asi pues, lo que Walter Misehel, el autor de esta investigacién, describe con el farragoso enunciado
de «la demora de la gratificacion autoimpuesta dirigida a metas» —Ila capacidad de reprimir los impulsos al
servicio de un objetivo (ya sea levantar una empresa, resolver un problema de algebra o ganar la Copa
Stanley)— tal vez constituya la esencia de la autorregulaciéon emocional. Este descubrimiento subraya el
papel de la inteligencia emocional como una metahabilidad que determina la forma —adecuada o
inadecuada— en que las personas son capaces de utilizar el resto de sus capacidades mentales.
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ESTADOS DE ANIMO NEGATIVOS, PENSAMIENTOS NEGATIVOS

«Estoy preocupada por mi hijo. Acaba de ingresar en el equipo de futbol de la universidad y sé que
puede lesionarse en cualquier momento. Me pone tan nerviosa verle en el campo que no quiero asistir a
ninguno de sus partidos. Estoy segura de que esto le resulta decepcionante, pero la verdad es que
simplemente no puedo soportarlo.»

Quien asi habla es una mujer que esta en terapia a causa de su ansiedad. Ella comprende
perfectamente que su preocupacion no le permite vivir como le gustaria pero cuando llega el momento de
tomar una decisién tan sencilla como ir o no a ver el partido que jugara su hijo, su mente se ve asediada por
terribles pensamientos. En tales condiciones no es libre de elegir porque sus preocupaciones desbordan su
razon.

Como ya hemos visto, la preocupacion es la esencia de los efectos perniciosos de la ansiedad sobre
todo tipo de actividad mental. La preocupacion es, en cierto modo, una respuesta util aunque
desencaminada, una especie de ensayo mental ante la prevision de una amenaza Pero este ensayo mental
se convierte en un auténtico desastre cognitivo cuando nuestra mente se queda atrapada en una rutina
obsoleta que captura nuestra atencién e impide todo intento de focalizarla en cualquier otro sitio.

La ansiedad entorpece de tal modo el funcionamiento del intelecto que constituye un predictor casi
seguro del fracaso en el entrenamiento o el desempefio de una tarea compleja, intelectualmente exigente y
tensa como la que llevan a cabo, por ejemplo, los controladores de vuelo. Como ha demostrado un estudio
realizado sobre 1.790 estudiantes de control del trafico aéreo, es muy probable que los ansiosos terminen
fracasando aunque sus puntuaciones en los tests de inteligencia sean francamente elevadas. De hecho, la
ansiedad también sabotea todo tipo de rendimiento académico. Ciento veintiséis estudios diferentes que
implicaban a mas de 36.000 personas han puesto de relieve que cuanto mas proclive a preocuparse es la
persona, mas pobre resulta su rendimiento académico (sin importar que el tipo de medicién utilizada fuera la
clasificacién por tests, la puntuacion media o los tests de rendimiento).

Cuando a las personas que tienden a preocuparse se les pide que lleven a cabo una tarea cognitiva
como, por ejemplo, clasificar objetos ambiguos en una o dos categorias, y que describan lo que pasa por su
mente mientras lo estan haciendo, suelen mencionar la presencia de pensamientos negativos —como «no
seré capaz de hacerlo», «yo no soy bueno en este tipo de pruebas», etcétera— que obstaculizan
directamente el proceso de toma de decisiones.

De hecho, cuando a un grupo de control de sujetos hormalmente despreocupados se les pidid que se
preocupasen durante quince minutos, su rendimiento disminuyé considerablemente. Y cuando, por el
contrario, a quienes suelen preocuparse se les ofrecidé una sesion de relajacion —que reduce el nivel de
preocupacion— de quince minutos antes de emprender la tarea, llegaron a desempefiarla sin ningun tipo de
problemas. Richard Alpert, que fue quien primero estudié cientificamente la ansiedad en la década de los
sesenta, me confesd que el motivo que despertd su interés en este tema radicaba en las malas pasadas que
le hicieron los nervios en los exdmenes de su etapa de estudiante, algo que a su compafiero Ralph Haber,
por el contrario, parecia estimularle. Esa investigacion, entre otras muchas, ha demostrado que existen dos
tipos de estudiantes ansiosos: aquellos a quienes la ansiedad menoscaba su rendimiento académico y
aquéllos otros que son capaces de trabajar bien a pesar de la tension o. tal vez, gracias a ella. La paradoja
es que la misma excitacion e interés por hacerlo bien que motiva a los estudiantes como Haber a prepararse
y estudiar para la ocasion, puede sabotear, en cambio, los esfuerzos de otros. En las personas que, como
Alpert, muy ansiosas, la excitacién previa al examen interfiere con el pensamiento y el recuerdo claro
necesarios para estudiar eficazmente, enturbiando también durante el examen la claridad mental requerida
para el buen rendimiento.

La magnitud de las preocupaciones que tiene la gente mientras esta haciendo un examen es
proporcional a la pobreza de su ejecucion, porque los recursos mentales invertidos en una determinada
tarea cognitiva —la preocupacion— reducen los recursos disponibles para procesar otro tipo de informacion.
En este sentido, si estamos preocupados por suspender el examen dispondremos de mucha menos
atencion para elaborar una respuesta adecuada. Es asi como nuestras preocupaciones terminan
convirtiéndose en profecias autocumplidas que conducen al fracaso.

En cambio, quienes controlan sus emociones pueden utilizar esa ansiedad anticipatoria —por
ejemplo, sobre un examen o una charla préxima— para motivarse a si mismos, prepararse adecuadamente
y, en consecuencia, hacerlo bien. Segun afirma la psicologia, la representacién grafica de la relacién
existente entre la ansiedad y el rendimiento —incluido el rendimiento mental— constituye una especie de U
invertida. En la cuspide de esta U invertida esta la relacién éptima entre la ansiedad y el rendimiento, el
minimo nerviosismo que permite alcanzar el maximo rendimiento. Pero muy poca ansiedad —Ila parte
izquierda de la U— genera apatia 0 muy poca motivacion, mientras que el exceso de ansiedad —la parte
derecha de la U— sabotea todo intento de hacerlo bien.
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Un estado ligeramente euférico —al que técnicamente se le denomina hipornania— parece 6ptimo
para escritores y otro tipo de profesiones creativas que exigen un pensamiento fluido e imaginativo, un
estado que se halla en la cuspide de la U invertida.

Pero cuando la euforia se descontrola, como ocurre en la exaltacion del estado de animo tornadizo del
maniaco-depresivo, se convierte en franca mania, un estado en el que la agitaciéon socava toda capacidad
de pensar de un modo lo suficientemente coherente como para desempefiarse adecuadamente bien,
aunque las ideas fluyan con libertad, en realidad, con demasiada libertad como para poder persistir en
cualquiera de ellas y elaborar un producto terminado.

Los estados de animo positivos aumentan la capacidad de pensar con flexibilidad y complejidad,
haciendo mas facil encontrar soluciones a los problemas, ya sean intelectuales o interpersonales. Esto
parece indicar que una forma de ayudar a alguien a resolver un problema consiste en contarle un chiste. La
risa, al igual que la euforia, parece ampliar la perspectiva y, de ese modo, ayuda a la gente a pensar con
mas amplitud y a asociar con mayor libertad, advirtiendo relaciones que, de otra manera, podrian pasar
inadvertidas, una habilidad mental importante, no sélo para la creatividad sino también para el
reconocimiento de las relaciones complejas y la previsibn de las consecuencias de una determinada
decision.

Los beneficios intelectuales de una buena carcajada son mas sorprendentes cuando se trata de
resolver un problema que exige una solucién creativa. Un estudio ha descubierto que quienes acaban de ver
una pelicula cémica en video resuelven mejor los rompecabezas que suelen usar los psicologos que se
ocupan de valorar el pensamiento creativo. «<En esa investigacion se le da a la gente velas, cerillas y una
caja de tachuelas y se les pide que busquen la forma de colgar la vela a un panel de corcho para que pueda
arder sin que la cera gotee al suelo. La mayor parte de la gente, ante este problema, cae en una especie de
«fijacion funcional» y sélo piensa en utilizar los objetos de un modo convencional pero, comparados con
aquéllos otros que habian visto una pelicula de matematicas, quienes acababan de ver la pelicula cémica
descubrieron un uso alternativo de la caja y llegaron a una solucién creativa, clavandola con tachuelas a la
pared y utilizdndola como palmatoria.

Incluso los cambios mas ligeros de estado de animo pueden llegar a modificar nuestros
pensamientos. La capacidad de planificar y tomar decisiones de las personas de buen humor presenta una
predisposicion perceptiva que les lleva a pensar de una manera mas abierta y positiva. Esto se explica, en
parte, porque la memoria es un fendémeno especifico de estado, es decir que, por ejemplo, en un estado
positivo, solemos recordar acontecimientos positivos. De este modo, en la medida en que nos sentimos a
gusto mientras estamos pensando en los pros y los contras de un determinado curso de accién, nuestra
memoria busca datos en una direcciéon positiva, inclinandonos, por ejemplo, a emprender acciones mas
aventuradas y arriesgadas.

De la misma manera, los estados de animo negativos sesgan también nuestros recuerdos en una
direccion negativa, haciendo mas probable que nos contraigamos en decisiones mas temerosas y
suspicaces. Asi pues, el descontrol emocional obstaculiza la labor del intelecto pero, como ya hemos visto
en el capitulo 5, podemos volver a hacernos cargo de las emociones descontroladas, la verdadera aptitud
maestra que facilita otros tipos de inteligencia. Veamos ahora algunos casos pertinentes a este respecto, las
ventajas de la esperanza y el optimismo y aquellos momentos dificiles en los que la gente se supera a si
misma.

POLLYANNA*Y LA CAJA DE PANDORA: EL PODER DEL PENSAMIENTO POSITIVO

* N. de los T. Personaje literario creado por la novelista Eleanor Poner y caracterizado por su
desmesurado optimismo.

¢, Qué es lo que harias en el caso de que acabaras de saber que has suspendido un examen parcial
en el que esperabas sacar un notable?

La respuesta a esta situacién hipotética depende casi exclusivamente del nivel de expectativas. Los
estudiantes universitarios con un alto nivel de expectativas contestaron que trabajarian duro y pensaron en
las muchas cosas que podian hacer para aprobar el examen final; aquéllos otros cuyo nivel de expectativas
era moderado también pensaron en varias alternativas posibles, pero parecian menos dispuestos a lograrlo
y, comprensiblemente, los estudiantes con bajo nivel de expectativas, se desalentaron y dijeron que
renunciarian a presentarse al examen final.

Pero no estamos hablando de algo puramente teérico porque cuando C. R. Snyder, el psicélogo de la
Universidad de Kansas que llevé a cabo este estudio, compardé el rendimiento académico real de
universitarios con alto y bajo nivel de expectativas, descubrié que éste nivel era un mejor predictor de los
resultados de los examenes del primer semestre que sus puntuaciones en el SAT, un test (que tiene, por
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cierto, una elevada correlacion con el Cl) supuestamente capaz de predecir el rendimiento de los
universitarios. Una vez mas, dado aproximadamente el mismo rango de capacidades intelectuales, las
aptitudes emocionales son las que establecen las diferencias.

La conclusion de Snyder fue la siguiente: «los estudiantes con un alto nivel de expectativas se
proponen objetivos elevados y saben lo que deben hacer para alcanzarlos. El Unico factor responsable del
distinto rendimiento académico de estudiantes con similar aptitud intelectual parece ser su nivel de
expectativas».

Segun cuenta la conocida leyenda, los dioses, celosos de su belleza, regalaron a Pandora, una
princesa de la antigua Grecia, una misteriosa caja, advirtiéndole que jamas debia abrirla. Pero un dia la
curiosidad y la tentacién pudieron mas que ella y finalmente abri6 la tapa para ver su contenido, liberando asi
en el mundo las grandes aflicciones, para cerrar la caja justo a tiempo de evitar que se escapara de ella la
esperanza, el unico remedio que hace soportable las miserias de la vida.

Segun los modernos investigadores, la esperanza no sélo ofrece consuelo a la afliccion sino que
desempefa un papel muy importante en dominios tan diversos como el rendimiento escolar y el hecho de
soportar un trabajo pesado. Técnicamente hablando, la esperanza es algo mas que la vision ingenua de que
todo ira bien; en opinién de Snyder se trata de «la creencia de que uno tiene la voluntad y dispone de la
forma de llevar a cabo sus objetivos, cualesquiera que éstos sean».

Ciertamente, no todo el mundo tiene el mismo grado de expectativas. Hay quienes creen que son
capaces de salir de cualquier situacién o de encontrar la forma de resolver los problemas, mientras que
otros simplemente no se ven con la energia, la capacidad o los medios de alcanzar sus objetivos. Segun
Snyder, las personas con un alto nivel de expectativas comparten ciertos rasgos, entre los que destacan la
capacidad de motivarse a si mismos, de sentirse lo suficientemente diestros como para encontrar la forma
de alcanzar sus objetivos. de asegurarse de que las cosas irdn mejor cuando estan atravesando una
situacion dificil, de ser lo bastante flexibles como para encontrar formas diferentes de alcanzar sus objetivos
—o de cambiarlos en el caso de que le resulten imposibles de alcanzar— y de saber descomponer una tarea
compleja en otras mas sencillas y manejables.

Desde el punto de vista de la inteligencia emocional, la esperanza significa que uno no se rinde a la
ansiedad, el derrotismo o la depresion cuando tropieza con dificultades y contratiempos. De hecho, las
personas esperanzadas se deprimen menos en su navegacion a través de la vida en busqueda de sus
objetivos y también se muestran menos ansiosas en general y experimentan menos tensiones emocionales.

EL OPTIMISMO: EL GRAN MOTIVADOR

Los americanos interesados en la natacién abrigaban muchas esperanzas en Matt Biondi, un miembro
del equipo olimpico de los Estados Unidos en 1988. Algunos periodistas deportivos llegaron a afirmar que
era muy probable que Biondi igualara la hazana realizada por Mark Spitz en 1972 de ganar siete medallas de
oro. Pero Biondi termin6é en un desalentador tercer puesto en la primera de las pruebas, los 200 metros
libres, y en la siguiente carrera, los 100 metros mariposa, fue superado por otro nadador que hizo un
esfuerzo extraordinario en el sprint final.

Los comentaristas deportivos llegaron a decir que aquellos fracasos desanimarian a Biondi, pero no
habian contado con su reaccién, una reaccion que le llevé a ganar la medalla de oro en las cinco ultimas
pruebas. A quien no le sorprendi6é la respuesta de Biondi fue a Martin Seligman, un psicélogo de la
Universidad de Pennsylvania que habia estado valorando el grado de optimismo de Biondi aquel mismo afio.
En un determinado experimento realizado con Seligman, el entrenador le dijo a Biondi que, en una de sus
pruebas favoritas, habia realizado un tiempo muy malo cuando lo cierto es que no fue asi. Pero a pesar del
aparente mal resultado, cuando se le invitd a descansar e intentarlo de nuevo, su marca —realmente muy
buena— mejoré mas todavia. No obstante, cuando otros miembros del equipo —cuyas puntuaciones en
optimismo eran ciertamente bajas—, a quienes también se les dio un tiempo falso, lo intentaron por segunda
vez, lo hicieron francamente peor.

El optimismo —al igual que la esperanza— significa tener una fuerte expectativa de que, en general,
las cosas iran bien a pesar de los contratiempos y de las frustraciones. Desde el punto de vista de la
inteligencia emocional, el optimismo es una actitud que impide caer en la apatia, la desesperacién o la
depresion frente a las adversidades. Y al igual que ocurre con su prima hermana, la esperanza, el optimismo
—siempre y cuando se trate de un optimismo realista (porque el optimismo ingenuo puede llegar a ser
desastroso)— tiene sus beneficios.

Seligman define al optimismo en funcién de la forma en que la gente se explica a si misma sus éxitos
y sus fracasos. Los optimistas consideran que los fracasos se deben a algo que puede cambiarse y, asi, en
la siguiente ocasidn en la que afronten una situacién parecida pueden llegar a triunfar. Los pesimistas, por el
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contrario, se echan las culpas de sus fracasos, atribuyéndolos a alguna caracteristica estable que se ven
incapaces de modificar. Y estas distintas explicaciones tienen consecuencias muy profundas en la forma de
hacer frente a la vida. Ante un despido, por ejemplo, los optimistas tienden a responder de una manera
activa y esperanzada, elaborando un plan de accién o buscando ayuda y consejo porque consideran que los
contratiempos no son irremediables y pueden ser transformados. Los pesimistas, en cambio, consideran que
los contratiempos constituyen algo irremediable y reaccionan ante la adversidad asumiendo que no hay nada
que ellos puedan hacer para que las cosas salgan mejor la proxima vez y, en consecuencia, no hacen nada
por cambiar el problema. Para ellos, los problemas se deben a algun déficit personal con el que siempre
tendran que contar.

Al igual que ocurre con la esperanza, el optimismo también es un buen predictor del éxito académico.
Las puntuaciones obtenidas en un test de optimismo por quinientos estudiantes de los primeros cursos de
1984 de la Universidad de Pennsylvania, fueron un mejor predictor de su rendimiento académico en aquellos
afos que las puntuaciones obtenidas en el examen SAT. Segun Seligman, el autor de esta investigacion,
«los examenes de ingreso en la universidad constituyen una medida del talento, mientras que el estilo
explicativo le dice quién abandonara. Es la combinacion entre el talento razonable y la capacidad de
perseverar ante el fracaso lo que conduce al éxito. En los tests que valoran las habilidades de uno u otro tipo
suele dejarse de lado la motivacién. Todo lo que usted debe saber es si seguira adelante cuando las cosas
resulten frustrantes. Yo creo que, dado un determinado nivel de inteligencia, el logro real no depende tanto
del talento como de la capacidad de seguir adelante a pesar de los fracasos» Una de las pruebas mas claras
del poder motivador del optimismo nos la proporciona un estudio realizado por el mismo Seligman sobre los
vendedores de seguros de la compafiia MetLife.

Ser capaz de encajar una negativa es algo fundamental en todo tipo de ventas, especialmente en el
caso de un producto tal como los seguros, en el que la proporcion entre «noes» y «sies» puede llegar a ser
desalentadoramente elevada. Esta es la razdn que explica el que tres cuartas partes de los vendedores de
seguros abandonen su trabajo durante los tres afios primeros. La investigacion realizada por Seligman
demostrd que durante los primeros dos afios los optimistas vendian un 3,7% mas que los pesimistas, y que
el porcentaje de abandono entre los pesimistas era el doble que entre los optimistas.

Y, lo que es mas, Seligman persuadié a MetLife de contratar a un grupo especial de demandantes de
empleo que no habian superado las pruebas estandar (basadas en determinar su proximidad a un pefrfil
confeccionado con las habilidades que parecian presentar los vendedores de éxito) que, sin embargo,
habian puntuado muy alto en un test de optimismo. Este grupo especial vendié un 21 % mas que los
pesimistas el primer afio y un 57% mas durante el segundo.

Pero el optimismo no sélo es un factor importante en cuanto al éxito en las ventas sino que
fundamentalmente se trata de una y actitud emocionalmente inteligente. Para un vendedor, cada «no»
constituye una pequeia derrota, y la reaccion emocional a ese fracaso es decisiva a la hora de controlar
suficientemente la motivacion para proseguir su actividad. Y a medida que los «noes» aumentan, la moral se
debilita, haciendo cada vez mas dificil marcar el nimero de la siguiente llamada telefonica. Estos rechazos
son especialmente dificiles de asumir para un pesimista, quien los interpreta como significando «soy un
fracaso en esto; jamas llegaré a ser un buen vendedor», una interpretacion que, con toda seguridad,
despierta la apatia y el derrotismo, cuando no la franca depresidén. Ante esta situacion, en cambio, los
optimistas se dicen: «estoy utilizando un abordaje inadecuado» o «esa Ultima persona estaba de mal humor»
y, de este modo, al considerar que el fracaso no depende de una deficiencia en si mismos sino de algo que
radica en la situacion, pueden cambiar su enfoque la proxima llamada. Es asi como el equipaje mental de
los pesimistas les conduce a la desesperacion mientras que el de los optimistas reactiva su esperanza.

Uno de los origenes de una vision positiva o negativa puede ser el temperamento innato, ya que hay
personas que tienden naturalmente hacia una o hacia la otra. Pero, como también veremos en el capitulo
14, el temperamento puede verse modulado por la experiencia. El optimismo y la esperanza —al igual que la
impotencia y la desesperacion— pueden aprenderse. Detras de los dos existe lo que los psicélogos
denominan autoeficacia, la creencia de que uno tiene el control de los acontecimientos de su vida y puede
hacer frente a los problemas en la medida en que se presenten. Desarrollar algun tipo de habilidad fortalece
la sensacion de eficacia y predispone a asumir riesgos y problemas mas dificiles. Y el hecho de superar
estas dificultades aumenta a su vez la sensacion de autoeficacia, una aptitud que lleva a hacer un mejor uso
de cualquier habilidad y que también contribuye a desarrollarlas.

Albert Bandura, un psicélogo de la Universidad de Stanford que se ha ocupado de investigar el tema
de la autoeficacia, resume perfectamente este punto del siguiente modo: «/as creencias de las personas
sobre sus propias habilidades tienen un profundo efecto sobre éstas. La habilidad no es un atributo fijo sino
que, en este sentido, existe una extraordinaria variabilidad. Las personas que se sienten eficaces se
recuperaran prontamente de los fracasos y no se preocupan tanto por el hecho de que las cosas puedan
salir mal sino que se aproximan a ellas buscando el modo de manejarlas»
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EL «FLUJO»: LA NEUROBIOLOGIA DE LA EXCELENCIA

Un compositor describid asi los momentos en los que mejor trabajaba:

«Usted se encuentra en un estado extatico en el que se siente como si casi no existiera. Asi es como
lo he experimentado yo en numerosas ocasiones. En esos casos, mis manos parecen vacias de mi y yo no
tengo nada que ver con lo que ocurre sino que simplemente contemplo maravillado y respetuoso todo lo que
sucede. Y eso es algo que fluye por si mismo.»

Esta descripcién se asemeja sorprendentemente a la de cientos de hombres y mujeres —alpinistas,
campeones de ajedrez, cirujanos, jugadores de baloncesto, ingenieros, ejecutivos e incluso sacerdotes—
cuando hablan de una época en la que se superaron a si mismos en alguna de sus actividades favoritas.
Mihaly Csikszentmihalyi, el psicélogo de la Universidad de Chicago que se ha dedicado a investigar y
recopilar durante dos décadas relatos de momentos de rendimiento cumbre, ha denominado a ese estado
con el nombre de «flujo». Los atletas, por su parte, se refieren a ese estado de gracia con el nombre de «la
zona», un estado de absorcién beatifica centrado en el presente, en el que espectadores y competidores
desaparecen y la excelencia se produce sin el menor esfuerzo. Diane Roffe-Steinrotter, ganadora de una
medalla de oro en la olimpiada de invierno de 1994 dijo, después de haber terminado su turno de
participacion en la carrera de esqui, que solo recordaba haber estado inmersa en la relajacion: «era como si
formara parte de una catarata»

La capacidad de entrar en el estado de «flujo» es el mejor ejemplo de la inteligencia emocional, un
estado que tal vez represente el grado superior de control de las emociones al servicio del rendimiento y el
aprendizaje. En ese estado las emociones no se ven reprimidas ni canalizadas sino que, por el contrario, se
ven activadas, positivadas y alineadas con la tarea que estemos llevando a cabo. Para verse atrapados por
el tedio de la depresidn o por la agitacion de la ansiedad es necesario separarse del «flujo».

De uno u otro modo, casi todo el mundo ha entrado en alguna que otra ocasion en el estado de «flujo»
(o en un apacible «microflujo»), especialmente en aquellos casos en los que nuestro rendimiento es 6ptimo
o cuando trascendemos nuestros limites anteriores. Tal vez la experiencia que mejor refleje este estado sea
el acto de amor extatico, la fusién de dos personas en una unidad fluidamente armoniosa.

El rasgo distintivo de esta experiencia extraordinaria es una sensacion de alegria espontanea, incluso
de rapto. Es un estado en el que uno se siente tan bien que resulta intrinsecamente recompensante, un
estado en el que la gente se absorbe por completo y presta una atencion indivisa a lo que esta haciendo y
su conciencia se funde con su accion. La reflexién excesiva en lo que se esta haciendo interrumpe el
estado de «flujo» y hasta el mismo pensamiento de que «lo estoy haciendo muy bien» puede llegar a ponerle
fin. En este estado, la atencion se focaliza tanto que la persona sélo es consciente de la estrecha franja de
percepcion relacionada con la tarea que esta llevando a cabo, perdiendo también toda nocién del tiempo y
del espacio. Un cirujano, por ejemplo, recordd una dificil operacion durante la que entré en ese estado y al
terminarla advirtié la presencia de cascotes en el suelo del quiréfano, sorprendiéndose al oir que, mientras
estaba concentrado en la operacion, parte del techo se habia desplomado sin que él se diera cuenta de
nada.

El «flujo» es un estado de olvido de uno mismo, el opuesto de la reflexién y la preocupacion, un
estado en el que la persona, en lugar de perderse en el desasosiego, se encuentra tan absorta en la tarea
que esta llevando a cabo, que desaparece toda conciencia de si mismo y abandona hasta las mas pequeinas
preocupaciones de la vida cotidiana (salud, dinero e incluso hasta el hecho de hacerlo bien). Dicho de otro
modo, los momentos de «flujo» son momentos en los que el ego se halla completamente ausente.
Paradojicamente, sin embargo, las personas que se hallan en este estado exhiben un control extraordinario
sobre lo que estan haciendo y sus respuestas se ajustan perfectamente a las exigencias cambiantes de la
tarea. Y aunque el rendimiento de quienes se hallan en este estado es extraordinario, en tales momentos la
persona estd completamente despreocupada de lo que hace y su unica motivacién descansa en el mero
gusto de hacerlo.

Hay varias formas de entrar en el estado de «flujo». Una de ellas consiste en enfocar
intencionalmente la atencion en la tarea que se esté llevando a cabo; no hay que olvidar que la esencia del
«flujo» es la concentraciéon. En la entrada en estos dominios parece haber un bucle de retroalimentacion
puesto que, si bien el primer paso necesario para calmarse y centrarse en la tarea requiere un considerable
esfuerzo y cierta disciplina, una vez dado ese paso funciona por si sélo, liberando al sujeto de la inquietud
emocional y permitiéndole afrontar la tarea sin el menor esfuerzo.

Otra forma posible de entrar en este estado también puede darse cuando la persona emprende una
tarea para la que esta capacitado y se compromete con ella en un nivel que exige de todas sus facultades.
Como me dijo en cierta ocasion el mismo Csikszentmihalyi. «Las personas parecen concentrarse mejor
cuando se les pide algo mas que lo corriente, en cuyo caso son capaces de ir mas alla de lo normal. Si la
demanda es muy inferior a su capacidad, la persona se aburre y si, por el contrario, es excesiva, termina
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angustiandose. El estado de «flujo» tiene lugar en esa delicada franja que separa el aburrimiento de la
ansiedad». El placer, la gracia y la eficacia espontanea que caracterizan el estado de «flujo» es
incompatible con el secuestro emocional en el que los impulsos limbicos capturan la totalidad del cerebro. La
cualidad de la atencién del «flujo» es relajada aunque muy concentrada; es una concentracion muy distinta
de la atencidn tensa propia de los momentos en los que estamos fatigados o aburridos, o en los que nuestra
atencion se ve asediada por sentimientos intrusivos como la ansiedad o el enojo.

Si exceptuamos la presencia de un sentimiento intensamente motivador de apacible éxtasis, el «flujo»
es un estado carente de todo ruido emocional. Este éxtasis parece ser un subproducto del mismo enfoque
de la atencion que constituye uno de los requisitos del «flujo». De hecho, la literatura clasica de las grandes
tradiciones contemplativas describe estos estados de absorciéon que se viven como pura beatitud como un
«flujo» solamente inducido por una intensa concentracion.

Si observamos a alguien que se halle en este estado tendremos la impresion de que las dificultades
se desvanecen y el rendimiento cumbre parece algo natural y cotidiano, una impresién que corre pareja a lo
que esta sucediendo en el cerebro, en donde las tareas mas complejas se realizan con un gasto minimo de
energia mental. En el «flujo», el cerebro se halla en un estado «frio», y la activacion e inhibicién de todos los
circuitos neuronales parece ajustarse perfectamente a las demandas de la situacion. Cuando las personas
estan comprometidas con actividades que capturan su atencion y la mantienen sin realizar esfuerzo alguno,
su cerebro «se sosiega», en el sentido de que hay una disminucion de la estimulacion cortical. Este
descubrimiento es notable, puesto que el «flujo» permite abordar las tareas mas complejas de un
determinado dominio, ya sea jugar una partida contra un maestro de ajedrez o resolver un complejo
problema matematico. Al parecer, en este caso se esperaria precisamente lo contrario, es decir que esta
clase de tarea requeriria mas actividad cortical, no menos, pero una de las claves del «flujo» es que tiene
lugar sin alcanzar el limite de la capacidad, un estado en el que las habilidades se realizan mas
adecuadamente y los circuitos neurales funcionan mas eficazmente.

La concentracion tensa —en la que la preocupaciéon alimenta la atencion— aumenta la actividad
cortical. Pero la zona de flujo y de rendimiento 6ptimo parece ser una especie de oasis de eficacia cortical en
el que el gasto de energia cortical es minimo. Tal vez la destreza practica que permite a la gente entrar en el
estado de «flujo» tenga lugar después de dominar los movimientos basicos de una determinada actividad
(ya sea fisica, como, por ejemplo, ascender una montafia) o mental (como elaborar un complejo programa
informatico). Un movimiento bien practicado requiere mucho menos esfuerzo mental que aquél otro que esté
siendo aprendido o los que todavia resultan muy dificiles. Por otra parte, cuando el cerebro trabaja menos
eficazmente a causa de la fatiga o el nerviosismo —como ocurre, por ejemplo, al final de una larga y
agotadora jornada de trabajo—, disminuye la precision del esfuerzo cortical y se activan muchas areas
superfluas, un estado mental que se experimenta como sumamente distraido, y lo mismo ocurre en el caso
del aburrimiento. Pero cuando el cerebro esta trabajando en la zona cuspide de su eficacia, como ocurre en
el caso del estado de «flujo», existe una relacion muy precisa entre la actividad cerebral y los requerimientos
de la tarea. En ese estado hasta el trabajo mas duro puede resultar renovador y pleno en lugar de
extenuante.

APRENDIZAJE Y «FLUJO»: UN NUEVO MODELO EDUCATIVO

El «flujo» aparece en esa zona en la que una actividad exige a la persona el uso de todas sus
capacidades y es por ello por lo que, en la medida en que aumenta la destreza, también lo hace la dificultad
de entrar en el estado de «flujo». Si una tarea es demasiado sencilla resulta aburrida y si, por el contrario, es
mas compleja de la cuenta, el resultado es la ansiedad. Podria objetarse que la maestria en un determinado
arte o habilidad se ve espoleada por la experiencia del «flujo», que la motivacion a hacerlo cada vez mejor
—ya se trate de tocar el violin, de bailar o del mas especializado trabajo de laboratorio— consiste en
permanecer en «flujo» mientras se lleva a cabo. En realidad, en un estudio efectuado sobre doscientos
artistas dieciocho afios después de que terminaran sus estudios, Csikszentmihalyi descubrié que aquéllos
que en sus dias de estudiante habian saboreado el puro gozo de pintar eran los que se habian convertido en
auténticos pintores, mientras que la mayor parte de quienes habian sido motivados por ensuefos de fama y
rigueza abandonaron el arte poco después de graduarse.

La conclusion de Csikszentmihalyi es clara: «por encima de cualquier otra cosa, lo que los pintores
quieren es pintar. Si el artista que se halla frente al lienzo comienza a preguntarse a cuanto vendera la obra
o lo que los criticos pensaran de ella, sera incapaz de abrir nuevos caminos. La obra creativa exige una
entrega sin condiciones»

Del mismo modo que el estado de «flujo» es un requisito para el dominio de un oficio, una profesion o
un arte, lo mismo ocurre con el aprendizaje. Al margen de lo que digan los tests de resultados, el
rendimiento de los estudiantes que entran en «flujo» al estudiar es mayor que el de quienes no lo hacen asi.

61



Los estudiantes de una escuela especial de ciencias de Chicago —todos los cuales se hallaban entre el 5%
de los que habian alcanzado una puntuacién mas elevada en un test de destreza matematica— fueron
clasificados por sus profesores de matematicas en dos grupos: mas aventajados y menos aventajados.
Luego se vigild la forma en que invertian el tiempo utilizando un avisador que sonaba al azar varias veces al
dia y el estudiante debia anotar lo que estaba haciendo y cual era su estado de animo. No es sorprendente
que los que habian sido clasificados como menos aventajados invirtieran sélo unas quince horas semanales
de estudio en casa, un promedio claramente inferior a las veintisiete horas que dedicaban quienes habian
sido clasificados en el grupo de los mas aventajados. Aquéllos, por otra parte, invertian la mayor parte del
tiempo en que no estaban estudiando en actividades sociales, pasear con los amigos y estar con la familia.

El analisis de su estado de animo reveld un importante descubrimiento, porque tanto unos como otros
pasaban mucho tiempo aburriéndose con actividades tales como ver la television, que no ponian a prueba
sus habilidades. Asi es, a fin de cuentas, el mundo de los adolescentes. Pero la diferencia fundamental
estribaba en su experiencia del estudio, una experiencia de la que los que formaban parte del grupo de
aventajados entraban en «flujo» el 40% del tiempo invertido, algo que, en el caso de quienes formaban parte
del grupo inferior solo ocurria el 16% del tiempo, a causa, posiblemente, de la ansiedad que generaba una
demanda que excedia sus capacidades. Estos ultimos, por su parte, encontraban placer y «flujo» en la
socializacion y no en el estudio. En resumen, los estudiantes mas aventajados tienden a estudiar porque ello
les pone en «flujo», pero, por desgracia, los menos aventajados no entran en «flujo» con el estudio, lo cual
limita el alcance de las tareas intelectuales de las que disfrutaran en el futuro. Howard Gardner, el psicologo
de Harvard que desarroll6 la teoria de la inteligencia multiple, considera el «flujo» y los estados positivos que
lo caracterizan, como parte de una forma mas saludable de ensefiar a los nifios, motivandolos desde el
interior en lugar de recurrir a las amenazas o a las promesas de recompensa. «Deberiamos utilizar los
mismos estados positivos de los nifios para atraerles hacia el estudio de aquellos dominios en los que
demuestren ser mas diestros —propone Gardner—. El “flujo” es un estado interno que significa que el nifio
esta comprometido en una tarea adecuada. Todo lo que tiene que hacer es encontrar algo que le guste y
perseverar en ello. Cuando los nifios se aburren en la escuela y se sienten desbordados por sus deberes es
cuando se pelean y se portan mal. Uno aprende mejor cuando hace algo que le gusta y disfruta
comprometiéndose con ello».

La estrategia utilizada en la mayor parte de las escuelas que estan poniendo en practica el modelo de
la inteligencia multiple de Gardner gira en torno a identificar y fortalecer el perfil de competencias naturales
de un nifo al tiempo que trata también de despojarle de sus debilidades. Por ejemplo, un nifio con un talento
natural para la musica o el movimiento entrara en «flujo» mas facilmente en ese dominio que en aquéllos
otros en los que es menos diestro. De este modo, conocer el perfil de un nifio puede ayudar al maestro a
adaptar la forma de presentarle un determinado tema y ajustar también el nivel —desde terapéutico hasta
muy avanzado— que suponga para él un reto optimo. Hacer esto significa fomentar un aprendizaje mas
placentero, un aprendizaje que no resulte angustioso ni tampoco aburrido. «La esperanza es que cuando los
nifios aprendan a aprender “fluyendo”, se animaran a asumir el riesgo de enfrentarse a nuevas areas»,
dice Gardner, agregando que esto es precisamente lo que parece demostrar la experiencia.

Hablando en términos mas generales, el modelo del «flujo» sugiere que el logro del dominio en
cualquier habilidad o cuerpo de conocimientos debe tener lugar de manera natural en la medida en que el
nifo se ocupa de las areas en las que espontaneamente se siente mas comprometido, es decir, que mas le
gustan.

Esta pasion inicial puede ser la semilla de niveles superiores de éxito en la medida en que comience a
comprender que seguir en ello —ya sea la danza, las matematicas o la musica— constituye una fuente del
gozo del «flujo». Y puesto que ello pone en juego los limites de su propia capacidad de sostener el estado de
«flujo», se convierte en una motivacion para hacerlo cada vez mejor, lo cual hace feliz al nifio. Este,
evidentemente, es un modelo mas positivo de aprendizaje y educacion que el que solemos encontrar en la
mayor parte de las escuelas. ;Quién no recuerda la escuela, al menos en parte, como un interminable
desfile de horas de aburrimiento puntuadas por momentos de gran ansiedad? Tratar de que el aprendizaje
se realice a través del «flujo» constituye una forma mas humana, mas natural y probablemente mas eficaz
de poner las emociones al servicio de la educacion.

En un sentido amplio, canalizar las emociones hacia un fin mas productivo constituye una verdadera
aptitud maestra. Ya se trate de controlar los impulsos, de demorar la gratificacién, de regular nuestros
estados de animo para facilitar —y no dificultar— el pensamiento, de motivarnos a nosotros mismos a
perseverar y hacer frente a los contratiempos o de encontrar formas de entrar en «flujo» y asi actuar mas
eficazmente, todo ello parece demostrar el gran poder que poseen las emociones para guiar mas
eficazmente nuestros esfuerzos.
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7. LAS RAICES DE LA EMPATIA

Volvamos ahora a Gary, el brillante cirujano alexitimico que tanto sufrimiento causara a su prometida
Ellen haciendo gala de una ignorancia absoluta con respecto al mundo de los sentimientos. Como ocurre
con la mayoria de los alexitimicos, Gary carecia de empatia y de intuicion. Si ella le comentaba que se
sentia abatida, Gary no acertaba a comprenderla, y si le dirigia palabras carifiosas, él cambiaba de tema.
Gary no cesaba de formular criticas «utiles» sobre las cosas que hacia Ellen, sin percatarse de que tales
criticas no la ayudaban en lo mas minimo sino que solo la hacian sentirse atacada.

La conciencia de uno mismo es la facultad sobre la que se erige la empatia, puesto que, cuanto
mas abiertos nos hallemos a nuestras propias emociones, mayor sera nuestra destreza en la comprension
de los sentimientos de los demas. Los alexitimicos como Gary no tienen la menor idea de lo que sienten y
por lo mismo también se encuentran completamente desorientados con respecto a los sentimientos de
quienes les rodean. Son, por asi decirlo, sordos a las emociones y carecen de la sensibilidad necesaria para
percatarse de las notas y los acordes emocionales que transmiten las palabras y las acciones de sus
semejantes. En este sentido, los tonos, los temblores de voz, los cambios de postura y los elocuentes
silencios les pasan totalmente inadvertidos.

Confundidos, pues, acerca de sus propios sentimientos, los alexitimicos son igualmente incapaces de
percibir los sentimientos ajenos. Y esta incapacidad no so6lo supone una importante carencia en el ambito de
la inteligencia emocional sino que también implica un grave menoscabo de su humanidad, porque la raiz del
afecto sobre el que se asienta toda relacion dimana de la empatia, de la capacidad para sintonizar
emocionalmente con los demas.

Esa capacidad, que nos permite saber lo que sienten los demas, afecta a un amplio espectro de
actividades (desde las ventas hasta la direccion de empresas, pasando por la compasion, la politica, las
relaciones amorosas y la educacion de nuestros hijos) y su ausencia, que resulta sumamente reveladora,
podemos encontrarla en los psicépatas, los violadores y los pederastas.

No es frecuente que las personas formulen verbalmente sus emociones y éstas, en consecuencia,
suelen expresarse a través de otros medios. La clave, pues, que nos permite acceder a las emociones de
los demas radica en la capacidad para captar los mensajes no verbales (el tono de voz, los gestos, la
expresion facial, etcétera). Es muy probable que la investigacion mas exhaustiva llevada a cabo sobre Ila
facultad de interpretar los mensajes no verbales sea la efectuada por Robert Rosenthal, psicélogo de la
Universidad de Harvard, y sus alumnos. Rosenthal elaboré un test para determinar el grado de empatia al
que denomin6 PSNV (perfil de sensibilidad no verbal). Este test consiste en una serie de videos en los que
una mujer joven expresa una amplia gama de sentimientos que van desde el odio hasta el amor maternal,
pasando por los celos, el perdén, la gratitud y la seduccion. El video ha sido editado de modo que oculta
sistematicamente uno o varios canales de comunicacion no verbal. Asi, en algunas de las escenas no solo
se ha silenciado el mensaje verbal sino que también se ha ocultado toda clave —excepto la expresion facial
— que pueda ofrecer pistas acerca del estado emocional; en otras secuencias, en cambio, sélo se muestran
los movimientos corporales, recorriendo asi, sucesivamente, los principales canales de comunicacién no
verbal. El objetivo, en cualquier caso, consiste en que las personas que miran los videos detecten las
emociones implicadas recurriendo a pistas especificamente no verbales.

La investigacién, llevada a cabo sobre unas siete mil personas de los Estados Unidos y de otros
dieciocho paises, puso de manifiesto las ventajas que conlleva la capacidad de leer los sentimientos ajenos
a partir de mensajes no verbales (el ajuste emocional, la popularidad, la sociabilidad y también —no
deberiamos sorprendernos por ello— la sensibilidad). Hay que decir que, en este sentido, las mujeres suelen
superar a los hombres. Por otra parte. aquellas personas cuya destreza va perfeccionandose a lo largo de
los cuarenta y cinco minutos que dura el test —un indicador de que se hallan especialmente dotadas para
desarrollar la empatia— suelen mantener buenas relaciones con el sexo opuesto, una habilidad obviamente
inestimable para la vida amorosa.

Esta prueba también demostrd la relacion puramente circunstancial existente entre la empatia y las
calificaciones obtenidas en el SAT, el Cl y otros tests de rendimiento académico. La independencia de la
empatia con respecto a la inteligencia académica ha quedado sobradamente demostrada en una
investigacion realizada con una versién del PSNV adaptada para nifios. Una encuesta realizada sobre 1.011
nifos demostré que quienes eran mas capaces de leer los mensajes emocionales no verbales no sélo
gozaban de mayor popularidad entre sus comparieros sino que también presentaban una mayor estabilidad
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emocional. Estos nifos, por otra parte, también mostraban un mayor rendimiento académico —superior
incluso a la media— pero, en cambio, su Cl no era superior al de los menos dotados para descifrar los
mensajes emocionales no verbales, un dato que parece sugerirnos que la empatia favorece el rendimiento
escolar (o, tal vez, simplemente les haga mas atractivos a los ojos de sus profesores).

A diferencia de la mente racional, que se comunica a través de las palabras, las emociones lo hacen
de un modo no verbal. De hecho, cuando las palabras de una persona no coinciden con el mensaje que nos
transmite su tono de voz, sus gestos u otros canales de comunicacion no verbal, la realidad emocional no
debe buscarse tanto en el contenido de las palabras como en la forma en que nos esta transmitiendo el
mensaje. Una regla general utilizada en las investigaciones sobre la comunicacién afirma que mas del 90%
de los mensajes emocionales es de naturaleza no verbal (la inflexion de la voz, la brusquedad de un gesto,
etcétera) y que este tipo de mensaje suele captarse de manera inconsciente, sin que el interlocutor repare,
por cierto, en la naturaleza de lo que se esta comunicando y se limite tan sélo a registrarlo y responder
implicitamente. En la mayoria de los casos, las habilidades que nos permiten desempefar adecuadamente
esta tarea también se aprenden de forma tacita.

EL DESARROLLO DE LA EMPATIA

Cuando Hope, una nifia de apenas nueve meses de edad, vio caer a otro nifio, las lagrimas afloraron
a sus ojos y se refugio en el regazo de su madre buscando consuelo como si fuera ella misma quien se
hubiera caido. Michael, un nifio de quince meses, le dio su osito de peluche a su apesadumbrado amigo
Paul pero, al ver que éste no dejaba de llorar, le arropd con una manta. Estas pequefias muestras de
simpatia y carifio fueron registradas por madres que habian sido especificamente adiestradas para recoger
in situ esta clase de manifestaciones empaticas. Los resultados de este estudio parecen sugerirnos que las
raices de la empatia se retrotraen a la mas temprana infancia. Practicamente desde el mismo momento del
nacimiento, los bebés se muestran afectados cuando oyen el llanto de otro nifio, una reaccion que algunos
han considerado como el primer antecedente de la empatia. La psicologia evolutiva ha descubierto que los
bebés son capaces de experimentar este tipo de angustia empatica antes incluso de llegar a ser plenamente
conscientes de su existencia separada. A los pocos meses del nacimiento, los bebés reaccionan ante
cualquier perturbacion de las personas cercanas como si fuera propia, y rompen a llorar cuando oyen el
llanto de otro nifio.

En una investigacion llevada a cabo por Martin L. Hoffman, de la Universidad de Nueva York, un nifo
de un afio llevé a su madre ante un amigo suyo que se encontraba llorando para que intentara consolarlo, a
pesar de que la madre de éste ultimo también se hallara en la misma habitacion. Este tipo de confusién
también puede encontrarse en aquellos nifios de un afo de edad que imitan la angustia de los demas, una
forma, posiblemente, de poder llegar a comprender mejor los sentimientos ajenos. No es tampoco
infrecuente que, si un nifio se lastima los dedos, otro se lleve la mano a la boca para comprobar si también
se ha hecho dafio o que, al contemplar el llanto de su madre, se frote los ojos aunque él no esté llorando.

Esta imitacion motriz, como se la denomina, constituye, en realidad, el auténtico significado técnico del
término etopaha , tal como lo definié por vez primera el psicologo norteamericano E.B. Titehener en la
década de los veinte, una acepcion ligeramente diferente del significado original del término griego
empatheia, «sentir dentro», la expresion utilizada por los tedricos de la estética para referirse a la
capacidad de percibir la experiencia subjetiva de otra persona. Titchener sostenia que la empatia se deriva
de una suerte de imitacion fisica del sufrimiento ajeno con el fin de evocar idénticas sensaciones en uno
mismo y es por ello por lo que se ocup6 de buscar una palabra distinta a simpatia, ya que podemos sentir
simpatia por la situacién general en que se halla una persona sin necesidad, en cambio, de compartir sus
sentimientos.

La imitacién motriz de los nifios desaparece alrededor de los dos afos y medio de edad, a partir del
momento mismo en que aprenden a diferenciar el dolor de los demas del suyo propio y, en consecuencia, se
hallan mas capacitados para consolarles. He aqui un episodio tipico extraido del diario de una madre:

«El bebé de la vecina esta llorando ... y Jenny se acerca a darle una galleta. Entonces lo sigue y
también empieza a quejarse. A continuacion, trata de acariciarle el pelo, pero él la aparta. Finalmente, el
bebé se tranquiliza pero Jenny sigue preocupada y continia dandole juguetes y suaves palmaditas en la
cabeza y los hombros»

En este punto de su desarrollo, los niflos pequefios comienzan a manifestar ciertas diferencias en su
capacidad de experimentar los trastornos emocionales ajenos. Asi pues, mientras que algunos —como
Jenny— se muestran agudamente conscientes de las emociones, otros, por el contrario, parecen ignorarlas
por completo. Una serie de estudios llevados a cabo por Manan Radke Yarrow y Carolyn Zahn-Waxler en el
National Institute of Mental Health demostré que buena parte de las diferencias existentes en el grado de
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empatia se hallan directamente relacionadas con la educacién que los padres proporcionan a sus hijos.
Segun ha puesto de relieve esta investigacion, los nifios se muestran mas empaticos cuando su educacion
incluye, por ejemplo, la toma de conciencia del dafio que su conducta puede causar a otras personas
(decirles, por ejemplo, «mira qué triste la has puesto», en lugar de «eso ha sido una travesura»). La
investigacion también ha puesto de manifiesto que el aprendizaje infantil de la empatia se halla mediatizado
por la forma en que las otras personas reaccionan ante el sufrimiento ajeno. Asi pues, la imitacién permite
que los nifios desarrollen un amplio repertorio de respuestas empaticas, especialmente a la hora de brindar
ayuda a alguien que lo necesite.

EL NINO BIEN SINTONIZADO

Sarah tenia veinticinco afios cuando dio a luz a sus gemelos, Mark y Fred. Segun afirmaba, Mark era
muy parecido a ella mientras que Fred se parecia mas a su padre. Esta percepcién pudo haber sido el
germen de una sutil pero palpable diferencia en el trato que dio a cada uno de sus hijos. A los tres meses de
edad, Sarah trataba de captar la mirada de Fred y, cada vez que éste apartaba la vista, ella insistia en
atrapar su atencion, a lo que Fred respondia desviando nuevamente la mirada. Luego, cuando Sarah miraba
hacia otro lado, Fred se volvia a mirarla y el ciclo de atraccidon-rechazo empezaba de nuevo, un ciclo que
solia terminar despertando el llanto de Fred. En el caso de Mark, no obstante, Sarah jamas traté de
imponerle el contacto visual y podia romperlo cuando quisiera sin que la madre le obligara a mantenerlo.

Este acto minimo resulta, no obstante, sumamente decisivo ya que, al cabo de un afio, Fred se
mostraba ostensiblemente mas temeroso y dependiente que Mark. Y una de las formas en que expresaba
su temor era apartando el rostro, mirando hacia el suelo y evitando el contacto visual con los demas, tal y
como habia aprendido a hacer con su propia madre. Mark, por el contrario, miraba a la gente directamente a
los ojos y, cuando queria romper el contacto visual, desviaba ligeramente su cabeza hacia arriba con una
sonrisa de satisfaccion.

Los gemelos y su madre fueron sometidos a una observacion minuciosa cuando participaban en una
investigacion llevada a cabo por Daniel Stern, psiquiatra, por aquel entonces, de la Facultad de Medicina de
la Universidad de Cornell. Stern, que esta fascinado por los mindsculos y repetidos intercambios que tienen
lugar entre padres e hijos, es de la opinién de que el aprendizaje fundamental de la vida emocional tiene
lugar en estos momentos de intimidad. Y los mas criticos de todos estos momentos tal vez sean aquéllos en
los que el nifio constata que sus emociones son captadas, aceptadas y correspondidas con empatia, un
proceso que Stem denomina sintonizacion. En este sentido, Sarah se hallaba emocionalmente sintonizada
con Mark pero completamente desintonizada de Fred. Segun Stern, es muy posible que la continua
exposicion a momentos de armonia o de disarmonia entre padres e hijos determine —en mayor medida,
posiblemente, que otros acontecimientos aparentemente mas espectaculares de la infancia— las
expectativas emocionales que tendran, ya de adultos, en sus relaciones intimas.

La sintonizacién constituye un proceso tacito que marca el ritmo de toda relacion. Stern, que estudié
este fendmeno con precision microscépica grabando en video horas enteras de la relaciéon entre las madres
y sus hijos, descubrié que, por medio de dicho proceso, la madre transmite al nifio la sensacién de que sabe
cémo se siente. Cuando un bebé emite, por ejemplo, suaves chillidos, la madre confirma su alegria dandole
una carifiosa palmadita, arrullandole o imitando sus sonidos. En otra ocasién, el bebé puede menear el
sonajero y la madre agitar rapidamente la mano a modo de respuesta. Este tipo de interacciones en los que
el mensaje de la madre se ajusta al nivel de excitacion del nifio tiene lugar, segun Stern, a un ritmo
aproximado de una vez por minuto, proporcionando asi al nifio la reconfortante sensacién de hallarse
emocionalmente conectado con su madre.

La sintonizaciéon es algo muy distinto a la mera imitacion. «Si te limitas a imitar al bebé —me
comentaba Stern— tal vez logres saber lo que hace pero jamas averiguaras qué es lo que siente. Para
hacerle llegar que sabes como se siente debes tratar de reproducir sus sensaciones internas. Es entonces
cuando el bebé se sentira comprendido.» Hacer el amor tal vez sea el acto adulto mas parecido a la
estrecha sintonizacion que tiene lugar entre la madre y el hijo. Segun Stern, la relaciéon sexual «implica la
capacidad de experimentar el estado subjetivo del otro: compartir su deseo, sintonizar con sus intenciones y
gozar de un estado mutuo y simultaneo de excitacion cambiante»; una experiencia, en suma, en la que los
amantes responden con una sincronia que les proporciona una sensacion tacita de profunda
compenetracion. Pero, si bien la relacion sexual constituye, en el mejor de los casos, la maxima expresion
de la empatia mutua, en el peor de ellos, sin embargo, manifiesta la ausencia de toda reciprocidad
emocional.
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EL COSTE DE LA FALTA DE SINTONIA

Stern sostiene que, gracias a la repeticion de estos momentos de sintonia emocional, el nifio
desarrolla la sensaciéon de que los demas pueden y quieren compartir sus sentimientos. Esta sensacion
parece emerger alrededor de los ocho meses de edad —una época en la que el bebé comienza a
comprender que se halla separado de los demas— y sigue modelandose en funcion del tipo de relaciones
préximas que mantenga a lo largo de toda su vida.

Cuando los padres estan desintonizados emocionalmente de sus hijos, esta situacion puede llegar a
ser especialmente abrumadora. En uno de sus experimentos, Stern utilizé a madres que, en lugar de
establecer una comunicacién armonica con sus hijos, reaccionaban deliberadamente por encima o por
debajo de lo normal a sus demandas, algo a lo que los nifios respondian siempre con una muestra
inmediata de consternacién o malestar.

El coste de la falta de sintonia emocional entre padres e hijos es extraordinario. Cuando los padres
fracasan reiteradamente en mostrar empatia hacia una determinada gama de emociones de su hijo —
ya sea la risa, el llanto o la necesidad de ser abrazado, por ejemplo— el nifio dejara de expresar e incluso
dejara de sentir ese tipo de emociones. Es muy posible que, de este modo, muchas emociones
comiencen a desvanecerse del repertorio de sus relaciones intimas, especialmente en el caso de que
estos sentimientos fueran desalentados de forma mas o menos explicita durante la infancia.

Por el mismo motivo, los nifios pueden alimentar también una serie de emociones negativas,
dependiendo de los estados de animo que hayan sido reforzados por sus padres. Los nifios son tan capaces
de «captar» los estados de animo que hasta los bebés de tres meses, hijos de madres depresivas, por
ejemplo, reflejan el estado animico de éstas mientras juegan con ellas, mostrando mas sentimientos de
enfado y tristeza que de curiosidad e interés espontaneo, en comparacion con aquellos otros bebés cuyas
madres no mostraban ningun sintoma depresivo.

Por ejemplo, una de las madres que participd en la investigacion realizada por Stern apenas si
reaccionaba a las demandas de actividad de su bebé y éste, finalmente, aprendié a ser pasivo.

«Un nifio que es tratado asi —afirma Stern— aprende que, cuando esta excitado, no puede conseguir
que su madre se excite también, de modo que tal vez seria mejor que ni siquiera lo intente.»

Sin embargo. existe todavia cierta esperanza en lo que se ha dado en llamar relaciones
«compensatorias», «las relaciones mantenidas a lo largo de toda la vida—con los amigos, los familiares o
incluso dentro del campo de la psicoterapia— que remodelan de continuo la pauta de nuestras relaciones.
De este modo, ¢ cualquier posible desequilibrio puede corregirse después o se trata de un proceso que
perdura a lo largo de toda la vida?

De hecho, varias teorias psicoanaliticas consideran que la relacién terapéutica constituye un
adecuado correctivo emocional que puede proporcionar una experiencia satisfactoria de sintonizacion.
Algunos pensadores psicoanaliticos utilizan el término espejo para referirse a la técnica mediante la cual el
psicoanalista devuelve al cliente —de modo muy similar a la madre que se halla en armonia emocional con
su hijo— un reflejo que le permite alcanzar una comprension de su propio estado interno. La sincronia
emocional pasa inadvertida y queda fuera del conocimiento consciente, aunque el paciente puede sentirse
reconfortado y con la profunda sensacién de ser respetado y comprendido.

El coste emocional de la falta de sintonizacion en la infancia puede ser alto... y no sélo para el nifio.
Un estudio efectuado con convictos de delitos violentos puso de manifiesto que todos ellos habian padecido
una situacion infantil —que los diferenciaba también de otros delincuentes— muy parecida, que consistia en
haber cambiado constantemente de familia adoptiva o haber crecido en orfanatos, es decir, haber
experimentado una seria orfandad emocional o haber gozado de muy pocas oportunidades de
experimentar la sintonia emocional. El descuido emocional ocasiona una torpe empatia pero el abuso
emocional intenso y sostenido —es decir, el trato cruel, las amenazas, las humillaciones y las mezquindades
— provoca un resultado paraddjico. En tal caso, los nifilos que han experimentado estos abusos pueden
llegar a mostrarse extraordinariamente atentos a las emociones de quienes les rodean, un estado de alerta
postraumatica ante los signos que impliquen algun tipo de amenaza. Esta preocupacién obsesiva por los
sentimientos ajenos es tipica de aquellos nifios que han padecido abusos psicolégicos, nifios que, al llegar a
la edad adulta, mostraran una volubilidad emocional que puede llegar a ser diagnosticada como «trastorno
borderline de la personalidad». Muchas de estas personas estan especialmente dotadas para percatarse de
lo que sienten quienes les rodean y es bastante comin comprobar que, durante la infancia, han sido objeto
de algun tipo de abuso emocional.”
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LA NEUROLOGIA DE LA EMPATIA

Como suele suceder en el campo de la neurologia, los informes sobre casos extrafios o poco
frecuentes proporcionan claves muy importantes para asentar los fundamentos cerebrales de la empatia. Un
informe de 1975, por ejemplo, revisaba varios casos de pacientes que habian sufrido lesiones en la regién
derecha del l6bulo frontal y que presentaban la curiosa deficiencia de ser incapaces de captar el mensaje
emocional contenido en los tonos de voz, aunque si que eran capaces de comprender perfectamente el
significado de las palabras. Para ellos, no existia ninguna diferencia entre un «gracias» sarcastico, neutral o
sincero. Otro informe publicado en 1979, por el contrario, hablaba de pacientes con lesiones en regiones
distintas del hemisferio cerebral derecho que manifestaban otro tipo de deficiencias en la percepcion de las
emociones. En este caso se trataba de pacientes incapaces de expresar sus propias emociones a través del
tono de voz o del gesto. Sabian lo que sentian pero eran simplemente incapaces de comunicarlo. Segun
apuntan los investigadores, estas regiones corticales del cerebro estdn estrechamente ligadas al
funcionamiento del sistema limbico.

Estos estudios sirvieron de base para un articulo pionero escrito por Leslie Brothers, psiquiatra del
Instituto Tecnoldgico de California, que versaba sobre la biologia de la empatia. Su revision de los diferentes
hallazgos neuroldgicos y los estudios comparativos realizados sobre animales le llevdé a sugerir que la
amigdala y sus conexiones con el area visual del cértex constituyen el asiento cerebral de la empatia.

La mayor parte de la investigacion neurolégica llevada a cabo en este sentido ha sido realizada con
animales, especialmente primates. El hecho de que los primates sean capaces de experimentar la empatia
—o0, como prefiere llamarla Brothers, la «comunicacién emocional»— resulta evidente no sélo a partir de
estudios mas o menos anecddticos sino también segun investigaciones como la que resefiamos a
continuacion. En este experimento se adiestré a varios monos rhesus a emitir una respuesta anticipada de
temor ante un determinado sonido sometiéndoles a una descarga eléctrica inmediatamente después de
escucharlo. Los monos tenian que aprender a evitar la descarga empujando una palanca cada vez que oian
el sonido. Luego se dispuso a los simios por parejas en jaulas separadas cuya Unica comunicacion posible
era a través de un circuito cerrado de television que sélo les permitia ver una imagen del rostro de su
compafiero. De este modo, cada vez que uno de los monos escuchaba el sonido que anticipaba la descarga,
su cara reflejaba el miedo y, en el momento en que el otro mono veia ese semblante, evitaba la descarga
empujando la palanca. Todo un acto de empatia... por no decir de altruismo.

Una vez que se comprobd que los primates son capaces de leer las emociones en el rostro de sus
semejantes, los investigadores introdujeron largos y finos electrodos en sus cerebros para detectar el menor
indicio de actividad de determinadas neuronas.

Los electrodos insertados en las neuronas del cértex visual y de la amigdala mostraban que, cuando
un mono veia el rostro del otro, la informacién afectaba, en primer lugar, a las neuronas del cortex visual y
posteriormente a las de la amigdala. Este es el camino normal que sigue la informacién emocionalmente
mas relevante. Pero el descubrimiento mas sorprendente de esta investigacion fue la identificacion de
determinadas neuronas del coértex visual que clinicamente parecen activarse en respuesta a expresiones
faciales o gestos concretos, como una boca amenazadoramente abierta, una mueca de miedo o una
inclinacién de sumision. Y estas neuronas son distintas a aquellas otras situadas en la misma zona que
permiten el reconocimiento de los rostros familiares.

Esto podria significar que el cerebro es un instrumento disefiado para reaccionar ante expresiones
emocionales concretas o. dicho de otro modo, que la empatia es un imponderable bioldgico.

Segun Brothers, otra investigacion en la que se sometié a observacion a un grupo de monos en
estado salvaje a los que se habian seccionado las conexiones existentes entre la amigdala y el cortex,
demuestra el importante papel que desempefia la via amigdalocortical en la percepcion y respuesta ante las
emociones.

Cuando fueron devueltos a su manada, estos monos seguian siendo capaces de desempefar tareas
ordinarias como alimentarse o subirse a los arboles pero habian perdido la capacidad de dar una respuesta
emocional adecuada a los otros miembros de la manada.

La situacion era tal que llegaban incluso a huir cuando otro mono se les acercaba amistosamente, y
terminaban viviendo aislados y evitando todo contacto con el grupo.

Segun Brothers, las zonas del cortex en las que se concentran las neuronas especializadas en la
emocion estan directamente ligadas a la amigdala. De este modo, el circuito amigdalocortical resulta
fundamental para identificar las emociones y desempefia un papel crucial en la elaboraciéon de una
respuesta apropiada.

«El valor de este sistema para la supervivencia —afirma Brothers— resulta manifiesto en el caso de
los primates. La percepcién de que otro individuo se aproxima pone rapidamente en funcionamiento una

67



pauta concreta de respuesta fisiologica, adecuado al propésito del otro, segun sea propinar un mordisco,
desparasitar o copular».

La investigacion realizada por Robert Levenson, psicélogo de la Universidad de Berkeley, sugiere la
existencia de un fundamento similar de la empatia en el caso de los seres humanos. El estudio de Levenson
se realiz6 con parejas casadas que debian tratar de identificar qué era lo que estaba sintiendo su conyuge
en el transcurso de una acalorada discusion. El método era muy sencillo ya que, mientras los miembros de
la pareja discutian alguna cuestidon problematica que afectara al matrimonio —la educacién de los hijos, los
gastos, etcétera—, eran grabados en video y sus respuestas fisioldgicas eran también monitorizadas.
Posteriormente, cada miembro de la pareja veia el video y narraba lo que ella o él sentian en cada uno de
los momentos de la interaccién y luego volvia a mirar la filmacién pero tratando, esta vez, de identificar los
sentimientos del otro.

El mayor grado de empatia tenia lugar en aquellos matrimonios cuya respuesta fisiolégica
coincidia, es decir, en aquéllos en los que el aumento de sudoraciéon de uno de los cényuges iba
acompafado del aumento de sudoracién del otro y en los que el descenso de la frecuencia cardiaca del uno
iba seguido del descenso de la frecuencia del otro. En suma, era como si el cuerpo de uno imitara, instante
tras instante, las reacciones sutiles del otro miembro de la pareja. Pero, cuando estaban contemplando la
grabacion, no podria decirse que tuvieran una gran empatia para determinar lo que su pareja estaba
sintiendo. Es como si so6lo hubiera empatia entre ellos cuando sus reacciones fisiolégicas se hallaban
sincronizadas.

Esto nos sugiere que cuando el cerebro emocional imprime al cuerpo una reaccion violenta —como la
tension de un enfado, por ejemplo— casi no es posible la empatia. La empatia exige la calma y la
receptividad suficientes para que las sefiales sutiles manifestadas por los sentimientos de la otra persona
puedan ser captadas y reproducidas por nuestro propio cerebro emocional.

LA EMPATIA Y LA ETICA: LAS RAICES DEL ALTRUISMO

La frase «nunca preguntes por quién doblan las campanas porque estan doblando por ti» es una de
las mas célebres de la literatura inglesa. Las palabras de John Donne se dirigen al nucleo del vinculo
existente entre la empatia y el afecto, ya que el dolor ajeno es nuestro propio dolor. Sentir con otro es cuidar
de él y. en este sentido, lo contrario de la empafa seria la antipatia. La actitud empética esta
inextricablemente ligada a los juicios morales porque éstos tienen que ver con victimas potenciales.
¢Mentiremos para no herir los sentimientos de un amigo? ; Visitaremos a un conocido enfermo o, por el
contrario, aceptaremos una inesperada invitacion a cenar? ;Durante cuanto tiempo deberiamos seguir
utilizando un sistema de reanimacién para mantener con vida a una persona que, de otro modo, moriria?

Estos dilemas éticos han sido planteados por Martin Hoffman, un investigador de la empatia que
sostiene que en ella se asientan las raices de la moral. En opiniéon de Hoffman, «es la empatia hacia las
posibles victimas, el hecho de compartir la angustia de quienes sufren, de quienes estan en peligro o de
quienes se hallan desvalidos, lo que nos impulsa a ayudarlas». Y, mas alla de esta relacion evidente entre
empatia y altruismo en los encuentros interpersonales, Hoffman propone que la empatia —la capacidad de
ponernos en el lugar del otro— es, en ultima instancia, el fundamento de la comunicacion.

Segun Hoffman, el desarrollo de la empatia comienza ya en la temprana infancia. Como hemos visto,
una nifa de un afo de edad se alter6é cuando vio a otro nifio caerse y comenzar a llorar; su compenetracion
con él era tan intima que inmediatamente se puso el pulgar en la boca y sumergio la cabeza en el regazo de
su madre como si fuera ella misma quien se hubiera hecho dano.

Después del primer afio, cuando los nifios comienzan a tomar conciencia de que son una entidad
separada de los demas, tratan de calmar de un modo mas activo el desconsuelo de otro nifio ofreciéndole,
por ejemplo, su osito de peluche. A la edad de dos afios, los nifios comienzan a comprender que los
sentimientos ajenos son diferentes a los propios y asi se vuelven mas sensibles a las pistas que les permiten
conocer cuales son realmente los sentimientos de los demas. Es en este momento, por ejemplo, cuando
pueden reconocer que la mejor forma de ayudar a un nifio que llora es dejarle llorar a solas, sin prestarle
atencion para no herir su orgullo.

En la ultima fase de la infancia aparece un nivel mas avanzado de la empatia, y los nifios pueden
percibir el malestar mas alld de la situacion inmediata y comprender que determinadas situaciones
personales o vitales pueden llegar a constituir una fuente de sufrimiento crénico. Es entonces cuando suelen
comenzar a preocuparse por la suerte de todo un colectivo, como, por ejemplo, los pobres, los oprimidos o
los marginados, una preocupacion que en la adolescencia puede verse reforzada por convicciones morales
centradas en el deseo de aliviar la injusticia y el infortunio ajeno.

68



Sea como fuere, lo cierto es que la empatia es una habilidad que subyace a muchas facetas del juicio
y de la accion ética. Una de estas facetas es la «indignacién empatica» que John Stuart Mill describiera
como «el sentimiento natural de venganza alimentado por la razén, la simpatia y el dafio que nos causan los
agravios de que otras personas son objeto» y que calificara como «el custodio de la justicia». Otro ejemplo
en el que resulta evidente que la empatia puede sustentar la accion ética es el caso del testigo que se ve
obligado a intervenir para defender a una posible victima. Segun ha demostrado la investigacion, cuanta mas
empatia sienta el testigo por la victima, mas posibilidades habra de que se comprometa en su favor. Existe
cierta evidencia de que el grado de empatia experimentado por la gente condiciona sus juicios morales. Por
ejemplo, estudios realizados en Alemania y Estados Unidos demuestran que cuanto mas empatica es la
persona, mas a favor se halla del principio moral que afirma que los recursos deben distribuirse en funcion
de las necesidades.

UNA VIDA CARENTE DE EMPATIA: LA MENTALIDAD DEL AGRESOR.
LA MORAL DEL SOCIOPATA

Eric Eckardt se vio involucrado en un miserable delito. Cuando era guardaespaldas de la patinadora
Tonya Harding prepard un brutal atentado contra su eterna rival, Nancy Kerrigan, medalla de oro en las
olimpiadas de invierno de 1994, a consecuencia del cual quedd seriamente maltrecha y tuvo que dejar su
entrenamiento durante varios meses. Pero cuando Eckardt vio la imagen de la sollozante Kerrigan en
television, tuvo un subito arrepentimiento y entonces llamé a un amigo para contarle su secreto, iniciando asi
la secuencia de acontecimientos que terminé abocando a su detencién. Tal es el poder de la empatia.

Pero, por desgracia, las personas que cometen los delitos mas execrables suelen carecer de toda
empatia. Los violadores, los pederastas y las personas que maltratan a sus familias comparten la misma
carencia psicolégica, son incapaces de experimentar la empatia, y esa incapacidad de percibir el sufrimiento
de los demas les permite contarse las mentiras que les infunden el valor necesario para perpetrar sus
delitos. En el caso de los violadores, estas mentiras tal vez adopten la forma de pensamientos como «a
todas las mujeres les gustaria ser violadas» o «el hecho de que se resista sélo quiere decir que no le gusta
poner las cosas faciles».

En este mismo sentido, la persona que abusa sexualmente de un nifio quizas se diga algo asi como
«yo no quiero hacerle dafio, sélo estoy mostrandole mi afecto», o bien «ésta es simplemente otra forma de
carifio». Por su parte, el padre que pega a sus hijos posiblemente piense «ésta es la mejor de las
disciplinas». Todas estas justificaciones, expresadas por personas que han recibido tratamiento por las
conductas que acabamos de resefar, son las excusas que se repiten cuando violentan a sus victimas o se
preparan para hacerlo.

La notable falta de empatia que presentan estas personas cuando agreden a sus victimas suele
formar parte de un ciclo emocional que termina precipitando su crueldad. Veamos, por ejemplo, la secuencia
emocional tipica que conduce a un delito como el abuso sexual de un nifio. El ciclo se inicia cuando la
persona comienza a sentirse alterada: inquieta, deprimida o aislada. Estos sentimientos pueden ser
activados por la contemplacion de una pareja feliz en la television, lo que le lleva a sentirse inmediatamente
deprimido por su propia soledad. Es entonces cuando busca consuelo en su fantasia favorita, que suele ser
la afectuosa amistad con un nifio, una fantasia que paulatinamente va adquiriendo un cariz cada vez mas
sexual y suele terminar en la masturbacién. Tal vez entonces el agresor experimente un alivio momentaneo
pero la tregua es muy breve y la depresion y la sensacion de soledad retornan con mas virulencia que antes.
Entonces es cuando el agresor comienza a pensar en la posibilidad de llevar a la practica su fantasia
repitiéndose justificaciones del tipo «si el niflo no sufre ninguna violencia fisica, no le estoy haciendo ningun
dafio» o «si no quisiera hacer el amor conmigo tratara de evitarlo».

A estas alturas, el agresor ve al nifio a través de la lente de sus perversas fantasias, sin la menor
muestra de empatia por sus sentimientos. Esta indiferencia emocional es la que determina la escalada de
los hechos subsiguientes, desde la elaboraciéon del plan para encontrar a un nifio solo, pasando por la
minuciosa consideracién de los pasos a seguir, hasta llegar a la ejecucion del plan.

Y todo esto se realiza como si la victima careciera de sentimientos; muy al contrario, el agresor no
percibe sus verdaderos sentimientos (asco, miedo y rechazo) porque, en caso de hacerlo, podria llegar a
arruinar sus planes y, en cambio, proyecta la actitud cooperante de la victima.

La falta de empatia es precisamente uno de los focos principales en los que se centran los nuevos
tratamientos disefiados para la rehabilitacion de esta clase de delincuentes. En uno de los programas mas
prometedores los agresores deben leer los desgarradores relatos de este tipo de delitos contados desde la
perspectiva de la victima y contemplar videos en los que las victimas narran desconsoladamente lo que
experimentaron cuando sufrieron la agresion. Luego, el agresor tiene que escribir acerca de su propio delito
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pero poniéndose, esta vez, en el lugar de la victima y, por Ultimo, debe representar el episodio en cuestion
desempefiando ahora el papel de victima.

En opinién de William Pithers, psicélogo de la prisién de Vermont que ha desarrollado esta terapia de
cambio de perspectiva: «la empatia hacia la victima transforma la percepcién hasta el punto de impedir la
negacioén del sufrimiento, incluso a nivel de las propias fantasias», fortaleciendo asi la motivacién de los
hombres para combatir sus perversas urgencias sexuales. La proporcion de agresores sexuales que,
después de pasar por este programa en prision, reincidian, era la mitad que la de quienes no se sometieron
al programa. Si falta esta motivacion empdtica, las otras fases del tratamiento no funcionaran
adecuadamente.

Pero si son pocas las esperanzas de infundir una minima sensaciéon de empatia en los agresores
sexuales de los nifios, menos todavia lo son en el caso de ofro tipo de criminales, como los psicopatas (a
los que los recientes diagndsticos psiquiatricos denominan soci6patas). El psicopata no sélo es una persona
aparentemente encantadora sino que también carece de todo remordimiento ante los actos mas crueles y
despiadados. La psicopatia, la incapacidad de experimentar empatia o cualquier tipo de compasion o,
cuanto menos, remordimientos de conciencia, es una de las deficiencias emocionales mas
desconcertantes. La explicacion de la frialdad del psicopata parece residir en su comleta incapacidad para
establecer una conexién emocional profunda. Los criminales mas despiadados, los asesinos sadicos
multiples que se deleitan con el sufrimiento de sus victimas antes de quitarles la vida, constituyen el epitome
de la psicopatia. Los psicopatas también suelen ser mentirosos impenitentes dispuestos a manipular
cinicamente las emociones de sus victimas y a decir lo que sea necesario con tal de conseguir sus objetivos.
Consideremos el caso de Faro, un adolescente de diecisiete afios, integrante de una banda de Los Angeles,
que causo la muerte de una mujer y de su hijo en un atropello que él mismo describia con mas orgullo que
pesar. Mientras se hallaba conduciendo un coche junto a Leon Bing, quien estaba escribiendo un libro sobre
las pandillas de los Crips y los Bloods de la ciudad de Los Angeles, Faro quiso hacer una demostracién para
Bing. Segun relata éste, Faro «parecié enloquecer» cuando vio al «par de tipos» que conducian el automovil
que iba detras del suyo. Esto es lo que dice Bing acerca del incidente:

«El conductor, al percatarse de que alguien estaba mirandole, eché entonces una mirada a nuestro
coche y, cuando sus ojos tropezaron con los de Faro, se abrieron completamente durante un instante.
Entonces rompio el contacto visual y bajo los ojos hacia un lado. No cabia duda de que su mirada reflejaba
miedo.

Entonces Faro hizo una demostracién a Bing de la fiera mirada que habia lanzado a los ocupantes del
otro coche:

Me mir6é directamente y toda su cara se transformd, como si algun truco fotografico lo hubiera
convertido en un aterrador fantasma que te aconseja que no aguantes la mirada desafiante de este chico,
una mirada que dice que nada le preocupa, ni tu vida ni la suya.»

Es evidente que hay muchas explicaciones plausibles de una conducta tan compleja como ésta. Una
de ellas podria ser que la capacidad de intimidar a los demas tiene cierto valor de supervivencia cuando uno
debe vivir en entornos violentos en los que la delincuencia es algo habitual. En tales casos, el exceso de
empatia podria ser contraproducente. Asi pues, en ciertos aspectos de la vida, una oportuna falta de
empatia puede ser una «virtud» (desde el «policia malo» de los interrogatorios hasta el soldado entrenado
para matar). En este mismo sentido, las personas que han practicado torturas en estados totalitarios refieren
coémo aprendian a disociarse de los sentimientos de sus victimas para poder llevar a cabo mejor su
«trabajo».

Una de las formas mas detestables de falta de empatia ha sido puesta de manifiesto accidentalmente
por una investigacion que reveld que los maridos que agreden fisicamente o incluso llegan a amenazar con
cuchillos o pistolas a sus esposas, se hallan aquejados de una grave anomalia psicoldgica, ya que, en
contra de lo que pudiera suponerse, estos hombres no actuan cegados por un arrebato de ira sino en un
estado frio y calculado. Y, lo que es mas, esta anomalia era mas patente a medida que su codlera
aumentaba y la frecuencia de sus latidos cardiacos disminuia en lugar de aumentar (como suele ocurrir en
los accesos de furia), lo cual significa que cuanto mas beligerantes y agresivos se sienten, mayor es su
tranquilidad fisiologica. Su violencia, pues, parece ser un acto de terror calculado, una forma de controlar a
sus esposas sometiéndolas a un régimen de terror.

Los maridos que muestran una crueldad brutal constituyen un caso aparte entre los hombres que
maltratan a sus esposas. Como norma general, también suelen mostrarse muy violentos fuera del
matrimonio, suelen buscar pelea en los bares o estan continuamente discutiendo con sus comparieros de
trabajo y sus familiares. Asi pues, aunque la mayor parte de los hombres que maltratan a sus esposas
actuan de manera impulsiva —bien sea movidos por el enfado que les produce sentirse rechazados o
celosos, o debido al miedo a ser abandonados— los agresores frios y calculadores golpean a sus esposas
sin ninguna razon aparente y. una vez que han empezado, no hay nada que éstas puedan hacer —ni
siquiera el intento de abandonarles— para aplacar su violencia.
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Algunos estudiosos de los psicopatas criminales sospechan que esta capacidad de manipular
friamente a los demas, esta total ausencia de empatia y de afecto, puede originarse en un defecto
neuroldgico.* Existen dos pruebas que apuntan a la existencia de un posible fundamento fisiolégico de las
psicopatias mas crueles, pruebas que sugieren la implicacion de vias neuroldgicas ligadas al sistema
limbico. En un determinado experimento se midieron las ondas cerebrales del sujeto mientras éste trataba
de descifrar una serie de palabras entremezcladas, proyectadas a una velocidad aproximada de diez
palabras por segundo. La mayor parte de las personas reaccionan de un modo diferente ante las palabras
que conllevan una poderosa carga emocional, como matar, que ante las palabras neutras, como silla, por
ejemplo. Dicho de otro modo, la mayoria de las personas son capaces de reconocer rapidamente las
palabras cargadas emocionalmente y sus cerebros muestran patrones de onda caracteristicamente
diferentes en respuesta a las palabras cargadas emocionalmente y a las palabras neutras. Los psicopatas,
por el contrario, adolecen de este tipo de reaccion y sus cerebros no muestran ningun patrén distintivo que
les permita discernir las palabras emocionalmente cargadas y tampoco responden mas rapidamente a ellas,
lo cual parece sugerir algun tipo de disfuncion en el circuito que conecta la region cortical en donde se
reconocen las palabras con el sistema limbico, el area del cerebro que asocia un determinado sentimiento a
cada palabra.

En opinion de Robert Hare, el psicélogo de la Universidad de la Columbia Britanica que ha llevado a
cabo esta investigacion, los psicopatas tienen una comprension muy superficial del contenido emocional de
las palabras, un reflejo de la falta de profundidad de su mundo afectivo. Segun Hare, la indiferencia de los
psicopatas se asienta en una pauta fisiolégica ligada a ciertas irregularidades funcionales de la amigdala y
de los circuitos neuroldgicos relacionados con ella. En este sentido, los psicopatas que reciben una descarga
eléctrica no muestran los sintomas de miedo que son normales en las personas cuando sufren dolor. Es
precisamente el hecho de que la expectativa del dolor no suscita en ellos ninguna reaccion de ansiedad lo
que, en opinion de Hare, justifica que los psicopatas no se preocupen por las posibles consecuencias de sus
actos. Y su incapacidad de experimentar el miedo es la que da cuenta de su ausencia de toda empatia —o
compasion— hacia el dolor y el miedo de sus victimas.

* Una breve nota de advertencia: si bien puede hablarse de la existencia de ciertas pautas biolégicas
que intervengan en algunos tipos de delito —como, por ejemplo, algun defecto neuroldgico que impida la
empatia—, ello no nos permite inferir que todos los delincuentes sufran algun deterioro biolégico o que exista
un determinante bioldgico de la delincuencia. Este tema ha suscitado enormes controversias aunque, por el
momento, sélo se ha logrado cierto consenso de que no existe ninglin determinante biolégico de que
tampoco puede hablarse de «genes criminales»,. Asi pues, aunque, con determinados casos pueda
hablarse de un fundamento fisiolégico de la falta de empatia, ello no supone, en modo alguno, que esa
disfuncion aboque inexorablemente al delito. La falta de empatia debe ser considerada como uno mas de los
factores psicoldgicos, econdmicos y sociales que pueden abocar a la delincuencia.
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8. LAS ARTES SOCIALES

Como sucede con tanta frecuencia entre hermanos, Len, de cinco afios de edad, perdio la paciencia
con Jay, de dos afnos y medio, porque habia desordenado las piezas del Lego con las que estaban jugando y
en un ataque de rabia le mordié. Su madre, al escuchar los gritos de dolor de Jay, se apresurd entonces a
regafar a Len, ordenandole que recogiera en seguida el objeto de la disputa. Y ante aquello, que debi6 de
parecerle una gran injusticia, Len rompio a llorar, pero su madre, enojada, se negd a consolarle.

Fue entonces cuando el agraviado Jay, preocupado con las lagrimas de su hermano mayor, se
apresto a consolarle. Y esto fue, mas o menos, lo que ocurrio?’

—iNo llores mas, Len! —imploré Jay— jDeja de llorar, hermano, deja de llorar!

Pero, a pesar de sus suplicas, Len continuaba llorando. Entonces Jay se dirigié a su madre diciéndole:
—iLen esta llorando, mama! jLen esta llorando! jMira, mira. Len esta llorando!

Luego, dirigiéndose al desconsolado Len, Jay adopté un tono materno, susurrandole:

—iNo llores, Len!

No obstante, Len seguia llorando. Asi que Jay intentd otra tactica, ayudandole a guardar en su bolsa
las piezas del Lego con un amistoso.

—iMira! jYo las meto en la bolsa para Lenny!

Pero como aquello tampoco funciond, el ingenioso Jay ensay6 una nueva estrategia, la distraccion.
Entonces cogié un coche de juguete y traté de llamar con él la atencion de Len:

—Mira quién esta dentro del coche, Len. ;Quién es?

Pero Len seguia sin mostrar el menor interés. Estaba realmente consternado y sus lagrimas parecian
no tener fin. Entonces su madre, perdiendo la paciencia, recurrié a una clasica amenaza:

—¢ Quieres que te pegue?

—i No! —balbucioé entonces Len.

—iPues deja ya de llorar! —concluy6 la madre, exasperada, con firmeza.

—iLo estoy intentando! —farfullé Len, en un tono patético y jadeante, a través de sus lagrimas.

Y eso fue lo que despertd la estrategia final de Jay que, imitando el tono autoritario y amenazante de
su madre, ordend: — jDeja de llorar, Len! jAcaba ya de una vez!

Este pequefio drama doméstico evidencia muy claramente la sutileza emocional que puede desplegar
un mocoso de poco mas de dos afos para influir sobre las emociones de otra persona. En su apremiante
intento de consolar a su hermano, Jay desplegé un amplio abanico de tacticas que iban desde la suplica
hasta la ayuda, pasando por la distraccién, la exigencia e incluso la amenaza, un auténtico repertorio que
habia aprendido de lo que otros habian intentado con él. Pero, en cualquiera de los casos, lo que ahora nos
importa es subrayar que, incluso a una edad tan temprana, los nifios disponen de un auténtico arsenal de
tacticas dispuestas para ser utilizadas.

Como sabe cualquier padre, el despliegue de empatia y compasion demostrado por Jay no es, en
modo alguno, universal. Es igual de probable que un nifio de esta edad considere la angustia de su hermano
como una oportunidad para vengarse de él y hostigarle mas aun. Las mismas habilidades mostradas por Jay
podrian haber sido utilizadas para fastidiar o atormentar a su hermano. No obstante, ello no haria sino
confirmar la presencia de una aptitud emocional fundamental, la capacidad de conocer los sentimientos de
los demas y de hacer algo para transformarlos, una capacidad que constituye el fundamento mismo del sutil
arte de manejar las relaciones.

Pero para llegar a dominar esta capacidad, los nifios deben poder dominarse previamente a si
mismos, deben poder manejar sus angustias y sus tensiones, sus impulsos y su excitacion, aunque sea de
un modo vacilante, puesto que para poder conectar con los demas es necesario un minimo de sosiego
interno. Es precisamente en este periodo cuando, en lugar de recurrir a la fuerza bruta, aparecen los
primeros rasgos distintivos de la capacidad de controlar las propias emociones, de esperar sin gimotear, de
razonar o de persuadir (aunque no siempre elijan estas opciones).

La paciencia constituye una alternativa a las rabietas —al menos de vez en cuando— y los primeros
signos de la empatia comienzan a aparecer alrededor de los dos afios de edad (fue precisamente la empatia
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—Ila raiz de la compasion— la que impulsé a Jay a intentar algo tan dificil como tranquilizar a su
desconsolado hermano).

Asi pues, el requisito para llegar a controlar las emociones de los demas —para llegar a dominar el
arte de las relaciones— consiste en el desarrollo de dos habilidades emocionales fundamentales: el
autocontrol y la empatia.

Es precisamente sobre la base del autocontrol y la empatia sobre la que se desarrollan las
«habilidades interpersonales». Estas son las aptitudes sociales que garantizan la eficacia en el trato con los
demas y cuya falta conduce a la ineptitud social o al fracaso interpersonal reiterado. Y también es
precisamente la carencia de estas habilidades la causante de que hasta las personas intelectualmente mas
brillantes fracasen en sus relaciones y resulten arrogantes, insensibles y hasta odiosas. Estas habilidades
sociales son las que nos permiten relacionarnos con los demas, movilizarles, inspirarles, persuadirles,
influirles y tranquilizarles profundizar, en suma, en el mundo de las relaciones.

LA EXPRESION DE LAS EMOCIONES

La capacidad de expresar los propios sentimientos constituye una habilidad social fundamental. Paul
Ekman utiliza el término despliegue de roles para referirse al consenso social en el que resulta adecuado
expresar los sentimientos, un dominio en el que existe una enorme variabilidad intercultural. Ekman y sus
colegas estudiaron las reacciones faciales de los estudiantes japoneses ante una pelicula que mostraba
escenas de una circuncision ritual de los adolescentes aborigenes descubriendo que, cuando los estudiantes
contemplaban la pelicula en presencia de alguna figura de autoridad, sus rostros apenas si reaccionaban,
pero cuando creian que estaban solos (aunque, en realidad, estaban siendo filmados por tina camara
oculta), sus rostros mostraban un amplio abanico de emociones que iban desde la tensién hasta el miedo y
la repugnancia.

Existen varios tipos fundamentales de despliegue de roles. Uno de ellos consiste en minimizar las
emociones (la norma japonesa para expresar los sentimientos en presencia de una figura de autoridad que
consiste en esconder el disgusto tras una cara de poker). Otro consiste en exagerar lo que uno siente
magnificando la expresién emocional (una estrategia utilizada con mucha frecuencia por los nifios pequefios
que consiste en fruncir patéticamente el cefo y estremecer los labios mientras se quejan a su madre de que
sus hermanos mayores les toman el pelo). Un tercero consiste en sustituir un sentimiento por otro (algo
que suele tener lugar, por ejemplo, en aquellas culturas orientales en las que decir «no» se considera de
mala educacién y. en su lugar, se expresan emociones positivas aunque falsas). El conocimiento de estas
estrategias y del momento en que pueden manifestarse constituye un factor esencial de la inteligencia
emocional.

El aprendizaje del despliegue de los roles tiene lugar a una edad muy temprana. Se trata de un
aprendizaje que solo es parcialmente explicito (el aprendizaje, por ejemplo, que tiene lugar cuando
enseflamos a un niflo a ocultar su desengafno ante el espantoso regalo de cumpleafios que acaba de
entregarle su bienintencionado abuelo) y que suele conseguir mediante un proceso de modelado, con el que
los nifios aprenden lo que tienen que hacer viendo lo que hacen los demas. En la educacién sentimental las
emociones son, al mismo tiempo, el medio y el mensaje. Si el padre, por ejemplo, le dice a su hijo que
«sonria y le dé las gracias al abuelo» con un tono enfadado, severo y frio que desaprueba el mensaje en
lugar de aprobarlo cordialmente, es muy probable que el nifio aprenda una leccion muy diferente y que
responda a su abuelo con un desaprobador y seco «gracias». Y, del mismo modo, el efecto sobre el abuelo
sera muy diferente en ambos casos: en el primero estara contento (aunque engafiado), mientras que en el
segundo estara dolido por la confusion implicita del mismo mensaje.

La consecuencia inmediata del despliegue emocional es el impacto que provoca en el receptor. En el
caso que estamos considerando, el rol que aprende el nifio es algo asi como «esconde tus verdaderos
sentimientos cuando puedan herir a alguien a quien quieras y sustitiyelos por otros que, aunque sean falsos,
resulten menos dolorosos». Las reglas que rigen la expresion de las emociones no sélo forman parte del
Iéxico de la educacioén social sino que también dictan la forma en que nuestros sentimientos afectan a los
demas. El conocimiento y el uso adecuado de estas reglas nos lleva a causar el impacto 6ptimo mientras
que su ignorancia, por el contrario, fomenta el desastre emocional.

Los actores son verdaderos maestros en el despliegue de las emociones y su expresividad despierta
la respuesta de su audiencia. Y no cabe duda de que hay personas que son verdaderos actores natos. Pero
subrayemos que, en cualquiera de los casos, el aprendizaje del despliegue de los roles varia en funcion de
los modelos de que dispongamos y que, en este sentido, existe una extraordinaria variabilidad entre los
diversos individuos.
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LA EXPRESIVIDAD Y EL CONTAGIO EMOCIONAL

Al comienzo de la guerra del Vietnam, un pelotén norteamericano se hallaba agazapado en un arrozal
luchando con el Vietcong cuando, de repente, una fila de seis monjes comenzd a caminar por el sendero
elevado que separaba un arrozal de otro.

Completamente serenos y ecuanimes, los monjes se dirigian directamente hacia la linea de fuego.

«Caminaban perfectamente en linea recta —recuerda David Bush, uno de los soldados integrantes de
aquel peloton— sin desviarse a la derecha ni a la izquierda. Fue muy extrafio pero nadie les disparé un solo
tiro y, después de que hubieran atravesado el sendero, la lucha concluyd. Nadie parecié querer seguir
combatiendo, al menos no aquel dia. Y lo mismo debié de haber ocurrido en el bando contrario porque todos
dejamos de disparar, simplemente dejamos de disparar.

El poder del valiente y silencioso desfile de los monjes que apacigud a los soldados en pleno campo
de batalla ilustra uno de los principios fundamentales de la vida social: el hecho de que las emociones son
contagiosas. A decir verdad, este ejemplo constituye un caso extremo, puesto que la mayor parte del
contagio emocional tiene lugar de forma mucho mas sutil y es parte del intercambio tacito que se da en todo
encuentro interpersonal.

En cada relacion subyace un intercambio subterraneo de estados de animo que nos lleva a percibir
algunos encuentros como toxicos y otros, en cambio, como nutritivos. Este intercambio emocional suele
discurrir a un nivel tan sutil e imperceptible que la forma en que un vendedor le dé las gracias puede hacerle
sentir ignorado, resentido o auténticamente bienvenido y valorado. Nosotros percibimos los sentimientos de
los demas como si se tratase de una especie de virus social.

En cada encuentro que sostenemos emitimos sefiales emocionales y esas sefales afectan a las
personas que nos rodean. Cuanto mas diestros somos socialmente, mas control tenemos sobre las sefales
que emitimos; a fin de cuentas, las reglas de urbanidad son una forma de asegurarnos de que ninguna
emocion desbocada dificultara nuestra relaciéon (una regla social que, cuando afecta a las relaciones intimas,
resulta sofocante). La inteligencia emocional incluye el dominio de este intercambio; «popular» y
«encantador» son términos con los que solemos referirnos a las personas con quienes nos agrada estar
porque sus habilidades emocionales nos hacen sentir bien. Las personas que son capaces de ayudar a los
demas constituyen una mercancia social especialmente valiosa, son las personas a quienes nos dirigimos
cuando tenemos una gran necesidad emocional puesto que, lo queramos o no, cada uno de nosotros forma
parte del equipo de herramientas de transformacién emocional con que cuentan los demas.

Veamos ahora otro claro ejemplo de la sutileza con que las emociones se transmiten de una persona
a otra. En un determinado experimento, dos voluntarios, tras rellenar un formulario en el que se describia su
estado de animo, se sentaban simplemente en parejas (compuestas por una persona muy comunicativa y
otra completamente inexpresiva) a esperar que el experimentador regresara a la habitacion. Un par de
minutos mas tarde, el experimentador volvia y les pedia que rellenaran otro formulario. El resultado del
experimento en cuestion demostré que el estado de animo del individuo mas expresivo se transmitia
invariablemente al mas pasivo. Como tiene lugar esta magica transformacion? La respuesta mas probable
es que el inconsciente reproduzca las emociones que ve desplegadas por otra persona a través de un
proceso no consciente de imitacion de los movimientos que reproduce su expresion facial, sus gestos, su
tono de voz y otros indicadores no verbales de la emocién. Mediante este proceso, el sujeto recrea en si
mismo el estado de animo de la otra persona en una especie de version libre del método Stanislavsky (un
método en el que el actor recurre al recuerdo de las posturas, los movimientos y otras expresiones de
alguna emocion intensa que haya experimentado en el pasado para evocar la actualizacién de esos mismos
sentimientos).

La imitacion cotidiana de los sentimientos suele ser algo muy sutil. UIf Dimberg, un investigador sueco
de la Universidad de Uppsala, descubrié que, cuando las personas ven un rostro sonriente o un rostro
enojado, la musculatura de su propio rostro tiende a experimentar una transformacion sutil en el mismo
sentido, una transformacién que, si bien no resulta evidente, si que puede manifestarse mediante el uso de
sensores electronicos.

El sentido de la transferencia de estados de animo entre dos personas va desde la mas expresiva
hasta la mas pasiva. No obstante, existen personas especialmente proclives al contagio emocional, ya que
su sensibilidad innata hace que su sistema nervioso autonomo (un indicador de la actividad emocional) se
active con mas facilidad. Esta habilidad parece hacerlos tan impresionables que un mero anuncio puede
hacerles llorar mientras que un comentario banal con alguien alegre puede llegar a animarles (lo cual, por
cierto, les convierte en personas muy empaticas porque se ven facilmente conmovidas por los sentimientos
de los demas).

John Cacioppo, el psicologo social de la Universidad de Ohio que ha estudiado este tipo de
intercambio emocional sutil, sefala que «comprendamos o no la mimica de la expresion facial, basta con
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ver a alguien expresar una emocion para evocar ese mismo estado de animo. Esto es algo que nos sucede
de continuo, una especie de danza, una sincronia, una transmision de emociones.

«Y es esta sincronizacion de estados de animo la que determina el que usted se sienta bien o mal en
una determinada relacion».

El grado de armonia emocional que experimenta una persona en un determinado encuentro se
refleja en la forma en que adapta sus movimientos fisicos a los de su interlocutor (un indicador de
proximidad que suele tener lugar fuera del alcance de la conciencia). Una persona se mueve en el mismo
momento en que la otra deja de hablar, ambas cambian de postura simultdneamente o una se acerca al
mismo tiempo que la otra retrocede. Esta especie de coreografia puede llegar a ser tan sutil que ambas
personas se muevan en sus sillas al mismo ritmo. Asi, la reciprocidad que articula los movimientos de la
gente que se encuentra emocionalmente vinculada presenta la misma sincronia que Daniel Stern descubrié
en aquellas madres que se encuentran sintonizadas con sus hijos.

La sincronia parece facilitar la emision y recepcion de estados de animo, aunque se trate de estados
de animo negativos. Por ejemplo, en una determinada investigacion sobre la sincronia fisica se estudié en
situacion de laboratorio la forma en que las mujeres deprimidas discutian con su pareja descubriendo que,
cuanto mayor era el grado de sincronia no verbal en las parejas, peor se sentian los comparieros de las
mujeres deprimidas al finalizar la discusion, como si hubieran quedado atrapados en el estado de animo
negativo de su pareja. En resumen, pues, parece que cuanto mayor es el grado de sintonia fisica existente
entre dos personas, mayor es la semejanza entre sus estados de animo, sin importar tanto el que éste sea
optimista o pesimista.

La sincronia entre maestros y discipulos constituye también un indicador del grado de relacion
existente entre ellos, y los estudios realizados en el aula sefialan que cuanto mayor es el grado de
coordinacién de movimientos entre maestro y discipulo, mayor es también la amabilidad, satisfaccion,
entusiasmo, interés y tranquilidad con que interactian. Hablando en términos generales, podriamos decir
que el alto nivel de sincronia de una determinada interaccién es un indicador del grado de relacién existente
entre las personas implicadas. Frank Bernieri, el psicélogo de la Universidad del Estado de Oregoén que llevé
a cabo este estudio me contaba que «/a comodidad o incomodidad que experimentamos con los demas es,
en cierto modo, fisica. Para que dos personas se sientan a gusto y coordinen sus movimientos, deben tener
ritmos compatibles. La sincronia refleja la profundidad de la relacién existente entre los implicados y, cuanto
mayor es el grado de compromiso, mas interrelacionados se hallan sus estados de animo, sean éstos
positivos o negativos».

En resumen, la coordinacidon de los estados de animo constituye la esencia del rapport, la version
adulta de la sintonia que la madre experimenta con su hijo. Cacioppo propone que uno de los factores
determinantes de la eficacia interpersonal consiste en la destreza con que la gente mantiene la sincronia
emocional.

Quienes son mas diestros en sintonizar con los estados de animo de los demas o en imponer a los
demas sus propios estados de animo son también emocionalmente mas amables. El rasgo distintivo de un
auténtico lider consiste precisamente en su capacidad para conectar con una audiencia de miles de
personas. Y, por esta misma razén, Cacioppo afirma también que las personas que tienen dificultades para
captar y transmitir las emociones suelen tener problemas de relacion, puesto que despiertan la incomodidad
de los demas sin que éstos puedan explicar claramente el motivo.

Ajustar el tono emocional de una determinada interaccion constituye, en cierto modo, un signo de
control profundo e intimo que condiciona el estado de animo de los demas. Es muy probable que este poder
para inducir emociones se asemeje a lo que en biologia se denomina zeitgeber, un «temporizador», un
proceso que, al igual que ocurre con el ciclo dia-noche o con las fases mensuales de la luna, impone un
determinado ritmo bioldgico (en el caso del baile, por ejemplo, la musica constituye un zeitgeber corporal).
En lo que se refiere a las relaciones interpersonales, la persona mas expresiva —la persona mas poderosa
— suele ser aquélla cuas emociones arrastran a la otra. En este sentido, también hay que decir que el
elemento dominante de la pareja es el que habla mas, mientras que el elemento subordinado es quien mas
observa el rostro del otro, una forma también de manifestar el afecto. Y, por ese mismo motivo, el poder de
un buen orador —un politico o un evangelista, pongamos por caso— se mide por su capacidad para
movilizar las emociones de su audiencia.6 Esto es precisamente lo que queremos decir cuando afirmamos
que «los tiene en la palma de la mano». La movilizacién emocional constituye la esencia misma de la
capacidad de influir en los demas.
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LOS RUDIMENTOS DE LA INTELIGENCIA SOCIAL

Es hora del recreo en la guarderia y un grupo de nifios esta corriendo por la hierba. Reggie tropieza,
se lastima la rodilla y comienza a llorar mientras todos los demas siguen con sus juegos, excepto Roger, que
se detiene junto a él. Cuando los sollozos de Reggie se acallan, Roger se agacha y se frota la rodilla
diciendo: «jyo también me he lastimado!»

Thomas Hatch, colega de Howard Gardner en Spectrum, una escuela basada en el concepto de la
inteligencia multiple, cita a Roger como un modelo de inteligencia interpersonal. Al parecer, Roger tiene una
rara habilidad en reconocer los sentimientos de sus compafieros y en establecer un contacto rapido y
amable con ellos. El fue el tnico que se dio cuenta del estado y del sufrimiento de Reggie, y también fue el
Unico que traté de consolarle aunque solo pudiera ofrecerle su propio dolor, un gesto que denota una
habilidad especial para la conservacion de las relaciones préximas —sea en el matrimonio, la amistad o el
mundo laboral—, una habilidad que, en el caso de un preescolar, augura la presencia de un ramillete de
talentos que iran floreciendo a lo largo de toda la vida.

El talento de Roger representa una de las cuatro habilidades identificadas por Hatch y Gardner como
los elementos que componen la inteligencia emocional:

*Organizaciéon de grupos. La habilidad esencial de un lider consiste en movilizar y coordinar los
esfuerzos de un grupo de personas. Esta es la capacidad que podemos advertir en los directores y
productores de teatro, en los oficiales del ejército y en los dirigentes eficaces de todo tipo de organizaciones
y grupos. En el patio de recreo se trata del nifio que decide a qué jugaran, el nifio que termina convirtiéndose
en el capitan del equipo.

*Negociar soluciones. El talento del mediador consiste en impedir la aparicion de conflictos o en
solucionar aquéllos que se declaren. Las personas que presentan esta habilidad suelen descollar en el
mundo de los negocios, en el arbitrio y la mediacién de conflictos y también pueden hacer carrera en el
cuerpo diplomatico, en el mundo del derecho, como intermediarios 0 como consejeros de empresa. Son los
nifos, en nuestro caso, que resuelven las disputas que se presentan en el patio de recreo.

*Conexiones personales. Esta es la habilidad que acabamos de resefar en Roger, una habilidad que
se asienta en la empatia, favorece el contacto con los demas, facilita el reconocimiento y el respeto por sus
sentimientos y sus intereses y permite, en suma, el dominio del sutil arte de las relaciones. Estas personas
saben «trabajar en equipo» y suelen ser consortes responsables y buenos amigos o companieros de trabajo;
en el mundo de los negocios son buenos vendedores o ejecutivos y también pueden ser excelentes
maestros. Los nifios como Roger suelen llevarse bien con casi todo el mundo, no tienen dificultades para
jugar con otros nifios y disfrutan haciéndolo. Estos nifios tienden a ser muy buenos leyendo las emociones
de las expresiones faciales y también son muy queridos por sus compafieros.

*Andlisis social. Esta habilidad consiste en ser capaces de detectar e intuir los sentimientos, los
motivos y los intereses de las personas, un conocimiento que suele fomentar el establecimiento de
relaciones con los demas y su profundizacion. En el mejor de los casos, esta capacidad les convierte en
competentes terapeutas o consejeros psicolégicos y, en el caso de combinarse con el talento literario,
produce novelistas y dramaturgos muy dotados.

El conjunto de todas estas habilidades constituye la materia prima de la inteligencia interpersonal, el
ingrediente fundamental del encanto, del éxito social e incluso del carisma. Las personas socialmente
inteligentes pueden conectar facilmente con los demas, son diestros en leer sus reacciones y sus
sentimientos y también pueden conducir, organizar y resolver los conflictos que aparecen en cualquier
interaccion humana. Ellos son los lideres naturales, las personas que saben expresar los sentimientos
colectivos latentes y articularlos para guiar al grupo hacia sus objetivos. Son el tipo de personas con quienes
a los demas les gusta estar porque son emocionalmente nutricios, dejan a los demas de buen humor vy
despiertan el comentario de que «es un placer estar con alguien asi».

Estas habilidades interpersonales propician el desarrollo de otras facetas de la inteligencia emocional.
Las personas que causan una excelente impresion social, por ejemplo, son expertas en controlar la
expresion de sus emociones, son especialmente diestras en captar la forma en que reaccionan los demas y
son capaces de mantenerse continuamente en contacto con su actividad social y de ajustarla para conseguir
el efecto deseado. En este sentido, son actores especialmente habilidosos.

No obstante, si estas habilidades interpersonales no tienen el adecuado contrapeso de una clara
sensacion de los propios sentimientos y necesidades y del modo de satisfacerlas, pueden terminar
abocando a un éxito social hueco, a una popularidad, en fin, conseguida pasando por encima de uno mismo.
Esta es, al menos, la hipoétesis sostenida por Mark Snyder, un psicélogo de la Universidad de Minnesota que
ha estudiado a las personas cuyas habilidades sociales las convierten en verdaderos camaleones sociales,
campeones en causar buena impresion, el tipo de persona cuyo credo psicologico podria resumirse en
aquella cita de W.H. Auden, en la que decia que la imagen que tenia de si mismo «es muy distinta de la
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imagen que trato de crear en la mente de los demas para que puedan querermex». Esta especie de
mercantilismo emocional suele ocurrir cuando las habilidades sociales sobrepasan a la capacidad de
conocer y admitir los propios sentimientos ya que, para ser querido —o, por lo menos, para gustar—, el
camaledn social parece transformarse en lo que quieren aquéllos con quienes esta. En opinion de Snyder, el
rasgo distintivo de quienes caen en esta pauta es que causan una impresién excelente pero mantienen
relaciones muy inestables y muy poco gratificantes. La pauta realmente saludable consiste, por el contrario,
en utilizar las habilidades sociales equilibradamente sin olvidarse de uno mismo.

Pero los camaleones sociales no dudan lo mas minimo en decir una cosa y hacer otra diferente,
malviviendo asi con la contradiccién entre su rostro publico y su realidad privada, si ello les reporta un
minimo de aprobacion social. La psicoanalista Helena Deutsch llamaba a esas personas «personalidades
como si», personalidades que manifiestan una extraordinaria plasticidad para adaptarse a las sefiales que
reciben de quienes les rodean. «En la mayor parte de los casos —me dijo Snyder— la persona publica y la
persona privada se entremezclan adecuadamente, pero en otros casos, sin embargo, parecen constituir una
especie de calidoscopio de apariencias sumamente tornadizas. Son como Zelig, el personaje de Woody
Alien que trataba desesperadamente de camuflarse en funcién de las personas con quienes se encontraba».

Estas personas, en lugar de decir lo que verdaderamente sienten, tratan antes de buscar pistas sobre
lo que los demas quieren de ellos. Para llevarse bien y ser queridos por los demas, estan dispuestos a ser
exageradamente amables hasta con las personas que les desagradan, y suelen utilizar sus habilidades
sociales para actuar en funcion de lo que exijan las diferentes situaciones sociales, de modo que pueden
representar personajes muy distintos en funcién de las personas con quienes se encuentran, cambiando de
la sociabilidad mas efusiva, pongamos por caso, a la circunspeccion mas reservada. A decir verdad, estos
rasgos son muy apreciados en ciertas profesiones que requieren un control eficaz de la impresiéon que se
causa, como ocurre en el mundo del teatro, el derecho, las ventas, la diplomacia y la politica.

Existe, no obstante, otro tipo de control de las emociones mas decisivo, que permite diferenciar entre
los camaleones sociales carentes de centro de gravedad que tratan de impresionar a todo el mundo y
aquellos otros que utilizan su destreza social mas en consonancia con sus verdaderos sentimientos.
Estamos hablando de la integridad, de la capacidad que nos permite actuar segun nuestros sentimientos y
valores mas profundos sin importar las consecuencias sociales, una actitud emocional que puede conducir
a provocar una confrontacion deliberada para trascender la falsedad y la negacion, una forma de clarificacion
que los camaleones sociales jamas podran llevar a cabo.

LA GENESIS DE LA INCOMPETENCIA SOCIAL

No cabia la menor duda de que Cecil era brillante; era un universitario experto en varios idiomas
extranjeros y un soberbio traductor pero, en lo que respecta a las habilidades sociales mas sencillas, se
mostraba completamente indtil. No sabia ni siquiera tener una conversacion intrascendente sobre el tiempo,
y parecia absolutamente incapaz de la mas rutinaria interaccion social. Su falta de talento social resultaba
mas patente cuando se hallaba con una mujer. Es por ello por lo que se pregunté si todo aquello no se
deberia a algun tipo de «tendencias homosexuales latentes» —a pesar de no tener ningun tipo de fantasias
en ese sentido— y se decidié a emprender una terapia.

Como confié a su terapeuta, el problema real radicaba en su temor a que nada de lo que pudiera decir
interesara a nadie. Pero aquel miedo se asentaba en una profunda carencia de habilidades sociales. Su
nerviosismo durante los encuentros le llevaba a reir en los momentos mas inoportunos aunque no lo
conseguia, sin embargo, por mas que lo intentara, cuando alguien decia algo realmente divertido. Y esta
inadecuacion se remontaba a la infancia porque durante toda su vida sélo se habia sentido socialmente
cémodo cuando estaba con su hermano mayor quien, de algun modo, le facilitaba las cosas, pero apenas
salia de casa, su incompetencia era abrumadora y se sentia completamente inutil.

Lakin Phillips, un psicologo de la Universidad George Washington, concluyé que las dificultades de
Cecil se originaban en su fracaso infantil para aprender las lecciones mas elementales de la interaccién
social:

¢, Qué podria habérsele ensefiado a Cecil? Hablar directamente a los demas, entablar contacto, no
esperar siempre que ellos dieran el primer paso, mantener una conversacion mas alla de los «sies», los
«noes» o los meros monosilabos, expresar gratitud, ceder el paso a los demas antes de cruzar una puerta,
esperar a servirse hasta que el otro se hubiera servido, dar las gracias, pedir «por favor», compartir y el
resto de habilidades sociales que comenzamos a ensenar a los nifios a partir de los dos anos de edad.

No queda claro si la deficiencia de Cecil se debe al fracaso de los demas en ensefarle estos
rudimentos de civismo o a su propia incapacidad para aprenderlos. Pero sea cual fuere su origen, la historia
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de Cecil resulta instructiva porque subraya la naturaleza esencial de las multiples lecciones que el nifio
aprende en la interaccion sincrénica y en las reglas no escritas de la armonia social.

Y la consecuencia de un fracaso en el aprendizaje de estas reglas llega a incomodar a quienes nos
rodean. Es evidente que la funcion de estas reglas consiste en favorecer el intercambio social y que la
inadecuacién genera ansiedad. Asi pues, las personas que carecen de estas habilidades no sélo son ineptas
para las sutilezas de la vida social sino que también tienen dificultades para manejar las emociones de la
gente que les rodea e inevitablemente terminan generando perturbaciones a su alrededor.

Todos conocemos a personas como Cecil, personas con una enojosa falta de desenvoltura social,
personas que no parecen saber cuando poner fin a una conversacion o a una llamada telefénica y que
siguen hablando sin darse cuenta de todos los indicadores de despedida, personas cuya conversacion gira
exclusivamente en torno a si mismos, personas que no muestran el menor interés en los demas y que
ignoran todo intento de cambiar de tema, entrometidos que siempre parecen tener a punto alguna pregunta
«indiscreta». Y todas estas desviaciones de la trayectoria social afable denotan una clara ignorancia de los
rudimentos de la interaccién social.

Los psicélogos han acunado el término disemia (del griego dys, que significa «dificultad» y semes,
que significa «sefial») para referirse a la incapacidad para captar los mensajes no verbales, un punto en el
que un nifilo de cada diez suele tener problemas. Este problema puede radicar en ignorar la existencia de un
espacio personal (y permanecer, en consecuencia, demasiado cerca de las personas con quienes esta
hablando e invadir su territorio), en interpretar o utilizar pobremente el lenguaje corporal, en interpretar o
utilizar inadecuadamente la expresividad facial (por ejemplo, no mirar a quien se habla) o una prosodia (la
cualidad emocional del habla) ciertamente deficiente que les lleva a hablar en un tono demasiado estridente
o demasiado monétono. En este sentido se ha investigado mucho sobre nifios que muestran signos de
deficiencia social, nifios cuya inadecuacion les hace ser menospreciados o rechazados por sus compafieros.

Si dejamos de lado a los fanfarrones, los nifilos suelen evitar a aquéllos otros que ignoran los
rudimentos de la interaccion cara a cara, especialmente de las reglas implicitas que gobiernan el encuentro
interpersonal. Si un nifio tiene dificultades en el lenguaje, las personas asumen que no es muy brillante o que
esta poco educado, pero si tiene dificultades en lo que respecta a las reglas no verbales de la interaccién, se
les suele considerar —especialmente sus compaferos— como «nifios rarosy», nifos a los que hay que
evitar. Estos son los nifios que no saben jugar, que incomodan a los demas, que estan, en suma, «fuera de
juegoy.

Son niflos que no han llegado a dominar el lenguaje silencioso de las emociones y que
inconscientemente emiten mensajes que causan incomodidad.

Como dijo Stephen Nowicky, un psicdlogo de la Universidad Emory que se ha dedicado al estudio de
las habilidades no verbales de los nifos, «los nifios que no pueden expresar sus emociones o leer
adecuadamente las de los demas se sienten continuamente frustrados. Son nifios que no comprenden lo
que esta ocurriendo porque no llegan a acceder al subtexto constante que encuadra todo tipo de
comunicacién. Recordemos que es imposible dejar de mostrar nuestra expresion facial o nuestra postura, y
que tampoco hay modo de ocultar nuestro tono de voz. Si usted comete errores en los mensajes
emocionales que emite de continuo, sentird que las personas reaccionan de manera extrafia y se sentira
desairado sin saber por qué. Si usted cree que esta expresando felicidad pero, en cambio, lo que muestra es
enojo, descubrird que los demas estan enojados y no comprendera el motivo.

«Estos nifios terminan careciendo de toda sensacién de control sobre la forma en que les tratan los
demas y sobre la forma en que sus acciones afectan a quienes les rodean, una situacion que les hace
sentirse incapaces, deprimidos y apaticos».

Pero ademas de convertirse en individuos socialmente aislados, estos nifios también suelen tener
problemas académicos. El aula es simultaneamente una situacién social y una situacién académica, de
modo que es muy probable que el nifio socialmente incompetente comprenda y responda tan
inadecuadamente a un maestro como a otro nifio. Y la ansiedad y confusion resultantes pueden, a su vez,
entorpecer la capacidad de aprendizaje. De hecho, los tests de sensibilidad no verbal infantil han
demostrado que el rendimiento académico de los nifios que no tienen en cuenta los indicadores emocionales
es inferior al que seria de esperar en funcion de su Cl.’

«TE ODIAMOS»: EL MOMENTO CRITICO

Uno de los momentos en los que la ineptitud social resulta mas dolorosa y explicita es cuando el nifio
trata de acercarse a un grupo de nifios para jugar. Y se trata de un momento especialmente critico porque
entonces es cuando se hace patente publicamente el hecho de ser querido o de no serlo, de ser aceptado o
no. Es por este motivo por lo que los estudiosos del desarrollo infantil se han ocupado de investigar estos
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momentos cruciales y han llegado a la conclusion de que existe un marcado contraste entre las estrategias
de aproximacién utilizadas por los nifios populares y las que usan quienes podriamos llamar proscritos
sociales. Los descubrimientos realizados en este sentido destacan la importancia extraordinaria de las
habilidades sociales para registrar, interpretar y responder a los datos emocional e interpersonalmente
relevantes. Es conmovedor ver a un nifio dar vueltas en torno a un grupo de nifios que estan jugando y
descubrir que no se lo permiten. Como demostré un estudio realizado con nifios de segundo y tercer grado,
el 26% de las veces, hasta los nifos mas populares y queridos son rechazados cuando tratan de
aproximarse a jugar con otros ninos.

Los nifios pequefios son cruelmente sinceros en los juicios emocionales implicitos en tales rechazos.
Veamos, por ejemplo, el siguiente dialogo que tuvo lugar en una guarderia entre nifios de cuatro afos de
edad’

Linda queda jugar con Barbara, Nancy y Bill que estaban jugando con animales de juguete y bloques
de construcciéon. Durante un minuto estuvo observando lo que ocurria y luego se aproximé a Barbara y
comenzé a jugar con los animales.

Barbara entonces se dirigié a ella diciéndole.

—iNo puedes jugar!

—iSi que puedo! —replicé Linda— jYo también puedo jugar!

—iNo, no puedes! —respondié Barbara, con brusquedad— jHoy no te queremos!
Entonces Bill protesté en nombre de Linda, pero Nancy se unio6 al ataque agregando:
—jHoy te odiamos!

Es precisamente el riesgo de sentirse odiado, implicita o explicitamente, el que hace que los nifios
sean especialmente cautos a la hora de aproximarse a un grupo. Y es muy probable que esta ansiedad no
sea muy distinta de la que siente el adolescente que se encuentra aislado en medio de una charla que
sostienen en una fiesta quienes parecen ser amigos intimos. Y también es por esto por lo que este momento
resulta, como dijo un investigador, «sumamente diagnéstico [...] porque revela claramente las diferencias en
las habilidades sociales». Lo normal es que los recién llegados comiencen observando lo que ocurre durante
un tiempo y que luego pongan en marcha sus estrategias de aproximacion, mostrando su asertividad de
manera muy discreta. Lo mas importante a la hora de determinar si un nifio sera aceptado o no es su
capacidad para comprender el marco de referencia del grupo y para saber qué cosas son aceptables y
cuales se hallan fuera de lugar.

Los dos pecados capitales que suelen despertar el rechazo de los demas son el intento de asumir el
mando demasiado pronto y no sintonizar con el marco de referencia. Pero esto es precisamente lo que
tienden a hacer los nifios impopulares, tratar de cambiar de tema demasiado bruscamente o demasiado
pronto, o dar sus opiniones y estar en desacuerdo inmediato con los demas, intentos manifiestos, todos
ellos, de llamar la atencién y que, paraddjicamente, les lleva a ser ignorados o rechazados. En contraste, los
nifos populares, antes de aproximarse a un grupo suelen dedicarse a observarlo para comprender lo que
esta ocurriendo y luego hacen algo para ratificar su aceptacion, esperando a confirmar su estatus en el
grupo antes de tomar la iniciativa de sugerir lo que todos deberian hacer.

Volvamos ahora a Roger, el nifio de cuatro afios a quien Thomas Hatch ponia como ejemplo de nifio
con un elevado grado de inteligencia interpersonal. La tactica que Roger utilizaba para aproximarse a un
grupo era la de comenzar observando, luego imitaba lo que otro nifio estaba haciendo y finalmente hablaba y
se ponia a jugar con él, una estrategia ciertamente ganadora. La habilidad de Roger era evidente: por
ejemplo, cuando él y Warren estaban jugando a lanzar «bombas» (en realidad, piedras) desde sus
calcetines. Warren le pregunté a Roger si queria estar en un helicoptero o en un avién y antes de responder.
Roger inquirio: « ¢A ti qué te gusta mas?» Esta interaccién aparentemente inocua revela una gran
sensibilidad ante los intereses de los demas y una gran capacidad para utilizar este conocimiento para
mantener el contacto con ellos.

Hatch comentdé con respecto a Roger: «tuvo en cuenta los deseos de su compariero para no perder la
conexion con él. He visto a muchos nifios que simplemente cogen su helicoptero o su avion y que, literal y
figurativamente hablando, se alejan volando de los demas».

EL RESPLANDOR EMOCIONAL: INFORME DE UN CASO

Si la capacidad de sosegar la inquietud de los demas es una prueba de la destreza social, el hecho de
hacerlo en pleno ataque de rabia constituye una auténtica demostracion de maestria. Los datos sobre
autorregulacion de la angustia y contagio emocional sugieren que una estrategia eficaz puede ser la de
distraer a la persona airada, empatizar con sus sentimientos y con su perspectiva y luego dirigir su atencion
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a un foco alternativo, uno que le conecte con un campo de sentimientos mas positivos, algo que bien pudiera
calificarse como una especie de judo emocional.

El mejor ejemplo que recuerdo de esta habilidad sutil en el arte de la influencia emocional me lo conto
mi difunto amigo Terry Dobson quien, en la década de los cincuenta, fue uno de los primeros
norteamericanos que viajé a Japon a estudiar aikido.

Una noche mi amigo volvia a casa en el metro de Tokio cuando entr6 en el vagén un enorme,
belicoso, ebrio y sucio trabajador. EI hombre, tambaleandose, comenzd a asustar a los pasajeros gritando
todo tipo de imprecaciones y empujé a una mujer que llevaba consigo un bebé, lanzandola hacia donde se
encontraba una anciana pareja, que entonces se levantd de golpe y huyo precipitadamente al otro extremo
del vagon. El borracho dio unos cuantos golpes mas y. en su rabia, cogio la barra de metal que se hallaba en
medio del vagén y. con un rugido, traté de arrancarla.

En aquel momento Terry. que se hallaba en plenas condiciones fisicas debido a su entrenamiento
diario de ocho horas de aikido, se sinti6 llamado a intervenir antes de que alguien quedara seriamente
danado. Entonces recordo las palabras de su maestro: «el aikido es el arte de la reconciliacion y quien lo
considere como una lucha rompera su conexion con el universo. En el mismo momento en que tratas de
dominar a los demas estas derrotado. Nosotros estudiamos la forma de resolver los conflictos, no de
iniciarlos».

Ciertamente, cuando Terry emprendié su aprendizaje se comprometié con su maestro a no iniciar
nunca una pelea y a utilizar este arte marcial sélo como una forma de defensa. Ahora acababa de descubrir
una oportunidad para poner a prueba su practica del aikido en la vida real, en lo que era un caso claro de
legitima defensa. Es por ello que, mientras los demas pasajeros permanecian paralizados en sus asientos,
Terry se levanto lenta y deliberadamente.

Al verle, el borracho bramé:

—ijAh, un extranjero! jLo que tU necesitas es una leccion sobre modales japoneses!— y se dispuso a
lanzarse sobre Terry.

Pero cuando estaba a punto de hacerlo alguien grité en voz muy alta y divertida:

—iEh!

El grito mostraba el tono jovial de alguien que habia reconocido subitamente a un querido amigo. El
borracho, sorprendido, se dio la vuelta y vio a un diminuto japonés de unos setenta afios ataviado con un

kimono que permanecia sentado. El anciano sonrié con alegria al borracho y le saluddé con un leve
movimiento de la mano y un animoso:

—ijVenga aqui!
El borracho se acerco dando zancadas a él preguntando, con un agresivo:
—¢ Y por qué diablos deberia hablar contigo?

Mientras tanto, Terry estaba dispuesto a reducir al borracho apenas hiciera el menor movimiento
violento.

—¢,Qué has estado bebiendo? —pregunto el anciano con sus ojos chispeantes.
—He bebido sake y ése no es asunto tuyo —vociferé el borracho.

—iOh, muy bien, muy bien! —replico el anciano— ;Sabes? A mi también me gusta el sake. Cada
noche, mi esposa y yo (ella tiene setenta y seis afios) nos bebemos una botella pequefia de sake en el
jardin, donde nos sentamos en un viejo banco de madera...

Y luego siguié hablando de un caqui que habia en su jardin y de las excelencias de beber sake en
mitad de la noche.

A medida que iba escuchando al anciano, el rostro del borracho comenzé a dulcificarse y sus pufios
se relajaron:

—Si... a mi también me gusta el caqui... —dijo con la voz apagada.
—Si —replico el anciano enérgicamente—. Y estoy seguro de que tienes una esposa maravillosa.
—iNo! —respondié el obrero—. Mi esposa murio...

Yentonces, sollozando, se lanzé a contar el triste relato de la pérdida de su esposa, de su hogar y de
su trabajo, y se mostré avergonzado de si mismo.

Cuando el metro llegd a su parada y Terry estaba saliendo del vagén alcanzé a escuchar cémo el
anciano invitaba al borracho a ir a su casa para contarle mas detalladamente todo aquello y aun pudo
vislumbrar como se arrellanaba en el asiento y apoyaba su cabeza en el regazo del anciano.

Esto es resplandor emocional.
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9. ENEMIGOS iINTIMOS

En cierta ocasién Sigmund Freud le dijo a su discipulo Erik Erikson que la capacidad de amar y de
trabajar constituyen los indicadores que jalonan el logro de la plena madurez. Pero, de ser cierta esta
afirmacion, el bajo porcentaje de matrimonios y el alto numero de divorcios del mundo actual convertiria a
la madurez en una etapa de la vida en peligro de extincion que requeriria, hoy mas que nunca, del concurso
de la inteligencia emocional.

Si tenemos en cuenta los datos estadisticos relativos al nimero de divorcios, comprobaremos que la
media anual se mantiene mas o menos estable pero si, en cambio, calculamos la probabilidad de que una
pareja recién casada acabe divorciandose, nos veremos obligados a reconocer que, en este sentido, se ha
producido una peligrosa escalada. Asi pues, si bien la proporcién total de divorcios entre los recién casados
permanece estable, el indice de riesgo de separacién, no obstante, ha aumentado considerablemente.

Y este cambio resulta mas patente cuando se comparan los porcentajes de divorcio de quienes han
contraido matrimonio en un determinado afio. Por ejemplo, el porcentaje de divorcio de quienes se casaron
el ano 1 890 en los Estados Unidos era del orden del 10%, una cifra que alcanzé el 18% en los matrimonios
celebrados en 1920 y el 30% en 1950. Las parejas que iniciaron su relacion matrimonial en 1970 tenian el
50% de probabilidades de separarse o de seguir juntas jmientras que, en 1990, esta probabilidad habia
alcanzado el 67%! Si esta estimacion es valida, sdlo tres de cada diez personas recién casadas pueden
confiar en seguir unidas.

Podria aducirse que este incremento se debe, en buena medida, no tanto al declive de la inteligencia
emocional como a la constante erosion de las presiones sociales que antiguamente mantenian cohesionada
a la pareja (el estigma que suponia el divorcio o la dependencia econdémica de muchas mujeres con
respecto a sus maridos), aun estando sometida a las condiciones mas calamitosas. Pero el hecho es que, al
desaparecer las presiones sociales que mantenian la unién del matrimonio, ésta sélo puede asentarse sobre
la base de una relacién emocional estable entre los conyuges.

En los ultimos afios se ha llevado a cabo una serie de investigaciones que se ha ocupado de analizar
con una precision desconocida hasta la fecha los vinculos emocionales que mantienen los esposos y los
problemas que pueden llegar a separarlos. Es muy posible que el avance mas importante en la comprension
de los factores que contribuyen a la uniéon o a la separaciéon del matrimonio esté ligado al uso de sutiles
instrumentos fisiolégicos que permiten rastrear minuciosamente, instante tras instante, los intercambios
emocionales que tienen lugar en la interaccién entre los miembros de la pareja. Los cientificos se hallan
actualmente en condiciones de detectar las mas minimas descargas de adrenalina de un marido —que, de
otro modo, pasarian inadvertidas—, las modificaciones de la tension arterial y de registrar, asimismo, las
fugaces —aunque muy reveladoras— microemociones que muestra el rostro de una esposa. Estos registros
fisiolégicos demuestran la existencia de un subtexto bioldgico que subyace a las dificultades por las que
atraviesa una pareja, un nivel critico de realidad emocional que suele pasar inadvertido y que, en
consecuencia, se tiende a soslayarlo completamente. Estos datos ponen de relieve, pues, las auténticas
fuerzas emocionales que contribuyen a mantener o a destruir una relacion. Pero no debemos olvidar, no
obstante, que gran parte del fracaso de las relaciones de pareja se asienta en las diferencias existentes
entre los mundos emocionales de los hombres y de las mujeres.

LOS ANTECEDENTES INFANTILES DE DOS CONCEPCIONES DIFERENTES DEL
MATRIMONIO

No hace mucho, estaba a punto de entrar en un restaurante cuando, de repente, un joven, en cuyo
rostro se dibujaba una rigida mueca de disgusto, salié del local con paso airado. Tras él iba
desesperadamente una mujer —también joven— pisandole los talones y golpeandole en la espalda al
tiempo que le gritaba «jMaldito! {Vuelve aqui y sé amable conmigo!» Esta conmovedora queja,
paradojicamente contradictoria, dirigida a una espalda en retirada, ejemplifica un modelo muy extendido de
relacion conyugal en peligro, segun el cual la mujer demanda atencién mientras el hombre se bate en
retirada. Los terapeutas matrimoniales han descubierto que, en el mismo momento en que los miembros de
la pareja se ponen de acuerdo para acudir a la consulta, ya estan atrapados en una pauta de respuesta de
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compromiso-o-evitacion, en la que el marido se queja de las «irracionales» exigencias y ataques de su mujer
mientras que ella se lamenta de la indiferencia manifiesta de él ante sus necesidades.

Este desenlace refleja, de hecho, la existencia de dos realidades emocionales distintas —la de la
mujer y la del hombre— en una misma relacion de pareja. Y, si bien el origen de estas diferencias
emocionales responde parcialmente a razones bioldgicas, también tiene que ver con la infancia y con los
distintos mundos emocionales en que crecen las nifias y los nifios. Existe una amplia investigacion al
respecto que pone de manifiesto que estas diferencias no sélo se ven reforzadas por los distintos juegos
elegidos por las nifias y los nifios sino también por el temor de unas y otros a que se bromee a su costa por
tener un «novio» o una «novia». Un estudio sobre los compafieros elegidos por los nifios demostrd que, a
los tres afios de edad, éstos tienen el mismo numero de amigos que de amigas, un porcentaje que va
disminuyendo hasta que, a los cinco afios, solo se tiene el 20% de amigos del otro sexo contrario y que casi
llega a anularse a la edad de siete afios. A partir de ese momento, los mundos de los nifios y de las nifias
discurren de manera paralela hasta volver a confluir al llegar a la edad de las primeras citas de la
adolescencia.

Durante todo este periodo, las lecciones emocionales recibidas por los nifios y las nifias son muy
diferentes. A excepcién del enfado, los padres hablan més de las emociones con sus hijas que con sus hijos
y es por esto por lo que las nifias disponen de mas informacion sobre el mundo emocional. Cuando los
padres, por ejemplo, cuentan cuentos a sus hijos pequefos, suelen utilizar palabras mas cargadas
emocionalmente con las nifias que con los nifios. Cuando, por su parte, las madres juegan con sus hijos e
hijas, expresan un espectro mas amplio de emociones en el caso de que lo hagan con las nifias y son
también mas prolijas con ellas cuando describen un estado emocional, si bien suelen ser, en cambio, mas
minuciosas a la hora de describir a sus hijos varones las causas y las consecuencias de emociones tales
como el enojo (probablemente una forma de admonicion).

Leslie Brody y Judith Hall, que han sintetizado los resultados de varias investigaciones sobre las
diferencias emocionales existentes entre ambos sexos, afirman que la mayor prontitud con que las nihas
desarrollan las habilidades verbales las hace mas diestras en la articulacion de sus sentimientos y mas
expertas en el empleo de las palabras, lo cual les permite disponer de un elenco de recursos verbales
mucho mas rico que puede sustituir a reacciones emocionales tales como, por ejemplo, las peleas fisicas.
Segun estas investigadoras: «los chicos, que no suelen recibir ninguna educacion que les ayude a verbalizar
sus afectos, suelen mostrar una total inconsciencia con respecto a los estados emocionales, tanto propios
como ajenos»: A la edad de diez afos, el porcentaje de chicas y chicos que se muestran francamente
agresivos y predispuestos a la confrontacién abierta cuando se enfadan es aproximadamente el mismo.

Sin embargo, a los trece afios comienza a aparecer una marcada diferenciacion entre ambos sexos y
las muchachas muestran entonces una mayor habilidad que los chicos en el uso de tacticas agresivas de
caracter mas sutil, como el rechazo, el chismorreo y la venganza indirecta. A esta edad, la gran mayoria de
los muchachos se limita a seguir tratando de resolver sus discrepancias mediante las peleas, ignorando otro
tipo de estrategias mas sutiles. Este es sencillamente uno de los muchos motivos por los que los muchachos
—y mas tarde los hombres— son menos diestros y que las muchachas para moverse por los vericuetos de
la vida emocional.

Las chicas suelen organizar sus juegos en grupos reducidos y cohesionados, poniendo un marcado
interés en minimizar las discrepancias y maximizar la cooperacion, mientras que los chicos, por su parte,
tienden a organizarse en grupos mas numerosos y a incidir en los aspectos mas competitivos. Veamos, por
ejemplo, la distinta respuesta que suelen tener unos y otras cuando el juego se ve interrumpido porque
alguno de los participantes se ha hecho dafio. Lo que se espera de un nifo que se haya lesionado es que se
aleje momentaneamente del juego hasta que deje de llorar y se halle nuevamente en condiciones de
reintegrarse a él. Pero cuando tal cosa ocurre en un grupo de chicas, en cambio, el juego se paraliza
mientras todas se congregan en torno a la afectada tratando de consolarla. En opinion de la investigadora de
Harvard Carol Gilligan, este marcado contraste entre los juegos de las nifias y los de los nifios constituye un
ejemplo de una de las diferencias clave existentes entre ambos sexos: los muchachos se sienten orgullosos
de su solitaria y tenaz independencia y autonomia, y las chicas, por su parte, se sienten integrantes de una
red interrelacionada. Es por ello por lo que los chicos se sienten amenazados cuando algo parece poner en
peligro su independencia, algo que, en el caso de las chicas, ocurre cuando se rompe una de sus relaciones.
Como destaca Deborah Tannen en su libro You Just Don ‘t Understand, esta diferencia de perspectiva entre
ambos géneros les lleva a esperar cosas muy distintas de una simple conversacion, ya que el hombre suele
sentirse satisfecho con hablar sobre «algo» mientras que la mujer busca una conexiéon emocional mas
profunda.

Y esta disparidad en la educacion emocional termina desarrollando aptitudes muy diferentes, puesto
que las chicas «se aficionan a la lectura de los indicadores emocionales —tanto verbales como no-verbales
— y a la expresién y comunicacién de sus sentimientos». Los chicos, en cambio, se especializan en
«minimizar las emociones relacionadas con la vulnerabilidad, la culpa, el miedo y el dolor»,” una conclusién
corroborada por abundante documentacién cientifica. Por ejemplo, existen cientos de estudios que han

83



puesto de manifiesto que las mujeres suelen ser mas empaticas que los hombres, al menos en lo que se
refiere a su capacidad para captar los sentimientos que se reflejan en el rostro, el tono de voz y Otro tipo de
mensajes no verbales. De modo parecido, también resulta bastante mas facil descifrar los sentimientos en el
rostro de una mujer que en el de un hombre. Aunque, en realidad, no existe, de entrada, ninguna diferencia
manifiesta en la expresividad facial de las nifias y la de los nifios, a lo largo de su desarrollo en la escuela
primaria los chicos se van volviendo menos expresivos, todo lo contrario de lo que ocurre en el caso de las
chicas, lo cual, a su vez, puede reflejar otra diferencia clave entre ambos géneros, es decir, que las mujeres
suelen ser capaces de experimentar con mayor intensidad y variabilidad que los hombres un amplio espectro
de emociones. Por ello, en términos generales, cabe afirmar que las mujeres son mas «emocionales» que
los hombres. Todo esto supone que las mujeres tienden a llegar al matrimonio con un mayor dominio de sus
emociones, mientras que los hombres lo hacen con una escasa comprension de lo que esto significa para la
estabilidad de la relacion. De hecho, un estudio efectuado sobre 264 parejas ha revelado que, para las
mujeres, el principal motivo de satisfaccion de una relacion viene dado por la sensacién de que existe una
«buena comunicacién» en la pareja. Ted Huston, psicélogo de la Universidad de Texas que se ha dedicado
a estudiar en profundidad las relaciones de pareja, observa que: «desde el punto de vista de la esposa, la
intimidad conlleva, entre otras muchas cosas, la capacidad de abordar cuestiones muy diferentes y, en
especial, de hablar sobre la relacibn misma. La inmensa mayoria de los hombres, por el contrario, no
aciertan a comprender esta demanda y suelen responder diciendo algo asi como: “yo quiero hacer cosas
con mi mujer pero ella sélo quiere hablar’». Huston descubrié asimismo que, durante el noviazgo, los
hombres se hallan mas predispuestos a entablar este tipo de didlogo capaz de colmar el deseo de intimidad
de su futura esposa pero que, pasado este periodo, los hombres —especialmente en las parejas mas
tradicionales— van invirtiendo cada vez menos tiempo en conversar con sus esposas Yy satisfacen su
necesidad de intimidad dedicandose a actividades tales como cuidar juntos del jardin en lugar de tener una
buena conversacion sobre cualquier tema.

Esta lenta escalada del silencio masculino puede originarse, en parte, en el hecho de que, segun
parece, los hombres suelen ser muy optimistas sobre la situacion real de su matrimonio mientras que las
mujeres son mas sensibles a los aspectos problematicos de la relacion. Un estudio realizado sobre el
matrimonio pone en evidencia que los hombres muestran un punto de vista mas ingenuo que sus esposas
en todo lo concerniente a la relacion (hacer el amor, estado de las finanzas, vinculos familiares, comprension
mutua o importancia de los defectos personales). Las esposas, por su parte, suelen mostrarse mas
exigentes a la hora de plantear sus demandas, especialmente en los matrimonios infelices. Si al candido
punto de vista de los maridos sobre el matrimonio sumamos su poca predisposicidon a afrontar los conflictos
emocionales, nos haremos una idea mas precisa del motivo de las frecuentes quejas de las mujeres sobre
la evasiva actitud de sus maridos para hacer frente a los problemas que aquejan a cualquier relacion.
(Estamos hablando, claro esta, de la generalizacion de una diferencia que no es aplicable a todos los casos
particulares. Un amigo psiquiatra, por ejemplo, se lamentaba de que, en su matrimonio, él fuera el Gnico en
sacar a relucir este tipo de cuestiones y de que su esposa se mostrara sumamente remisa a hacer frente a
los problemas emocionales.)

No cabe duda de que la torpeza de los hombres para percatarse de los problemas de la relacién se
debe a su relativa falta de capacidad para descifrar el contenido emocional de las expresiones faciales. Las
mujeres suelen ser mucho mas sensibles que los hombres para captar un gesto de tristeza. Es por esto por
lo que las mujeres suelen verse obligadas a aparentar una desolacién absoluta para que un hombre pueda
llegar a darse cuenta de cudles son sus verdaderos sentimientos y darle luego también el tiempo suficiente
para que se plantee cual puede ser la causa de su malestar.

Consideremos ahora las implicaciones de esta brecha emocional entre géneros en el modo en que los
miembros de la pareja abordan las exigencias y discrepancias que inevitablemente comporta toda relacion
intima. De hecho, las cuestiones puntuales como la frecuencia de las relaciones sexuales, la educacion de
los hijos, el ahorro y las deudas que el matrimonio puede afrontar, no suelen ser el motivo principal de
cohesion o de separacion de la pareja. El factor determinante, por el contrario, suele centrarse en el modo
en que la pareja aborda las cuestiones mas o menos candentes. Y, por asi decirlo, llegar a un acuerdo sobre
como estar en desacuerdo suele ser la clave para la supervivencia del matrimonio.

Para sortear los escollos de las emociones tortuosas, las mujeres y los hombres deben tratar de ir
mas alla de las diferencias genéricas innatas porque, en caso de no lograrlo, la relacion se vera abocada al
naufragio. Como veremos a continuaciéon, el riesgo de zozobrar ante estos escollos aumenta
considerablemente en el caso de que uno o ambos cényuges presenten carencias manifiestas en el
desarrollo de la inteligencia emocional.
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EL FRACASO MATRIMONIAL

Fred:¢Has recogido mi ropa limpia?
Ingrid:(En tono burlesco) «Has recogido mi ropa limpia». Recdgela tu. 4, Crees que soy tu criada’?
Fred:Eso dificilmente podria ser. Si fueras mi criada, al menos sabrias limpiar la ropa.

Si este dialogo caustico e hiriente hubiera sido extraido de una obra de teatro podria resultar hasta
cémico, pero el hecho es que tuvo lugar entre un matrimonio que —y esto no resulta sorprendente— acabé
divorciandose a los pocos afos. El intercambio tuvo lugar en un laboratorio dirigido por John Gottman,
psicologo de la Universidad de Washington, quien posiblemente haya llevado a cabo el analisis mas
exhaustivo sobre el aglutinante emocional que mantiene unida a la pareja y sobre los sentimientos
corrosivos que contribuyen a destruirla. En el curso de esta investigacion se grababan en video las
conversaciones que mantenian las parejas y posteriormente eran microanalizadas para tratar de descubrir
los mas minimos indicios de las corrientes emocionales subyacentes. Este proceso de cartografiado de las
discrepancias que terminan abocando al divorcio constituye un argumento sumamente convincente en favor
del papel decisivo que desempefia la inteligencia emocional en la supervivencia de la pareja.

En las dos ultimas décadas. Gottman ha rastreado los altibajos de mas de doscientas parejas,
algunas de ellas recién casadas y otras que llevaban unidas mucho tiempo. La precision del analisis
realizado por Gottman sobre el ecosistema matrimonial ha sido tal que, en uno de sus estudios, le permiti¢
predecir con una exactitud del 94% (juna precision ciertamente inaudita en este tipo de estudios!) qué
parejas, de entre todas las que pasaron por su laboratorio, terminarian separandose en los proximos tres
afos (como ocurrid en el caso de Ingrid y Fred, cuya caustica discusion poniamos como ejemplo al
comienzo de esta seccidn). La precision del analisis de Gottman se deriva de su escrupulosa metodologia y
de la minuciosidad con que recoge sus datos.

Mientras los miembros de la pareja, por ejemplo, conversan entre si, unos sensores se encargan de
registrar los mas minimos cambios fisiolégicos; asimismo, Gottman realiza también un analisis secuencial de
todas las expresiones faciales (utilizando un sistema de lectura de las emociones desarrollado por Paul
Ekman) que le permite detectar los matices mas sutiles y fugaces de los sentimientos. Después de finalizar
la sesidn, cada participante se dirige a un laboratorio separado para mirar la cinta de video y hablar de los
sentimientos que experimentd durante los momentos mas algidos de la conversacion. El resultado de este
tipo de estudios constituye el equivalente a una radiografia emocional del matrimonio.

Segun Gottman, las criticas destructivas son una incipiente sefial de alarma que indica que el
matrimonio se halla en peligro. En un matrimonio emocional mente sano, tanto la esposa como el marido se
sienten lo suficientemente libres como para formular abiertamente sus quejas. Pero suele ocurrir que, en
medio del fragor del enfado, las quejas se formulen de un modo destructivo, bajo la foma de un ataque en
toda regla contra el caracter del conyuge. Pamela y Tom, por ejemplo, quedaron a una hora concreta frente
a la estafeta de correos para ir al cine y, seguidamente, Pamela se dirigié con su hija a una zapateria
mientras su marido iba a echar un vistazo a la libreria. Pero a la hora convenida Tom todavia no habia
aparecido. «;Donde se habra metido? La pelicula empieza dentro de diez minutos —se quejé Pamela a su
hija—. Si alguien sabe como estropear algo, ése es tu padre.» y cuando Tom aparecié diez minutos
después, contento por haberse encontrado con un viejo amigo y excusandose por el retraso, Pamela le
espetd sarcasticamente: «muy bien; ya tendremos ocasién de discutir tu sorprendente habilidad para echar
al traste todos los planes. Eres un egoista y un desconsiderado».

Pero este tipo de quejas es algo mas que una simple protesta, es un verdadero atentado contra la
personalidad del otro, una critica dirigida al individuo y no a sus actos. Ante el intento de disculpa de Tom,
Pamela le estigmatizé con los calificativos de «egoista y desconsiderado». No es infrecuente que las parejas
atraviesen por momentos similares, momentos en los que una queja sobre algo que el otro ha hecho se
convierte en un ataque en toda regla contra la persona y no contra el hecho en cuestion.

Estas feroces criticas personales tienen un impacto emocional mucho mas corrosivo que una queja
razonada y tienden a producirse —quiza comprensiblemente— con mayor frecuencia cuando la esposa o el
marido siente que sus quejas no son escuchadas ni tenidas en consideracion.

La diferencia existente entre una queja y una critica personal es evidente. En la queja, uno sefiala
especificamente aquello que le molesta del otro miembro de la pareja y critica sus acciones —no su persona
— expresandole cémo se siente. Por ejemplo, la frase «cuando olvidaste meter mi ropa en la lavadora senti
que te preocupabas muy poco de mi» no es beligerante ni pasiva sino una expresion asertiva que ilustra un
grado de inteligencia emocional. Lo que ocurre en el caso de la critica personal, en cambio, es que un
miembro de la pareja se sirve de una demanda concreta para arremeter contra el otro («Siempre eres igual
de egoista e insensible. Esto me demuestra que no puedo confiar en que hagas nada bien»). Este tipo de
critica deja a quien la recibe avergonzado, disgustado, ultrajado y humillado, y es muy probable que termine
abocando a una reaccioén defensiva que no contribuya en nada a mejorar la situacion.
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Las criticas cargadas de quejas suelen ser muy destructivas, especialmente en el caso de que no sélo
se transmitan mediante las palabras sino que se expresen de forma airada y recurriendo también al tono de
voz y al gesto. La forma mas evidente consiste en la ridiculizacion o el insulto directo («idiota», «puta» o
«cabrény»), pero la verdad es que el lenguaje corporal puede alcanzar el mismo grado de ensafamiento que
el ataque verbal (un gesto despectivo, fruncir el labio —la sefial universal del disgusto— o poner los ojos en
blanco en un gesto de resignacion).

La impronta facial de la queja consiste en la contraccion de los musculos que retraen los extremos de
la boca hacia los lados (normalmente hacia la izquierda) y en la elevacion de los ojos. La presencia tacita de
esa expresion emocional en el rostro de uno de los esposos aumenta el ritmo cardiaco del otro en dos o tres
latidos por minuto. Esta comunicacion soterrada termina provocando un efecto fisiolégico ya que, segun
descubrié Gottman, si un marido muestra con frecuencia su desprecio de este modo, la esposa acusara una
clara propension hacia una gama concreta de problemas de salud que van desde el simple resfriado hasta la
gripe, las infecciones de vejiga y los desdrdenes gastrointestinales. Y Gottman considera que, cuando el
rostro de la esposa expresa contrariedad —el pariente préximo del reproche— cuatro o0 mas veces durante
una conversacién de quince minutos, es un sintoma de que la pareja se separara en un periodo maximo de
cuatro afos.

Pero aunque las protestas o las expresiones ocasionales de disgusto no suelen conducir a la
disgregacion del matrimonio, constituyen un factor de riesgo equivalente al hecho de fumar o de padecer una
elevada tasa de colesterol para terminar desarrollando una enfermedad cardiaca; de modo que, cuanto mas
intensa y prolongada sea la descarga de este tipo de emociones, mayor sera el peligro. En el camino que
conduce hasta el divorcio, cada una de estas situaciones sienta las bases para la siguiente, en una escala
de sufrimiento creciente. De este modo, las quejas, las desavenencias y las criticas frecuentes constituyen
peligrosos indicadores que evidencian que la mujer o el marido han establecido un veredicto concluyente de
culpabilidad sobre el otro. Esta condena inapelable constituye una pauta negativa y hostil de pensamiento
que desemboca facilmente en agresiones que hacen que el receptor se ponga a la defensiva y se apreste de
inmediato al contraataque.

Los dos polos de la pauta de respuesta de lucha-o-huida constituyen las dos modalidades extremas
de reaccion del conyuge que se siente atacado. Lo mas comun es devolver el ataque con una explosion de
ira pero esta via suele concluir en una estéril disputa a voz en grito. Por su parte, la huida, la otra respuesta
alternativa, puede llegar a ser mas perniciosa todavia, especialmente en el caso de que conlleve la retirada
a un silencio sepulcral.

La tactica del cerrojo constituye la ultima defensa. La persona que se cierra sobre si misma se limita a
quedarse en blanco, a inhibirse de la conversacién respondiendo laconicamente o manteniendo un silencio y
una expresion pétrea, una tactica que envia un poderoso y contundente mensaje que combina el
distanciamiento, la superioridad y el rechazo. Esta pauta es facilmente observable en los matrimonios con
problemas y en el 85% de los casos es el marido quien se encierra en si mismo como respuesta a una
esposa que lo acosa con constantes quejas y criticas. Pero una vez que termina estableciéndose como
respuesta habitual tiene un efecto devastador sobre la salud de la relacién porque aborta toda posibilidad de
resolver las desavenencias.

PENSAMIENTOS TOXICOS

Los nifios estan alborotando mas de la cuenta y Martin —su padre— estd cada vez mas irritado.
Entonces se dirige a su esposa Melanie con un agresivo:

—Querida ¢,no crees que los chicos deberian estarse quietos?

(Pero lo que en realidad esta pensando es: «Melanie es demasiado permisiva con los nifos».)

Ante el irritante comentario de su marido, Melanie se enoja. Entonces, su rostro se tensa, frunce el
cefo y replica:

—Solo estan jugando un rato. No tardaran mucho en acostarse.

(Pero su auténtico pensamiento es: «ya esta Martin quejandose otra vez».)

Ahora es Martin quien se halla ostensiblemente enfadado e, inclinandose amenazadoramente hacia
delante con los pufios apretados, exclama:

—¢ No podrias acostarlos ahora mismo, querida?

(Su verdadero pensamiento, no obstante, es: «me lleva la contraria en todo lo que digo. Tendré que
hacerlo yo mismo».)

Melanie. asustada por la subita muestra de célera de Martin responde, en un tono mas sosegado:
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—No. Yairé yo y los acostaré.

(Pero lo que realmente piensa es: «esta perdiendo el control y podria llegar a pegarles. Sera mejor
que le siga la corriente».)

Este tipo de conversaciones paralelas —la verbal y la mental— ha sido puesto de manifiesto por
Aaron Beck. el creador de la terapia cognitiva, como ejemplo de los pensamientos que pueden emponzofiar
una relacién matrimonial. «El auténtico infercambio emocional que tuvo lugar entre Melanie y Martin estaba
prefigurado por sus pensamientos y éstos. a su vez, estaban predeterminados por un estrato mental mas
profundo al que Beck denomina “pensamientos automaticos™, es decir, creencias fugaces sobre las
personas con quienes nos relacionamos y sobre nosotros mismos que reflejan nuestras actitudes
emocionales mas profundas. El pensamiento profundo de Melanie era algo asi como «Martin me intimida
continuamente con sus enfados», mientras que el de Martin. por su parte, era «no tiene ningun derecho a
tratarme asi». De este modo Melanie se siente como una victima inocente en su matrimonio mientras que
Martin cree que tiene todo el derecho a indignarse por lo que considera un trato injusto por parte de su
esposa.

El pensamiento de que uno es una victima inocente o de que tiene derecho a indignarse es tipico de
aquellos matrimonios en crisis que, de un modo u otro, se agreden de continuo. Una vez que este tipo de
pensamientos —como, por ejemplo, la justa indignacion— se automatizan, desempefan un papel
autoconfirmante y. de este modo, el miembro de la pareja que se siente victima acecha constantemente
todo lo que hace el otro para poder confirmar su propia opinion de que estd siendo atacado o
menospreciado, ignorando, al mismo tiempo, todo acto minimamente positivo que pueda cuestionar o
contradecir esta vision.

Este tipo de pensamientos es muy poderoso y pone en marcha el sistema de alarma neurolégico. El
pensamiento de que uno es una victima desencadena un secuestro emocional que activa la larga serie de
ofensas que uno ha recibido del otro, olvidando simultaneamente todo lo positivo que haya aportado que no
cuadre con la visién de que uno es una victima inocente. De este modo, el otro miembro de la pareja se ve
encerrado en una especie de callejon sin salida ya que todo lo que haga —aunque trate de ser
deliberadamente amable— sera reinterpretado a través de este prisma de negatividad y rechazado como
una timida tentativa de negar su culpa.

En situaciones similares, las parejas que se hallan libres de este tipo de procesos mentales suelen
adoptar una interpretacién mas positiva, en consecuencia son menos proclives a experimentar un secuestro
emocional y, en caso de hacerlo, se recuperan con mayor prontitud. El patrén general de pensamientos que
alimentan o, por el contrario, aligeran la crisis se atiene al modelo de optimismo o pesimismo propuesto en el
capitulo 6 por el psicologo Martin Seligman. La visiéon pesimista seria aquélla que considera que nuestra
pareja tiene un defecto inherente e inmutable que sélo genera sufrimiento: «es un egoista que sélo piensa
en si mismo. Asi lo parieron y jamas cambiara. Lo Unico que quiere de mi es que esté completamente a su
servicio sin tener en cuenta cuales son mis sentimientos». La vision optimista contrapuesta podria
expresarse mas o menos del siguiente modo: «ahora parece muy exigente pero, en el pasado, ha
demostrado ser muy comprensivo. Tal vez esté atravesando una mala racha. Es muy posible que tenga
algun problema en el trabajo». Esta ultima perspectiva no descalifica al otro miembro de la pareja ni
considera desesperanzadamente que la relacion matrimonial esté dafiada de manera irreversible, sino que
piensa, en cambio, que sélo se trata de un problema circunstancial y pasajero. La primera actitud aboca a la
desazoén mientras que la segunda proporciona, en cambio, una sensacion de mayor sosiego.

Las parejas que adoptan una postura pesimista son sumamente proclives a los raptos emocionales y
se enfadan, ofenden y molestan por todo lo que hace su compafiero, creciendo su irritacion a medida que
avanza la discusion. Este estado de inquietud interna, unido a su actitud pesimista, les hace mas proclives a
recurrir a la critica y las quejas desconsideradas en las desavenencias con su pareja, lo cual incrementa, a
su vez, la probabilidad de terminar adoptando una actitud defensiva o de clara cerrazén.

Es muy posible que los pensamientos toxicos mas virulentos sean aquéllos que albergan los hombres
que llegan a maltratar fisicamente a sus esposas. Un estudio sobre la violencia marital llevado a cabo por
psicologos de la Universidad de Indiana demostrd que las pautas de pensamiento de estos hombres son las
mismas que las de los nifios bravucones del patio de recreo. Suele tratarse de hombres que interpretan las
acciones neutras de sus esposas como ataques y utilizan este prejuicio para justificar su agresividad hacia
ellas (quienes se muestran sexualmente agresivos en sus citas con las mujeres sufren un proceso muy
parecido, prejuzgandolas con suspicacia y desdefiando sus posibles objeciones)i Como hemos visto en el
capitulo 7, este tipo de hombres se siente especialmente amenazado por el desdén, el rechazo o la
verglienza publica a que les pueden someterles sus esposas. Una escena tipica que suele activar la
«justificacién» de la violencia del marido es la siguiente: «estas en una fiesta y de repente te das cuenta de
que hace media hora que tu mujer esta hablando y riendo con ese hombre tan atractivo que parece estar
coqueteando con ellay. La respuesta habitual de este tipo de hombres ante el rechazo o abandono de sus
esposas oscila entre la indignacion y la humillacion. Es muy posible que, en tal caso, pens