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			Sinopsis

			 

			 

			 

			Pese a que muchos así lo consideremos, no es lo mismo emoción que sentimientos. Las emociones son vivencias con rostro (miedo, ira, alegría, tristeza, asco, y sorpresa) y las podemos distinguir físicamente. No se aprenden, forma parte de nuestra herencia biológica y son reconocibles por cualquier persona en cualquier parte del mundo. Un ciego de nacimiento nunca ha visto una expresión de miedo o alegría, pero la expresará de una forma común a todos nosotros. Cuando esas emociones básicas se mezclan, se tramitan en el cerebro, se convierten en sentimientos (amor, fe, orgullo, culpa…). Éstos son menos intensos que las emociones, pero mucho más duraderos.

			En este libro, Rosetti, uno de los mayores expertos iberoamericanos en cardiología y enfermedades relacionadas con el estrés y la ansiedad, pone de relieve el relevante papel que juegan las emociones y los sentimientos en nuestra toma de decisiones y las acciones que se derivan de ellas. Asimismo nos ofrece las herramientas para familiarizarnos con todas ellas y distinguir qué tienen en común y en qué se diferencian, así como para aprender a reparar en lo que sentimos, en lo que hacemos sentir a los demás y a descubrir cómo influyen en nuestra salud física.

Es frecuente que alguien elabore una explicación racional sobre una decisión determinada, cuando en realidad la mayoría de veces esa decisión es simple y llanamente el resultado del deseo impulsado por las emociones y los sentimientos más profundos y, en algunos casos, ocultos en nuestro inconsciente.

		

	


	
		
			 

			Dr. Daniel López Rosetti
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			No somos seres racionales…

			Somos seres emocionales que razonan
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			PARA ANA

			 

			cuya mirada sobre las emociones, sentimientos 

			e inteligencia emocional supera claramente la mía.

		

	


	
		
			Prólogo

			 

			 

			 

			No es sabio el que sabe dónde está el tesoro, sino el que trabaja y lo saca, decía Quevedo. Muchas veces nos cruzamos con gente inteligente, y ocasionalmente también con personas de una brillantez apabullante. Más difícil resulta, sin embargo, tener la oportunidad de conocer y tratar a un hombre verdaderamente sabio. Y no me refiero a la sapiencia del superdotado, ni a la del ciudadano común o a la del paisano elemental que vive su filosofía mínima. Sino a la sabiduría de alguien sofisticado, que sin renunciar a su espectacular éxito profesional, a su erudición natural y a sus febriles ansias de seguir aprendiendo de todo y de todos, puede al mismo tiempo mantenerse sencillo, solidario y puro, y vivir como predica. Y que, después de gestionar el dolor propio y ajeno, consigue incluso ser capaz de gozar humildemente de la felicidad más cotidiana y genuina. Daniel López Rosetti reúne todas esas características: es un hombre bueno, y a la vez es un sabio. Lo sé no solo por su capacidad académica y su actividad clínica y mediática, por su calidez y su aguda empatía, sino porque tengo evidencias a mano de que no se contenta con hablar del tesoro: trabaja y lo saca a la luz. Es un apasionado explorador munido de conocimientos y experiencias que ilumina por dentro esa caverna procelosa e inmensa de la que desconocemos prácticamente todo. Esa caverna somos nosotros mismos.

			Una prueba palmaria de su desempeño la constituye Emoción y sentimientos, este nuevo ensayo donde se vale de la medicina, la neurociencia, la genética, la psicología, la sociología, la filosofía y el arte para revelarnos los mecanismos secretos del ser humano. Es impactante constatar que el ochenta por ciento de nuestras decisiones no son producto de la meditación fría y cerebral, sino de pulsiones emocionales que luego revestimos con coartadas de racionalismo conveniente. 

			Hacia el final de El halcón maltés, un personaje de Dashiell Hammett se pregunta de qué material está hecha una estatuilla por la que han peleado codiciosamente durante toda la novela. «Del material de los sueños», responde el mítico detective con cierta melancolía. Esa bella y célebre metáfora literaria conecta con la gran pregunta de todos los tiempos: ¿de qué material están hechos el hombre y la mujer? «Del material de las emociones», respondería López Rosetti, y el cuerpo no es más que un reflejo continuo de ellas. Aquel viejo refrán según el cual, a determinada edad, cada uno carga con la cara que se merece tiene en este libro fascinante una detallada explicación científica. El cuerpo humano es una cartografía surcada por emociones y sentimientos, y tomamos decisiones fundamentales en base a esas naves atávicas que nos navegan. El miedo, la ira, la alegría, la tristeza, el asco y la sorpresa vienen con el hombre primitivo y se han quedado con nosotros, por más que los trucos civilizatorios pretendan atenuarlos o esconderlos. Esta verdad tiene consecuencias políticas de primera magnitud: el voto no suele ser producto de largas reflexiones sino de impresiones básicas, emocionales, que luego justificamos con argumentos pensados. Esta información es muy relevante en un mundo que retrocede a líderes mesiánicos, peligrosos administradores de emociones turbias.

			El enfoque sensible y multidisciplinario de Daniel López Rosetti nos devuelve a las grandes preguntas existenciales. En la era de Google, parece que cualquier duda puede ser respondida a golpe de clic y que el interés por esos interrogantes ha menguado. López Rosetti nos vuelve a despertar el apetito intelectual con un tratado lleno de respuestas didácticas y asombrosas, que coloca a Darwin y su psicología emocional de la evolución como una suerte de padre de Sigmund Freud, y echa mano de Osiris, Séneca y Shakespeare para dilucidar la intimidad del teatro humano. Por ese camino, descifra la sonrisa más enigmática de la historia de la pintura y explica cómo la demencia influyó positivamente sobre Ravel para componer su legendario Bolero.

			El autor califica la emoción como algo ancestral y automático, y define el sentimiento como un sistema procesado, con sus múltiples manifestaciones: amor, odio, fe, culpa, vergüenza, envidia y celos. Y pone el dedo en la llaga cuando habla de analfabetismo emocional. Nos han enseñado múltiples materias en el colegio, desde física y aritmética hasta geografía. Pero nadie nos enseñó esa gran asignatura pendiente: la detección y el manejo de las emociones. Nuestra educación sentimental es muy pobre, y por eso nos pasamos la vida tratando de conectarnos con nuestros sentimientos más recónditos e intentando, a veces en vano, saber lo que realmente queremos. Y lo que pretenden los demás en relación con nosotros, sus demandas fantasmales.

			En lo que respecta al amor romántico y pasional, López Rosetti es particularmente lúcido, y capaz de describir por dentro ese maravilloso y aterrador proceso incierto, sanador, alucinógeno, y a veces tóxico y enajenante. Aprendemos, en estas páginas, que tenemos un cerebro moderno y un corazón antiguo. Que no somos seres racionales, sino seres emocionales que razonan. Y la derivación de todas esas conclusiones esenciales, sólidamente argumentadas, queda rebotando por largo tiempo en nuestra cabeza cuando cerramos este libro. Que es un tesoro exhumado para nosotros por un hombre sabio.
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			Tanto en la vida privada como en mi vida profesional, observo cómo las personas actúan constantemente invocando la razonabilidad de sus acciones y pensamientos. Es como si, en virtud de esa facultad única de nuestra especie, justificásemos todas nuestras acciones y nuestro plan de vida. Es frecuente que alguien elabore una explicación racional sobre una decisión determinada, cuando en realidad la mayoría de las veces esa decisión es simple y llanamente el resultado del deseo impulsado por las emociones y los sentimientos más profundos y, en algunos casos, ocultos en nuestro inconsciente. Diría que nuestro pensamiento, como proceso cognitivo, busca intencionadamente presentar en nuestro mundo social una explicación entendible y, a la vez, defendible desde la razón. Expresado de modo frontal, «la emoción decide y la razón justifica». No quiero decir que siempre sea así; sostengo, en cambio, que muchas veces es así y, cuando no lo es, de todos modos, la emoción juega un papel central en nuestras acciones. 

			No hay duda de la importancia que tienen los procesos racionales en nuestro desempeño, tanto en el orden individual como en el de nuestra especie. Pero lo que busco señalar aquí es que, en virtud de ello, no debemos relegar el mundo emocional a un segundo plano, como si fuera parte de nuestro pasado ancestral que hoy, y como consecuencia de la evolución de nuestra especie, se ve superado y hasta eclipsado por la razón. Las emociones y los sentimientos no solo juegan un papel relevante en nuestras acciones y decisiones, también son fundamentales para alcanzar nuestro bienestar subjetivo y nuestra felicidad. En lo absoluto es una exageración. Es más, toda decisión racional será equivocada si no tiene en cuenta nuestras emociones y sentimientos. Sin ellos, el resultado de la razón será siempre contrario a las necesidades básicas de nuestro mundo interior, que es lo esencial a la hora de encontrar paz, serenidad y certeza en nuestros actos. 

			Quiero enfatizar aún más esta noción señalando que la razón es un proceso absolutamente esencial, pero resulta imprescindible que, en su dinámica, consideremos los cimientos emocionales que nos determinan. Un adecuado equilibrio entre la razón y la emoción es la única alternativa para alcanzar el bienestar personal y un adecuado desempeño en el mundo social, en el cual convivimos e interactuamos, en ese camino de ida que es la vida. Pero si me sintiera presionado a elegir, me quedaría con la emoción: millones de años de evolución no pueden equivocarse. Es por eso que comienzo este libro con la historia de David y Goliat, donde la fe, considerada como sentimiento, resulta determinante para David.

			En los sucesivos capítulos, nos familiarizaremos con el mundo de nuestras emociones y sentimientos, y lograremos distinguir qué tienen en común y en qué se diferencian; analizaremos además la importancia de cada uno. Lenta pero progresivamente, definiremos aquellos términos que nos permiten identificar las emociones y los sentimientos en nosotros y en quienes nos rodean. Aprenderemos a reparar en lo que sentimos y en lo que les hacemos sentir a nuestros seres queridos y a la red social en la cual estamos inmersos, profunda e íntimamente relacionados. Veremos una a una las llamadas emociones básicas y nos detendremos en los sentimientos más comunes. Abordaremos un tema por lo demás interesante y determinante para nuestra salud física: la influencia de las emociones y los sentimientos sobre nuestro sistema cardiovascular, sobre nuestro corazón, «un lugar donde el sufrimiento se hace carne». Analizaremos nuestra capacidad en la toma de decisiones y observaremos en qué medida esas decisiones son determinadas por nuestro legado emocional, algo fascinante y sorprendente. Como una suerte de conclusión, nos ocuparemos de una cuestión muy cara a nuestros intereses: la felicidad.

			No bastará con leer los próximos capítulos, habrá que sentirlos. Cuando hablemos de ira, miedo, alegría o de amor, odio, celos o envidia, no estaremos haciendo referencia a temas abstractos o que nos resulten ajenos. Estaremos mirando los cimientos que nos constituyen y dan color y sonido a nuestra vida. Reparar en ellos nos permitirá saborearlos intencionadamente, evitarlos cuando nos dañen y procesarlos en nuestra intimidad cuando sea necesario por exigencia de las circunstancias. Tal vez debamos sentir más y pensar menos.

			Me anima un único interés en este sendero de tinta: colocar la emoción y los sentimientos en su justo lugar, en una suerte de «elogio» de ambos, para que quede claramente expresado y justificado que «no somos seres racionales, somos seres emocionales que razonan», que no es lo mismo.

			Cordialmente.

			 

			DANIEL LÓPEZ ROSETTI

		

	


	
		
			Capítulo 1

Color, sonido, razón, emoción y sentimiento

			 

			 

			 

			ROJO    AMARILLO    AZUL

			 

			Rojo, amarillo y azul. Los colores primarios, cuyas mezclas dan origen a todos los colores de la naturaleza. Y a todos nuestros colores.

			 

			 

			DO    RE    MI    FA    SOL    LA    SI

			 

			Do, re, mi, fa, sol, la, si. Siete notas básicas que, al combinarse, dan origen a todos los sonidos y a toda nuestra música.

			 

			MIEDO

			IRA

			ALEGRÍA

			TRISTEZA

			ASCO

			SORPRESA

			 

			Las seis emociones básicas que dan origen a todos los sentimientos. A todos nuestros sentimientos.

			 

			Solo tres colores, todos los colores.

			Solo siete notas, toda la música.

			Solo seis emociones, todos los sentimientos.

			 

			Sucede que, misteriosa y maravillosamente, el complejo universo está constituido por pocos elementos cuya combinación nos entrega todas las variables posibles de la existencia. El oxígeno, el nitrógeno, el hidrógeno, el carbono, el hierro, el cobre, el plomo, el oro, la plata y otros pocos elementos más de la naturaleza se combinan con sabiduría para dar vida a todo lo que hay. Y de ahí surgen los colores y los sonidos, y de todo ello, en algún momento, tiene lugar un milagro, la vida. Llama la atención cómo tan pocas cosas constituyen el todo. Luego la evolución hizo su lento trabajo, y aquí estamos.

			Fue así como, desde la simpleza de la célula más elemental, esa otra dimensión del universo, el tiempo, esculpió un nuevo y recién llegado protagonista: el cerebro humano. El cerebro y el cuerpo. Ambos integrados en una misma realidad indisoluble.

			Acorde con esa lenta y azarosa evolución biológica, se sumaron escalones en el desarrollo de la vida; al sonido y a los colores se agregó la resonancia de algo nuevo: las emociones. En algún momento, no sabemos bien cuándo, tomamos conciencia de nuestra existencia. La conciencia hizo pasar los colores y sonidos primigenios por el prisma de la mente, y las emociones estallaron en la complejidad de los sentimientos. Porque eso somos fundamentalmente: emociones y sentimientos que se entrelazan con la razón y el pensamiento para construir «un algo» que, de manera inevitable, se expande. La esencia del ser humano.

			 

			 

			 

			David y Goliat: la fuerza de la fe

			 

			Una historia mítica solo comparable a la épica griega de la Ilíada y la Odisea, que tuvo lugar hace unos 3.000 años. Su impronta ha teñido a las tres grandes religiones monoteístas: el judaísmo, el cristianismo y el islam. David fue para el judaísmo la instauración del linaje real que sienta las bases para la formación del Estado en Jerusalén. Para los cristianos, David es ancestro del Mesías, pertenece a su linaje. Para el islam, David es uno de los profetas del Corán, para quien Alá reveló los salmos divinos de El Zabur, a los que consideran la única revelación divina no contaminada por el hombre. Las tres grandes religiones monoteístas nacieron en un mismo lugar, Jerusalén, donde a pocos metros entre sí coexisten el Santo Sepulcro de los cristianos, el Muro de los Lamentos de los judíos y el Domo de la Roca de los musulmanes. Los tres nacidos de una misma cuna.

			Cuenta la leyenda que hace 3.000 años los filisteos, pueblo del mar hostil a los judíos, se instalaron al suroeste de Canaán, entre el mar Mediterráneo y el río Jordán, lo que en la actualidad es la franja de Gaza. Bajo el reinado del rey Saúl, Israel entró en guerra con los filisteos y nació una de las historias más recordadas: la de un simple pastor que vence a un gigante. El libro de Samuel la cuenta así:

			 

			De pronto, de entre las filas de los filisteos salió un guerrero como de tres metros de estatura. Se llamaba Goliat y era de la ciudad de Gat. En la cabeza llevaba un casco de bronce, y sobre su cuerpo una coraza, también de bronce, que pesaba cincuenta y cinco kilos. Del mismo metal eran las placas que le protegían las piernas y la jabalina que llevaba al hombro. El asta de su lanza era como un rodillo de telar, y su punta de hierro pesaba más de seis kilos. Delante de él iba su ayudante. Goliat se detuvo y dijo a los soldados israelitas:

			—¿Para qué habéis salido en orden de combate? Puesto que yo soy filisteo y vosotros estáis al servicio de Saúl, elegid a uno de entre vosotros para que baje a luchar conmigo. Si es capaz de pelear conmigo y vencerme, nosotros seremos vuestros esclavos; pero si yo le venzo, vosotros seréis nuestros esclavos. En este día, yo lanzo este desafío al ejército de Israel: ¡Dadme un hombre para que luche conmigo!

			Al oír Saúl y todos los israelitas las palabras del filisteo, perdieron el ánimo y se llenaron de miedo.

			Había un hombre de Belén llamado Jesé, que en tiempos de Saúl era ya de edad muy avanzada. Este hombre tenía ocho hijos, uno de los cuales era David. Sus tres hijos mayores, Eliab, Abinadab y Samá, se habían ido ya con Saúl a la guerra. David, que era el menor, iba al campamento de Saúl y volvía a Belén para cuidar las ovejas de su padre.

			Mientras tanto, aquel filisteo salía a provocar a los israelitas por la mañana y por la tarde, y así lo estuvo haciendo durante cuarenta días.

			Un día, Jesé dijo a su hijo David:

			—Toma unos veinte litros de este trigo tostado, y estos diez panes, y llévalos pronto al campamento, a tus hermanos. Llévate también estos diez quesos para el comandante del batallón. Mira cómo están tus hermanos y tráeme algo que pruebe que se encuentran bien.

			Mientras tanto, Saúl y los hermanos de David y todos los israelitas estaban en el valle de Elá luchando contra los filisteos.

			Al día siguiente, David madrugó y, dejando las ovejas al cuidado de otro, se puso en camino llevando consigo las provisiones que le entregó Jesé. Cuando llegó al campamento, el ejército se disponía a salir a la batalla y lanzaba gritos de guerra. Los israelitas y los filisteos se alinearon frente a frente. David dejó lo que llevaba al cuidado del encargado de armas y provisiones, y corriendo a las filas se metió en ellas para preguntar a sus hermanos cómo estaban. Mientras hablaba con ellos, aquel guerrero filisteo llamado Goliat, de la ciudad de Gat, salió de entre las filas de los filisteos y volvió a desafiar a los israelitas como lo había estado haciendo hasta entonces. David lo oyó.

			En cuanto los israelitas vieron a aquel hombre, se llenaron de terror y huyeron de su presencia, diciendo: «¿Habéis visto al hombre que ha salido? ¡Ha venido a desafiar a Israel! A quien sea capaz de vencerle, el rey le dará muchas riquezas, le dará su hija como esposa y liberará a su familia de pagar tributos».

			Entonces David preguntó a los que estaban a su lado:

			—¿Qué darán al hombre que mate a ese filisteo y borre esta ofensa de Israel? Porque, ¿quién es ese filisteo pagano para desafiar así al ejército del Dios viviente?

			Ellos respondieron lo mismo que antes habían dicho acerca de lo que darían a quien matara a Goliat. Pero Eliab, el hermano mayor de David, que le había oído hablar con aquellos hombres, se enfureció con él y le dijo:

			—¿A qué has venido aquí? ¿Con quién dejaste esas pocas ovejas que están en el desierto? Yo conozco tu atrevimiento y tus malas intenciones, que solamente has venido para ver la batalla.

			—Pero ¿qué he hecho ahora —contestó David—, si apenas he hablado?

			Luego se apartó de su hermano, y al preguntarle a otro, recibió la misma respuesta. Algunos que oyeron las preguntas de David fueron a contárselo a Saúl, y este lo mandó llamar. Entonces David dijo a Saúl:

			—Nadie debe desanimarse por culpa de ese filisteo, porque yo, un servidor de Su Majestad, iré a pelear contra él.

			—No puedes ir tú solo a luchar contra ese filisteo —contestó Saúl—, porque aún eres muy joven. En cambio, él es hombre de guerra desde su juventud.

			David esgrimió hábiles argumentos y convenció al rey, entonces Saúl le dijo:

			—Anda, pues, y que el Señor te acompañe.

			Luego hizo Saúl que vistieran a David con la misma ropa que él usaba, y que le pusieran un casco de bronce en la cabeza y lo cubrieran con una coraza. 

			Finalmente, David se colgó la espada al cinto, sobre su ropa, y trató de andar así, porque no estaba acostumbrado a todo aquello. Pero enseguida dijo a Saúl:

			—No puedo andar con esto encima, porque no estoy acostumbrado.

			Entonces se lo quitó todo, tomó su bastón, escogió cinco piedras lisas del arroyo, las metió en la bolsa que traía consigo y, con su honda en la mano, se enfrentó con Goliat. El filisteo, a su vez, se acercaba poco a poco a David. Delante de él iba su ayudante. Cuando el gigante miró a David y vio que era joven, de piel sonrosada y bien parecido, no lo tomó en serio, sino que le dijo:

			—¿Acaso soy un perro, para que vengas a atacarme con palos?

			Y enseguida maldijo a David en nombre de su dios. Además le dijo:

			—¡Ven aquí, que voy a dar a comer tu carne a las aves del cielo y a las fieras!

			David le contestó:

			—Tú vienes contra mí con espada, lanza y jabalina, pero yo voy contra ti en nombre del Señor todopoderoso, el Dios de los ejércitos de Israel, a los que tú has desafiado. Ahora el Señor te entregará en mis manos, y hoy mismo te mataré y te cortaré la cabeza, y los cadáveres del ejército filisteo se los daré a las aves del cielo y a las fieras. Así todo el mundo sabrá que hay un Dios en Israel; todos los aquí reunidos sabrán que el Señor no salva con espada ni con lanza. Esta batalla es del Señor, y él os entregará en nuestras manos.

			El filisteo se levantó y salió al encuentro de David, quien, a su vez, rápidamente se dispuso a hacerle frente: metió su mano en la bolsa, sacó una piedra y, arrojándola con la honda contra Goliat, le hirió en la frente. Con la piedra clavada en la frente, el filisteo cayó de cara al suelo. Así fue como David venció al gigante: tan solo con una honda y una piedra lo hirió de muerte.

			 

			 

			David y Goliat. Una historia épica en la que un pequeño pastor de ovejas, sin más uniforme que sus livianas ropas ni más arma que una piedra, venció a un gigante al que todo un ejército temía. Ganar no era una opción «razonable», pero sucedió. David sabía usar la honda para defender a su rebaño contra animales hostiles, una pericia o habilidad del conocimiento, pero insuficiente por sí sola. David recurrió a algo más que a la razón y al saber, acudió a la fuerza de una emoción y un sentimiento, a su fe. Una artística mezcla de razón y emoción le permitió vencer a un gigante invencible. Una suerte de aleación emergente entre la emoción como una función prehistórica y ancestral y la razón como una recién llegada a nuestra historia evolutiva. Las dos importan y merecen igual consideración.

			 

			 

			Las emociones, la base de nuestro edificio

			 

			¿Por dónde comienza a construir un arquitecto un edificio? ¿Lo hace por la planta baja o por el piso número diez? La respuesta es obvia: lo hace de abajo hacia arriba. Ahora imaginemos por un momento que ese edificio de diez pisos es la sede central de una importante empresa. ¿Dónde se ubicará el salón de la junta directiva? ¿Dónde estará el despacho de la presidencia de la empresa? ¿Dónde se distribuirán los despachos de las principales gerencias? La respuesta es que lo harán seguramente en los pisos superiores, mientras que la planta baja y el subsuelo estarán destinados a la portería y a los servicios de mantenimiento. Se podría aceptar entonces la siguiente afirmación: las funciones más importantes se encuentran en los pisos más altos. Es ahí donde la junta directiva decide, piensa y planea estratégicamente. Y si acaso alguien quisiera destruir el edificio, ¿dónde pondría la bomba? ¿En la planta baja, donde se encuentran los cimientos, o en el piso número diez? Una vez más la respuesta es obvia: en la planta baja. Destruyendo los cimientos, se derrumbará todo el edificio. Bueno, abajo es donde están las emociones.

			Hay un parecido entre la construcción de un edificio y el desarrollo del sistema nervioso. Nuestros antecesores más lejanos no pensaban en viajar al espacio, no eran capaces de realizar abstracciones, no formulaban cuestionamientos filosóficos y, sin embargo, ya sentían emociones básicas tales como miedo, ira o alegría. Esto significa que, en nuestra evolución, a través de millones de años, las emociones anteceden largamente a nuestra capacidad de pensar, están en el piso de abajo del edificio. Podríamos entonces afirmar que tenemos una prehistoria emocional y una novedad racional. Hemos «sentido» mucho tiempo antes de que apareciera nuestro primer pensamiento. En esto se asemejan la evolución de las estructuras cerebrales y la construcción de un edificio. Las funciones más elementales y básicas, las emociones, aparecieron en nuestra especie, al igual que la planta baja de un edificio, mucho antes que el piso número diez. Solo después y con la lentitud del tiempo de la evolución de nuestra especie desarrollamos nuestro sistema nervioso central, con nuevas estructuras cerebrales que agregaron funciones más complejas de la mano del pensamiento. Así las cosas, la emoción, por antigua, se ubica en la planta baja, donde se encuentran los cimientos y atiende el portero. Continuando con esta misma metáfora, digamos que, así como la destrucción de los cimientos en la planta baja es capaz de derribar todo el edificio, las alteraciones emocionales echarán por tierra todos los esfuerzos racionales por alcanzar la felicidad, el bienestar y el éxito. Resulta que nuestro sistema nervioso se fue desarrollando paulatinamente, de abajo hacia arriba, igual que un edificio: desde la planta baja a los pisos superiores, desde la emoción al pensamiento.

			Para adentrarnos un poco más en el tema, como línea general, podemos afirmar que cada vez que el sistema nervioso se desarrolla evolutivamente agrega un piso hacia arriba. Cada vez que esto sucede, cada nuevo nivel evolutivo de nuestro sistema nervioso incorpora funciones nuevas que, de algún modo, actúan y modulan las funciones inferiores. Pero, atención, en este caso, «inferiores» no significa menos importantes, sino simplemente más antiguas y, por tanto, resultan tan necesarias como los pisos superiores. Una mente brillante, una persona inteligente, capaz de un complejo razonamiento, no alcanzará el bienestar ni el éxito si maneja mal sus emociones. Tal vez la simpleza de nuestras abuelas les permitía ser más felices que nosotros, justamente porque sabían privilegiar lo importante del mundo emocional. 

			Por otro lado, resulta que muchas veces intentamos racionalizar cuestiones emocionales, explicar desde la razón cuestiones afectivas. Esto es un error. Las emociones son simplemente eso, emociones; pueden ser comprendidas, pero no necesariamente racionalizadas. Son funciones distintas, propias, autónomas, con entidad exclusiva. Se mezclan e intercalan íntimamente con la razón como los hilos más finos de una tela de seda. Pero estudiarlas desde la razón como única herramienta de análisis sería un error. Las emociones tienen su propio idioma, su propio vocabulario. Un vocabulario ancestral que forma parte de nuestro ser desde los albores de la humanidad.

			 

			 

			Los circuitos de la emoción y la razón

			 

			Las funciones cerebrales relacionadas con la razón y con la emoción tienen localizaciones y circuitos neuronales discretamente diferentes. Y es que hoy sabemos que algunas partes o regiones específicas del cerebro se «especializan» en determinadas funciones cognitivas. Así, la atención, el juicio, la memoria, el aprendizaje, la toma de decisiones y la capacidad ejecutiva, entre otros tantos procesos mentales, están localizados en determinadas áreas o zonas cerebrales. Algo semejante ocurre con los procesos emocionales. Por ejemplo el miedo y sus variables, como son los cuadros de ansiedad, tienen circuitos cerebrales muy bien estudiados. Sin embargo, es importante señalar que, cuando hablamos de localizaciones, lo hacemos en el sentido topográfico, en el sentido «geográfico cerebral», ya se trate de una función cognitiva o de una función emocional. 

			De igual modo, los procesos mentales tienen sus propios circuitos neuronales, como una suerte de cableado que, a manera de rutas o caminos, interconecta distintas áreas neuronales. Pero no debe interpretarse que esas regiones o localizaciones cerebrales, así como el cableado o rutas que las interconectan, están separadas según correspondan a procesos cognitivos por un lado o emocionales por el otro. Por el contrario, están interconectadas y forman una red de la cual emergen las funciones cerebrales, desde las más básicas hasta las más complejas, donde razones y emociones se mezclan entre sí en combinaciones infinitas. Estas combinaciones nos definen como individuos únicos e irrepetibles, como personas. Estas interrelaciones recíprocas entre localizaciones y circuitos cognitivos o racionales, por un lado, y emocionales, por el otro, explican por qué la razón puede interferir en un proceso emocional o por qué una emoción puede nublar la razón. El tema se complica un poco más si al término «emocional» le agregamos el concepto «sentimiento», que no son sinónimos, como veremos más adelante. Por lo pronto, queda implícito que, en determinado momento o circunstancia, somos una suerte de licuado en el que razones y emociones se mezclan en proporciones infinitamente variables y determinan nuestros pensamientos, juicios, vivencias y acciones. 

			David venció a Goliat indudablemente acudiendo a sus procesos cognitivos, que le permitieron realizar movimientos finamente coordinados, expresando toda su destreza en el uso de la honda de manera que tan solo con una piedra asestó en la frente del gigante un impacto mortal. Pero los procesos cognitivos no hubieran sido suficientes sin el coraje, el temple, la convicción, el adecuado control del miedo y, en particular en este caso, la fe y la autoestima, dos soportes emocionales que impulsaron la motivación necesaria para el logro. Razón y emoción se conjugaron en proporciones equilibradas y en su tiempo justo para alcanzar la victoria.

			Quiero especialmente enfatizar la importancia de la emoción y los sentimientos, así como también la toma de conciencia e identificación de ellos para luego expandirlos y optimizar nuestra vida personal y social. Hemos hecho mención a los procesos cerebrales cognitivos y emocionales, y, si bien señalamos que somos el resultado de la interacción entre ellos, no deja de ser menos cierto que son funciones diferentes. El reconocimiento de cada una de nuestras emociones y de cada uno de nuestros sentimientos, su adecuada comprensión y manejo, constituye la clave para alcanzar el equilibrio entre la razón y la emoción, para lograr el bienestar personal. 

			 

			 

			La emoción y la razón en el tiempo

			 

			La emoción nos habita desde el comienzo, de ahí lo ancestral de la emoción y su importancia en nuestra historia. Nuestra raíz evolutiva es, por mucho, básicamente emocional. Nuestro edificio de diez pisos tiene los primeros nueve de emoción y solamente el número diez corresponde a la razón. Sin embargo, y claro está, somos el resultado evolutivo que entrelaza de forma íntima la emoción y la razón.

			Durante el final de nuestro desarrollo evolutivo, la aparición de la razón permitió el explosivo desarrollo humano. La ciencia y la técnica lograron en casi nada de tiempo lo que era inimaginable. Resulta comprensible que el hombre se sintiera exultante sobre el resultado de su capacidad de razonamiento, de su lógica, su ciencia y su técnica. Así, la técnica humana convirtió en realidad todas aquellas cosas que antes solo habitaban en el dominio de los sueños y la fantasía. 

			Vivimos en un mundo donde se sobrevaloran la razón y los resultados racionales y lógicos de nuestras acciones, sin saber que ese no es el camino del bienestar. Vivimos en un mundo de educación racional y descuidamos imperdonablemente ese otro aspecto básico de nuestro ser: las emociones y los sentimientos. Este es un llamamiento a esa otra inteligencia, esa inteligencia de la gente simple, que encuentra en lo cotidiano todo lo que realmente necesita para vivir. La ciencia demuestra que las emociones y los sentimientos son resultado de la función cerebral. Eso es verdad, pero también lo es que se sienten en el cuerpo y, si en un lugar buscan resguardo, sin duda es en el corazón. ¿Poético? Puede ser, pero también es científicamente cierto. 

		

	


	
		
			Capítulo 2

Las emociones: lo que Darwin nos legó

			 

			 

			 

			Tenía 22 años. Era lo que entonces se llamaba un «naturalista». Principiante en geología, botánica y zoología, fue enviado por la Marina británica a una difícil y larga empresa: navegar por el mundo durante cinco años. Su misión: estudiar la flora, fauna y geología de tierras desconocidas. Su nombre: Charles Darwin. En un barco inglés comandado por Fitz Roy, sería una suerte de «oficial científico». El mascarón de proa de la embarcación, con la mirada clavada en el horizonte del mar, lucía la cabeza de un perro de caza, un beagle. De ahí el nombre de la nave, que partió el 27 de diciembre de 1831 y con la cual recorrió un periplo de navegación para cartografiar las costas de Río de Janeiro, Montevideo, Buenos Aires, Bahía Blanca, la Patagonia, las islas Malvinas, Tierra del Fuego, el estrecho de Magallanes, el cabo de Hornos, la costa de Chile y las islas Galápagos. 

			Darwin aprovechó cada día de su viaje de exploración para observar, estudiar y documentar las diversas especies que se le presentaban en el camino. El tiempo no fue en vano: durante un año y medio permaneció en navegación recolectando con redes muestras de animales marinos y vegetales, rocas y fósiles. Los observaba directamente, con su lupa y su microscopio; los analizaba con su mente, con su cerebro, y las clasificaba y dejaba constancia de ello por escrito. El resto del tiempo de aquel periplo de cinco años hizo lo propio con las variadas muestras que seleccionaba en su exploración científica en tierra firme. 

			Tan prolongado viaje hubiera sido insoportable y casi inservible para cualquiera, pero no para Darwin, que comenzó a gestar en su mente lo que conocemos como su teoría de la evolución. Es por eso que hoy ocupa un lugar en el conocimiento de todos, junto a Copérnico y Freud, como una suerte de tribunal intelectual que decretó cambios radicales en la historia de la humanidad. En 1859, la publicación de los estudios de Darwin en su libro El origen de las especies fue una revolución científica que atravesó tangencialmente el conocimiento del hombre por el hombre mismo. Ya no volveríamos a ser los mismos: el hombre desciende del mono, es un resultado evolutivo. Pero no es por este «giro copernicano» que invitamos a Darwin a transitar estas páginas. Más bien lo es por una condición sobre la que es poco conocido: como psicólogo. Sí, efectivamente es así. 

			En 1872, un año después de El origen del hombre, se publicó otro libro de Darwin: La expresión de las emociones en los animales y en el hombre. Fue bien recibido por entonces, pero las repercusiones científicas, académicas y populares de la teoría de la evolución eclipsaron ese trabajo hasta mediados del siglo pasado, cuando lentamente emergió su contribución como una cuña obligada en la psicología científica. Entre las numerosas conclusiones que La expresión de las emociones en los animales y en el hombre dejó debemos consignar sus aportes a la psicología evolutiva. Darwin concluye en sus análisis que la expresión de ciertas emociones son innatas y universales en los humanos. Es más, afirma que dichas emociones son consecuencia de la evolución de nuestra especie; por lo tanto, son compartidas con ciertos animales. Es justamente en virtud de esa condición que podemos conectarnos emocionalmente con nuestras mascotas. Nadie puede negar nuestra relación con un perro o un chimpancé. 

			Darwin desarrolla a lo largo de sus cuatro tomos originales los principios generales de la expresión emocional, la expresión de la emoción en los animales, la expresión de la emoción en el hombre y la expresión emocional de ciertos estados anímicos específicos. Un verdadero adelantado que forjó los cimientos de la psicología moderna. Fue por entonces, y en su condición de investigador en psicología, que Darwin afirmó: «En el futuro lejano la psicología se basará en un nuevo fundamento, el de la necesaria adquisición gradual de cada capacidad y poder mental». Numerosa bibliografía aporta pruebas concluyentes sobre la enorme influencia que los trabajos de Darwin —en psicología evolutiva y en la expresión emocional— ejercieron sobre el padre de la psicología, Sigmund Freud. Desde entonces, la psicología tradicional, las nuevas escuelas psicológicas, y particularmente la psicología científica y la neurociencia, no pueden sino otorgar un lugar de privilegio a Charles Darwin en el desarrollo de la psicología evolucionista. 

			 

			 

			Descifrando emociones

			 

			Las definiciones y los usos de la palabra emoción resultan tan amplios que abarcan desde la poesía hasta las ciencias más duras, y eso está bien. Sin embargo, en el momento de definirla desde el rigor que la ciencia amerita, es preciso circunscribir su alcance dentro del consenso que las investigaciones científicas le acreditan. Y es que la emoción no es un concepto único, no es unidimensional. Por el contrario, incluye áreas que integran nuestra base de reacción física y biológica ancestral con las funciones cerebrales cognitivas más evolucionadas. Es un concepto multidimensional que incluye tres sistemas de respuesta fuertemente unidos entre sí, como tres gruesos eslabones de una misma cadena. El primero de ellos es la reacción física o fisiológica. El segundo, la reacción conductual o expresiva. El tercero, el componente subjetivo o cognitivo de la emoción. 

			Imaginemos que nos emocionamos. Tomemos como ejemplo la emoción más antigua, aquella que nos acompaña desde los albores de nuestra especie: el miedo. Ante una amenaza que nos genera miedo, surge de inmediato la respuesta física que posibilita la adaptación a través de síntomas como taquicardia, palpitaciones, sudoración, aumento de la frecuencia respiratoria y de la presión arterial, y otras tantas modificaciones de nuestro organismo que nos preparan para enfrentarnos al objeto o la circunstancia que desencadena el miedo. Todos hemos sentido estas reacciones en nuestro cuerpo cada vez que el miedo nos invade. El segundo eslabón representa nuestra manifestación física expresiva o, digamos, «conductual». Nuestro rostro tendrá la expresión propia y característica del miedo. No solo lo hemos experimentado personalmente, sino que lo hemos visto en los demás. El rostro o cara de miedo es siempre el mismo y característico de esta emoción. Y, por último, hemos «sentido» miedo; este es el tercer eslabón: la vivencia experiencial, subjetiva y personal del miedo. Lo que sentimos y hacemos consciente al presentar esta emoción inconfundible. Resulta oportuno decir aquí que, cuando este último eslabón, el de la «vivencia emocional», se hace consciente, lo denominamos sentimiento. Profundizaremos en este tema en los próximos capítulos. 
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