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			Los avances en biología y medicina han permitido en las últimas décadas el mayor y más trascendental salto en el conocimiento de los fundamentos biológicos de nuestra existencia. Hemos penetrado en el interior de la célula y hemos desentrañado buena parte de los misterios de la genética, pero el cerebro, esa parte de nuestro organismo donde se ubica el puente de mando de nuestro existir, sigue siendo un lugar de difícil acceso. Las nuevas técnicas de imagen han permitido en los últimos años penetrar en ese santuario donde se forman las emociones, el pensamiento y la consciencia de lo que somos y observar qué ocurre en el enigmático territorio, hasta hace poco inexpugnable, de la vida neuronal.




			En las últimas décadas hemos podido aplicar el método científico a un dominio que durante mucho tiempo se consideraba que trascendía lo meramente biológico. Ahora sabemos que todo, desde el amor pasional al pensamiento más racional, tiene una base bioquímica y estamos empezando a comprender cómo operan esos circuitos neuronales en los que se forman los sentimientos. Y aunque el péndulo ha podido llevarnos en algún momento al extremo contrario, a creer que todo es bioquímica, que todo nos viene dado en los genes, cuanto más nos adentramos en el conocimiento del cerebro, más claro podemos ver que el proceso de sentir y de pensar, como el de cualquier función biológica, tiene unas bases bioquímicas, por supuesto, pero que interactúa con el entorno y se modifica constantemente. La partitura de nuestra vida mental se escribe cada día con nuevas notas que dan lugar a una melodía siempre cambiante, una melodía que en gran parte podemos decidir.




			Comprender estos procesos, poder dirigir la mirada hacia nuestro interior, poder pensar sobre cómo pensamos, es una aventura apasionante para cualquier espíritu inquieto. Y hacerlo de la mano de un científico capaz de adentrarnos en procesos tan complejos como si nos deslizáramos suavemente por una pista de patinaje, supone un gozo añadido al de poder ensanchar nuestro conocimiento de una materia con tantas implicaciones personales. Ignacio Morgado nos proporciona los conceptos y las herramientas necesarias para la mejor comprensión y nos expone, de una forma amena, estimulante y rigurosa, los progresos de una disciplina científica que en los últimos años nos ha regalado sorprendentes hallazgos.




			El conocimiento científico del cerebro ha trastocado las creencias, fuertemente arraigadas, que separaban el alma del cuerpo, el pensamiento de la base biológica que lo sustenta. Como apuntó en El error de Descartes Antonio Damasio, un autor por el que Morgado tiene una especial querencia, se equivocaban también quienes pretendían que razón y sentimiento eran materiales incompatibles, que no se podía alcanzar un buen razonamiento si estaba contaminado por las emociones. Que sólo la razón fría podía dar las mejores soluciones. Ignacio Morgado nos demuestra en este libro que no es así. Que el cerebro racional se apoya sobre el cerebro emocional, que el razonamiento está siempre tamizado por los sentimientos y que estos pueden modularse a su vez a través de la razón.




			Durante mucho tiempo hemos vivido inmersos en una cultura que restaba valor a las emociones y que ha mantenido a las mujeres en una posición subordinada por considerar que la preeminencia de los sentimientos era a la vez su principal atributo y su principal debilidad. Ahora vemos con regocijo que los sentimientos cuentan tanto en biología como la razón, que el cerebro emocional ha jugado y sigue jugando un papel fundamental en la evolución de la especie humana. Han pasado bastantes años desde que Howard Gardner propusiera en 1983 la teoría de las inteligencias múltiples y unos cuantos desde que John Mayer y Peter Salovey establecieran los cimientos de la teoría de la inteligencia emocional. Han sido años de intenso trabajo en los que científicos como Ignacio Morgado han hecho de la exploración del cerebro y las bases neurobiológicas del comportamiento humano una apuesta de la que ahora nos beneficiamos todos.




			Vivimos en una sociedad acelerada y crecientemente compleja, en la que el estrés, fruto de la angustia cotidiana y la incertidumbre del futuro, constituye el principal factor de penalidad en el nuevo modelo productivo de la sociedad globalizada. Un factor de penalidad de efectos comparables a los que en tiempos pasados fueron el trabajo esclavo o la explotación laboral de la primera industrialización. Ignacio Morgado habla en este libro del miedo como una de las emociones básicas que intervienen en la formación de los sentimientos. El miedo ha jugado sin duda un papel positivo en la supervivencia de las especies, porque ha movilizado las defensas necesarias para sortear los peligros. Pero en estos «tiempos modernos» de crisis superpuestas y sucesivas burbujas, de prácticas económicas depredadoras, no es ese miedo saludable el que se cultiva, sino un miedo paralizante, opresivo. Emerge una cultura del miedo que trata de ocupar el imaginario colectivo con sucesivas amenazas y peligros y no duda en utilizar las emociones negativas para manipular conciencias y condicionar comportamientos.




			En un momento en que no sólo tenemos capacidad para destruirnos a nosotros mismos, sino también para destruir el entorno, necesitamos instrumentos y estrategias que nos permitan no sólo sobrevivir, sino seguir creciendo en bienestar y equidad. Ignacio Morgado nos muestra que el cerebro, con su maravillosa plasticidad, sigue siendo nuestro gran aliado, que la inteligencia emocional ha sido y será la respuesta adaptativa más adecuada a los desafíos que debemos afrontar, tanto a nivel individual como colectivo. Y que la educación puede y debe ser un factor potenciador de esa inteligencia que permite controlar las emociones negativas y cultivar los sentimientos positivos y la capacidad de empatía.




			Esta obra es mucho más que un riguroso y apasionante viaje al interior del cerebro. Por la forma en que está escrita, por la enorme capacidad de comunicación que demuestra Ignacio Morgado, su lectura no sólo nos aporta un estimulante ejercicio intelectual, sino también un gratificante sentimiento de felicidad.
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			EL EQUILIBRIO EMOCIÓN-RAZÓN




			



			 






			Nada nos hace sentir tan humanos como las emociones. Tan humanos y tan dependientes. Cuando un sentimiento poderoso nos invade ocupa casi todo el espacio de nuestra mente y consume buena parte de nuestro tiempo. Si ese sentimiento es indeseable, sólo hay una forma rápida de eliminarlo, de sacarlo de nuestra mente: otra emoción, otro sentimiento más fuerte, incompatible con el que queremos desterrar. Basta darnos cuenta de cómo cambia instantáneamente nuestro mal humor y agresividad hacia esa persona que se nos cruza y nos hace caer al suelo cuando descubrimos que es un ciego. Llegamos incluso a sentirnos avergonzados de nuestro enfado precedente. Pero lo que cambia al saber lo que pasaba no es el susto que ese invidente nos había dado, sino nuestro modo de considerarlo. La simple razón —¡tranquilo, hombre, no pasó nada!— no tiene la capacidad de una nueva emoción incompatible con nuestro actual sentimiento para cambiar casi instantáneamente el modo en que vemos las cosas. Con el paso del tiempo hasta los sentimientos más fuertes se desvanecen, pero a corto y medio plazo en la mayoría de ocasiones de la vida sólo las propias emociones tienen capacidad para superarse a sí mismas. ¿O acaso la mejor forma de superar una crisis amorosa no es suscitar un nuevo romance?




			Ciertamente, los sentimientos tienen más fuerza de la que podemos imaginar y determinan la mayor parte de nuestra conducta. Elegimos a la pareja de la que nos enamoramos, aunque no nos convenga. Nos empecinamos en nuestras opiniones y apuestas incluso cuando sabemos que no están justificadas. Criticamos el juego deportivo, el proyecto o la idea del rival, aunque sean estupendos. Votamos a quien nos cae bien, aunque no sea el mejor candidato en lid. Podemos ser incapaces de salvar la vida de una persona enferma negando la cesión del órgano del ser querido que acaba de fallecer, aunque sabemos que ese órgano en pocos días no será otra cosa que polvo inútil. Podemos llegar a sufrir, a odiar o a amar con intensidad inimaginable. Las emociones influyen en nuestras reacciones espontáneas, en nuestro modo de pensar, en nuestros recuerdos, en las decisiones que tomamos, en cómo planificamos el futuro, en nuestra comunicación con los demás y en nuestro modo de comportarnos. Son críticas para establecer el sistema de valores, las convicciones y los prejuicios que guían nuestra conducta y determinan también nuestro comportamiento ético. Resulta, en fin, imposible separar el bienestar del estado emocional de las personas.




			Pero entonces, ¿para qué sirve la razón? Con frecuencia la enfrentamos con los sentimientos y aunque a veces admitimos que no hay nada tan poderoso como estos últimos, solemos enfatizar el valor de la primera. Conferimos superioridad a la razón porque creemos que imponerla sobre los sentimientos es un síntoma de sentido común, de madurez y de equilibrio personal. La utilizamos para combatir los sentimientos cuando son indeseables pero no siempre nos percatamos de que esa misma indeseabilidad tiene también mucho de sentimiento, aunque la justifiquemos con argumentos racionales. Es decir, muchas veces mentimos y nos engañamos a nosotros mismos al justificar racionalmente lo que en realidad estamos haciendo por razones emocionales.




			¿Significa eso que la razón aunque lo pretenda no sirve para combatir las emociones indeseables? Ciertamente, eso es lo que ocurre con harta frecuencia en la vida, pero no siempre. Un buen planteamiento racional puede acabar con un determinado sentimiento aunque es improbable que lo logre si no consigue crear otro sentimiento más fuerte e incompatible con el que se quiere eliminar. Ésa es la clave, quitamos una emoción poniendo otra más fuerte en su lugar y es por eso que solemos hablar más de «cambiar» nuestros sentimientos que de anularlos o abolirlos, como si fuera imposible, que lo es, vaciar nuestra mente de emociones. No imponemos pues la razón a los sentimientos sino que utilizamos aquélla para cambiar nuestras emociones y la conducta que de ellas se deriva.




			Es por ello, que el mal llamado «equilibrio emocional» no consiste tanto en victorias o imposiciones racionales, ni en la represión o el control de las propias emociones, como en el encaje o acoplamiento entre nuestras emociones y nuestro razonamiento, o sea, en un equilibrio entre diferentes procesos mentales. Cuando ese equilibrio no existe porque dominan los sentimientos, el pensamiento racional puede convertirse en una voz de la conciencia que no nos deja vivir. Sería el caso del enamorado infiel o el de quien triunfa plagiando o engañando. Ése pudo ser también, tal como sugería un editorial del diario El País, el motivo principal por el que el Nobel de literatura alemán Günter Gras decidió hace algún tiempo dar a conocer su antigua pertenencia a las juventudes de las SS nazis. Por el contrario, cuando domina la razón, los sentimientos pueden hacer lo propio, castigándonos del mismo o peor modo. Es el caso de quien elige la carrera profesional o la pareja sexual que lógica o supuestamente le conviene en lugar de la que verdaderamente le motiva.




			Ocurre que en tales circunstancias no nos sentimos bien hasta que, dándole vueltas al asunto que nos ocupa, logramos convencernos a nosotros mismos de que nuestro sentimiento es aceptable porque tiene una base racional. O hasta que, razonando, generamos una nueva emoción ajustada a nuestra lógica que suplanta al sentimiento perturbador e indeseable. De ese modo, quien sienta remordimiento por haber sido infiel se consolará pensando que su pareja también pudo serlo en el pasado o que no le quiere lo suficiente, y quien no gane una elección política podrá recuperarse de su disgusto cuando descubra que no es el único perdedor o perciba las ventajas de volver a su habitual y quizá menos problemática profesión. En ambos casos, el resultado viene a ser que el estado emocional negativo, a veces insoportable, producto del desequilibrio, pierde fuerza. Pero para que el equilibrio logrado se traduzca en bienestar es necesario además que los sentimientos finalmente alcanzados sean positivos, pues los negativos, como la frustración, la envidia o el odio, aunque sean justificados, pueden ser inevitables, pero rara vez reconfortantes para quien los experimenta.




			No nos engañemos acerca del «razonable» imperio de la razón. El bienestar psíquico tiene mucho que ver con el logro del necesario acoplamiento entre la lógica y los sentimientos, entre la emoción y la razón. Para conseguirlo utilizamos principalmente la razón porque tenemos sobre ella un control mucho más directo que sobre nuestras emociones. Por así decirlo, la capacidad de razonar está en buena medida a nuestro alcance, es nuestra, mientras que la emoción se nos impone, sin que podamos evitarla o controlarla con facilidad. Es cierto que la razón puede ayudarnos a ver las cosas de otra manera y regular de ese modo nuestras emociones, y aunque el esfuerzo de racionalidad pura —¡si lo piensas bien no es para ponerse así!— puede no ser suficiente para anular los sentimientos indeseados, especialmente cuando son negativos e intensos, en muchas ocasiones puede servir para moderar, modificar o incluso impedir las respuestas emocionales inconvenientes. Es decir, para evitar proferir un insulto o un mal gesto cuando estamos enfadados, o también para intentar ocultar nuestra expresión de preocupación, o de satisfacción, cuando no nos conviene mostrarla.




			La razón, como decimos, sirve sobre todo para generar nuevas emociones que puedan suplantar los sentimientos que ya tenemos o también, ciertamente, para potenciarlos al evocar viejas memorias relacionadas o suscitar argumentos añadidos en una espiral creciente de autoafirmación emocional. Emoción y razón son procesos mucho más inseparables de lo que solemos creer. No podemos convertirnos en seres que anulan o aparcan sus sentimientos. Sólo la inmadurez cerebral o la enfermedad pueden originar seres o comportamientos puramente emotivos o puramente racionales y sólo el equilibrio emoción-razón garantiza el bienestar de las personas.




			No son ideas nuevas, pues como muy bien ha recordado el neuropsicólogo Antonio Damasio en un libro reciente, el filósofo holandés del siglo XVII Benedictus Spinoza ya afirmaba que la única manera de superar una pasión irracional es mediante un afecto positivo más fuerte y desencadenado por la razón. Pero no tenemos que ir a Holanda para descubrir a quien tempranamente describió con brillantez características prácticas y muchos de los secretos del control emocional. En 1647 el jesuita aragonés Baltasar Gracián publicó El arte de la prudencia, una magnífica colección de 300 aforismos cuyo contenido, tan válido hoy como en los tiempos de su autor, aconseja sobre aptitudes y maneras personales de salir airosos en el mundo hostil y competitivo que nos rodea.




			Un análisis preciso de los contenidos de esos aforismos nos descubre que en su mayoría se refieren al modo de tratar, de domesticar o controlar las emociones propias e incluso las ajenas para conseguir lo que uno se propone, especialmente en las relaciones sociales. Un tratado en definitiva de lo que hoy, sin haber descubierto nada nuevo, solemos llamar «inteligencia emocional». Gracián es uno de los escritores clásicos españoles más influyentes. El arte de la prudencia es un oráculo manual que interesó especialmente a grandes filósofos como Schopenhauer o Nietzsche, pero que puede ser leído con facilidad, fruición y hasta placer por cualquier lector medianamente culto. Ha sido editado y traducido a diferentes lenguas en numerosas ocasiones. En 1992, una traducción inglesa del mismo vendió más de 100.000 ejemplares en Estados Unidos. El escritor Gail Godwin, respondiendo a una encuesta de The New York Times, recomendó su lectura a los candidatos a las elecciones presidenciales norteamericanas.




			En este libro nos proponemos explicar la naturaleza de los sistemas emocionales y racionales de la mente humana, cómo están organizados, cómo funcionan y cómo interactúan para producir el tipo de comportamientos que anteriormente hemos descrito. Ese objetivo nos llevará a hablar del cerebro, de su evolución a lo largo de millones de años y de procesos mentales íntimamente relacionados con las emociones, como las percepciones y las motivaciones, la memoria o la consciencia. El lector acabará familiarizado con estructuras del cerebro como la amígdala, la corteza prefrontal, la corteza cingulada o la ínsula, que determinan los sentimientos y su regulación y son críticas para el bienestar de las personas.




			Ese viaje lo ilustraremos convenientemente con algunos de los más relevantes aforismos de El arte de la prudencia. Gracián entendió como pocos el poder de las emociones para guiar el comportamiento, pero en su tiempo era muy poco lo que se sabía del modo en que el organismo en general y el cerebro en particular producen y controlan las emociones y los sentimientos. Ahora tenemos la ocasión de justificar o avalar científicamente muchos de sus consejos sobre el comportamiento del hombre prudente. Los trabajos de excelentes investigadores como Paul Ekman, Richard Lazarus, Joseph LeDoux, Antonio Damasio, Ralph Adolphs, Antoni Bechara, Edmund Rolls, Matteo Mameli, John Mayer, Peter Salovey, Daniel Salzman y otros muchos, nos han proporcionado buena parte de la información para hacerlo. Nos gustaría emocionar al lector, estimular sus sentimientos, ayudándole a conocer el funcionamiento del cerebro y a entender mejor su propia conducta y la de los demás.
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			CÓMO SE FORJAN LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS




			



			 






			Es difícil imaginar una vida sin emociones, sin sentimientos. Probablemente sería una vida presidida por una apatía y un tedio que, en realidad, tampoco sentiríamos, pues seríamos algo así como seres neutros e insulsos. Cuando nos preguntamos sobre el sentido de nuestra existencia es casi imposible que no surjan respuestas de alto contenido emocional que impliquen la satisfacción de las motivaciones más primarias, el amor de nuestra familia y amigos, la ilusión de alcanzar metas, el ver ganar a tu equipo o a tu partido político, la intención de cambiar el mundo o el deseo de ganar el paraíso eterno. Hay incluso quien siente vivir más que nada para ver caer a su odiado rival o enemigo. Nuestro mundo emocional resulta especialmente potenciado por la empatía, esa genuina capacidad que tenemos los humanos para sentir las emociones ajenas, para meternos en la piel del otro. Gracias a ella nuestra vida se enriquece y potencia no sólo con las propias experiencias sentimentales sino también en el encuentro con el familiar o amigo que sufre o vive sus propias ilusiones, o, especialmente, al sentirnos nosotros mismos protagonistas de las competiciones deportivas, las narraciones literarias o las representaciones dramáticas de la televisión, el cine o el teatro.




			Las diferentes emociones son complejas y se combinan y entrelazan haciéndonos sentir lo inexplicable. Tuve un buen ejemplo el mismo día que escribí estas líneas, por San José de hace unos años, cuando viendo las imágenes televisivas pude imaginar los controvertidos sentimientos de alegría y tristeza que experimentaban muchos valencianos conmovidos por la mezcla de sonrisas y lágrimas que derrochaba entre sus compañeras Núria Llopis, la preciosa fallera mayor infantil de aquel año, al ver cómo ardía y desaparecía para siempre la falla principal que la representaba. En el deslumbrante ambiente donde la joven sollozaba, la inmortal música del maestro Serrano envolvía las imágenes visuales enardeciendo aún más los sentimientos valencianos. Cuando recreamos en nosotros las emociones ajenas podemos volver a vivir el pasado, la juventud añorada, o incluso anticipar nuestros futuros sentimientos como adultos o incluso ancianos. Las emociones y la empatía trastocan la percepción del tiempo rejuveneciendo a los mayores y haciendo sentirse adultos a los más jóvenes.




			¿Acaso tendría sentido la vida, por sí misma, desprovista de emociones? Pensemos en una flor radiante de colores primaverales. ¿Tiene sentido la vida de esa flor? Por supuesto que lo tiene, pero no para la propia flor, sino para la persona que la contempla con emoción. Si no existieran cerebros capaces de producir sentimientos la vida sería muy monótona. El cerebro humano es la clave. Un ser puramente racional, sin emociones, no sería muy diferente a un avanzado y sofisticado robot. Son los sentimientos que el cerebro genera lo que más nos diferencia de las máquinas o de los artilugios inteligentes artificiales. Las emociones son la sal de la vida.




			



			 






			
Cómo empezó todo: el origen de las emociones 




			



			 






			Una de las mayores excelencias de la mente es ocurrírsele con rapidez lo que importa (Af. 68)1




			



			 






			Pero ¿de dónde viene esa conspicua forma de sentir que consume acaloradamente la mayor parte de nuestra existencia? ¿Cuándo y cómo surgieron las emociones y los sentimientos? La mejor respuesta la encontramos en la historia evolutiva de los seres vivos y ello nos remonta al período geológico llamado Cámbrico, hace unos 500 millones de años, cuando ocurrió algo que todavía hoy resulta misterioso.




			Al parecer, en ese tiempo se produjo una gran alteración en la orientación de los polos magnéticos de la Tierra, seguida de importantes cambios climáticos que a su vez dieron lugar a abundantes nichos o lugares específicos adecuados para la vida de nuevas especies animales. La evolución se aceleró entonces especialmente en el mar, de tal modo que aparecieron una gran cantidad y variedad de nuevos seres vivos, entre ellos los primeros artrópodos, de los que se conservan actualmente abundantes fósiles. En el sobrecargado ambiente que se originó, la lucha por la supervivencia fue intensa y constante. Se impuso vivir a costa de los demás, para lo que resultaba necesario convertirse en un buen predador y evitar ser uno mismo devorado. Comer o ser comido, debió ser la regla en aquel tiempo. Protegerse fue relativamente fácil. Lo consiguieron especialmente aquellos animales que desarrollaron conchas o caparazones, muy abundantes, por cierto, en aquel período. Pero predar no era tan sencillo, pues consiste en una conducta activa que requiere el desarrollo de complejas capacidades sensoriales bien coordinadas con los movimientos precisos para localizar y atrapar presas.




			Quizá por todo ello, fue en ese ambiente sofisticado y competitivo donde algunos animales que ya poseían células sensibles a los estímulos o cambios ambientales, como la temperatura o el contacto físico, desarrollaron nuevas células con largas prolongaciones semejantes a cables que les permitían coordinar y transmitir la información sobre esos cambios a las partes del organismo encargadas de producir el movimiento y las respuestas adecuadas para capturar presas o para huir y evitar ser capturados. Aparecían así las primeras neuronas, como células de distintos tamaños y prolongaciones arborizadas que procesan información relevante para la supervivencia y adaptación de los organismos a su medio ambiente.




			Los primitivos sistemas nerviosos de los invertebrados, como las medusas y otros celentéreos, consistían en redes celulares integradas por neuronas de diversa complejidad, distribuidas con cierta regularidad por todo el organismo, pero en el curso de la evolución animal esas neuronas no dejaron de multiplicarse, organizándose progresivamente en enrevesados y complejos circuitos integrantes de sistemas nerviosos de variadas formas y tamaños. De ese modo, durante largos períodos de tiempo se fueron formando ganglios o agrupamientos neuronales que concentrados preferentemente en las partes cefálicas, dieron lugar a los primeros cerebros, auténticas centrales biológicas encargadas de controlar el funcionamiento del cuerpo y la conducta de los animales mediante células nerviosas con proyecciones alargadas, distribuidas convenientemente por los diferentes miembros y órganos del cuerpo.




			Resulta especialmente relevante que el cerebro, la parte más prominente y compacta del sistema nervioso, evolucionara no sólo como un centro regulador de las funciones vitales de los organismos, tales como la respiración, el metabolismo, la aportación de sangre a los tejidos o el movimiento, sino también como un órgano inteligente, capaz de obtener, procesar y retener información del mundo externo e interno para dirigir formas cada vez más complejas de comportamiento y permitir a los animales alimentarse, evitar peligros y reproducirse. En palabras del biólogo californiano John Allman, el cerebro ha evolucionado como un amortiguador de las variaciones ambientales, es decir, como un órgano que hace posible los cambios necesarios en la fisiología y el comportamiento para contrarrestar los cambios ambientales negativos y mantener a los organismos adaptados a su medio externo, garantizando de ese modo su supervivencia y perpetuación reproductiva. Y de ahí lo más relevante en el tema que nos ocupa, pues el ejercicio de esa importante y crítica misión fue asegurado muy tempranamente en el proceso evolutivo mediante la selección natural de un instrumento extraordinario, eficaz y trascendente: las emociones.




			En su más remoto origen las emociones no eran otra cosa que respuestas instintivas simples, es decir, puros tropismos que los animales emitían para huir de cualquier situación peligrosa o para acercarse a aquello que representase beneficio, fuese comida, calor, sexo, etc. Incluso en invertebrados primitivos encontramos conductas simples de ese tipo muy bien desarrolladas. Pero con el tiempo y la evolución del cerebro en ambientes competitivos como los anteriormente mencionados, esas respuestas se hicieron cada vez más complejas al añadírsele componentes que les aportaron rapidez, precisión y eficacia.




			Pensemos en un animal que huye de un peligro. Si se suministra energía a sus músculos activando su irrigación sanguínea mediante la liberación de hormonas como la adrenalina, su carrera de huida será mucho más eficaz; si se inhiben o paralizan al mismo tiempo otras funciones fisiológicas de su cuerpo que pudieran competir en el consumo de la energía disponible, todavía mejor; si la atención del animal se concentra en su carrera impidiéndole atender a cualquier otra cosa, incrementará aún más su rendimiento; si en el caso de golpearse y hacerse daño mientras huye no siente el dolor, su huida tendrá todavía más posibilidades de ser exitosa, y si, por último, es capaz de desprender una sustancia irritante o venenosa que retrae o hace huir a su agresor, sus posibilidades de supervivencia se acrecientan considerablemente. Vemos cómo la respuesta emocional ya no es entonces algo simple, sino la eficaz y sinérgica conjunción de múltiples componentes fisiológicos y conductuales, como prestar atención al peligro, energizar los músculos, inhibir el dolor, etc., y correr, es decir, todo un programa protector automático de alta eficacia, basado en buena medida en la activación conveniente de los mismos mecanismos que el cuerpo tiene para regular sus funciones vitales primarias.




			Pero las diferentes situaciones que los organismos han afrontado en el proceso evolutivo han requerido respuestas también diferentes para garantizar su éxito y supervivencia. Es decir, no es lo mismo la respuesta que hay que dar en una situación de peligro que la oportuna en presencia de comida apetitosa. Es por ello que, con el tiempo, la selección natural modeló e hizo surgir diferentes patrones o tipos de reacción emocional, cada uno adecuado para afrontar una determinada situación. El miedo, la ira o el asco son respuestas claramente defensivas frente a peligros o venenos potenciales. La agresión permite a los más fuertes acceso a alimento, territorio, guaridas o parejas sexuales, además de ser un importante modo de conseguir primacía entre individuos de la misma o distintas especie.




			De ese modo, algunas partes y circuitos del cerebro se especializaron en detectar las situaciones amenazantes o atractivas que enfrentaban los animales y en activar sabia y automáticamente los componentes adecuados a cada tipo de reacción emocional, evitando conflictos e interferencias fisiológicas o conductuales y garantizando de ese modo la eficacia del proceso. Surgió así el llamado cerebro emocional, constituido por el conjunto de estructuras y circuitos nerviosos encargados de detectar, analizar y procesar los estímulos pertinentes y generar las respuestas emocionales.




			En el hombre y los mamíferos en general una de las estructuras más importantes del cerebro emocional es la amígdala. Se trata de una región cerebral que probablemente ya existía hace 200 millones de años, cuando aparecieron los primeros mamíferos. Consiste en un compacto conjunto de neuronas de forma y tamaño parecido al de una almendra (de ahí su nombre), y está localizada en la parte anterior y medial de cada uno de los dos lóbulos temporales del cerebro, un poco por delante y a la altura de cada uno de los oídos. En la figura de la página 28 podemos ver la localización aproximada de la amígdala y otras estructuras del cerebro implicadas en las emociones y el razonamiento. A ellas nos referiremos en los sucesivos capítulos de este libro. El lector debe tener en cuenta que, aunque no sea posible observarlo en la figura, casi todas las estructuras o partes del cerebro son dobles, pues tenemos una de ellas en cada hemisferio. La amígdala no es una excepción y, aunque a lo largo de todo el libro, como es habitual en los textos de neurociencia, nos referiremos a ella en singular (por ejemplo: el daño en la amígdala produce…), es importante recordar que tenemos dos amígdalas, la derecha y la izquierda, es decir, una en cada hemisferio cerebral. Como veremos en algún apartado de los que siguen, la distinción entre una y otra es, a veces, importante.




			Determinadas neuronas de la amígdala reciben información desde partes del cerebro, como la corteza cerebral, encargadas de recibir, analizar y procesar la información procedente de los órganos sensoriales. La corteza cerebral, por tanto, proporciona a la amígdala información visual, auditiva, táctil, etc., que le permite alertarse ante la presencia en el entorno, o en el cuerpo, de cualquier cosa capaz de impresionarnos. La amígdala actúa así como una alarma del cerebro, pues las neuronas de su región lateral son capaces de reconocer si algo que está pasando es bueno o malo, y de avisar a las neuronas de su región central para que ordenen automáticamente la producción de la reacción emocional conveniente, cosa que hacen a través de otras estructuras del cerebro, como el hipotálamo o los núcleos del tronco del encéfalo.2




			El hipotálamo es una pequeña pero compleja estructura de la base del cerebro que se encarga de controlar y regular funciones vitales, como el hambre y la sed, el sueño, la temperatura o la motivación y conducta sexuales. Es de ese modo el encargado de la llamada homeostasis orgánica. Lo hace controlando a su vez a la hipófisis, glándula maestra del tamaño de un garbanzo que, situada justo bajo el cerebro, tiene como misión liberar hormonas a la sangre para regular con ello la producción de otras hormonas en otras glándulas del cuerpo, como las suprarrenales. Pues bien, el cerebro utiliza buena parte de esos mismos mecanismos reguladores para producir las reacciones emocionales. De ese modo, la amígdala, reconoce y valora los estímulos o situaciones relevantes y da órdenes al hipotálamo y otros núcleos neuronales del tronco del encéfalo para originar las respuestas energizantes o paralizadoras que caracterizan a la mayoría de emociones. La amígdala además tiene otras funciones al estar también muy conectada con los centros racionales del cerebro, particularmente con la corteza prefrontal y con el hipocampo, relacionado con la memoria, pero de eso hablaremos más adelante.




			En definitiva, las emociones no son otra cosa que respuestas fisiológicas y conductuales múltiples y coordinadas de un mismo organismo, algunas de la cuales, como las posturas y movimientos, resultan visibles a un observador externo, y otras, como la liberación de hormonas o los cambios en frecuencia cardíaca, no lo son. En cualquier caso, es importante notar que cuando hablamos simplemente de emociones nos estamos refiriendo a cambios objetivos en el cuerpo, cambios que podemos registrar, medir y estudiar científicamente. No se trata de nada subjetivo o etéreo. Pero eso no es todo, porque con el advenimiento del fenómeno de la consciencia la evolución deparó un sorprendente cambio cualitativo que alteró profundamente el valor y relevancia de las emociones. A ello nos referimos a continuación.
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			Principales áreas del cerebro implicadas en la emoción y la razón.




			 






			
Sentir las emociones: los sentimientos 




			



			 






			El sentir es libre: no se puede ni debe violentar (Af. 43)




			



			 






			Las emociones primitivas fueron conductas inconscientes de carácter instintivo, pues aparecieron en animales invertebrados cuyos cerebros no habían evolucionado lo suficiente como para percibir conscientemente los estímulos o cambios ambientales. En buena medida, las reacciones emocionales eran algo así como la apertura automática de la puerta del supermercado que tiene lugar cuando la célula fotoeléctrica que hay sobre ella capta la presencia de alguien que se acerca. Nadie asumiría que esa célula, siendo consciente de que alguien se aproxima, piensa algo así como «ahí viene una persona, voy a abrirle la puerta». En realidad, esa falta de consciencia, lejos de impedir la eficacia del mecanismo, lo facilita, pues el proceso de pensamiento consciente siempre lleva su tiempo y es susceptible de equivocaciones mientras que los automatismos reflejos inconscientes pueden ser muy rápidos y precisos, aunque inflexibles y sólo aptos para situaciones muy concretas.




			La flexibilidad en el comportamiento les llegó a los seres vivos con la consciencia. Los cambios evolutivos suelen ser progresivos y lentos por lo que es posible que los que originaron la consciencia hicieron que ésta apareciese también progresivamente en distintas especies animales. Del mismo modo que al mejorar el tiempo en un día de niebla la visión de un paisaje tras una ventana se hace cada vez menos borrosa y más nítida, la consciencia pudo haber aparecido en la evolución gradualmente, a lo largo de millones de años. Esa aparición fue posible gracias al desarrollo de la corteza cerebral y sus interacciones con el tálamo, la estructura del interior del cerebro que primero recibe la información procedente de los órganos de los sentidos. Siendo así, es posible que las diferentes especies animales se caractericen por grados también diferentes de consciencia. Parece fuera de duda que los humanos y primates en general somos seres más conscientes que otros mamíferos y éstos a su vez lo son más que los reptiles o los invertebrados.




			Fuera como fuese, la aparición de la consciencia supuso un cambio trascendental en la vida de los seres vivos, pues dejaron de ser autómatas para convertirse en seres reflexivos con conductas adaptables a una variedad de situaciones. Como ha señalado el profesor de biología cognitiva Christof Koch, el fenómeno de la consciencia nos permite resumir o compactar información mental para afrontar con flexibilidad las incertidumbres y planear el futuro. A tal efecto, pensemos en la cantidad de información que, sin ser explícita, sin que la notemos, puede estar contenida en la percepción consciente de, por ejemplo, una cara conocida. Todo lo que ese rostro signifique para nosotros (quién es esa persona, cómo se llama, cómo es, cuál es nuestra relación con ella, dónde la conocimos, dónde vive, etc., hasta una infinidad de información) resulta implícito o compactado en su inmediato reconocimiento, en la impresión cualitativa consciente que automática e instantáneamente nos produce cuando la vemos. La posibilidad de ser consciente, de darse cuenta de lo que pasa, facilita entonces la correcta distinción entre unas cosas y otras, el saber catalogar y evaluar las situaciones, el ser capaces de regular nuestra conducta y de planificar y ensayar nuestras pretensiones de futuro.




			Afortunadamente, la aparición de la consciencia en la evolución de los seres vivos no arrastró a las emociones, que, por así decirlo, se negaron a ponerse a sus órdenes, es decir, en los seres conscientes las emociones no pasaron a ser respuestas controladas voluntariamente sino que siguieron siendo respuestas reflejas y automáticas, algo necesario para seguir garantizando su eficacia, pues el razonamiento consciente es un proceso sujeto a errores y relativamente lento que podría ordenar las respuestas emocionales cuando ya es tarde para un determinado logro. Pudiera parecer entonces que la consciencia no influye de un modo significativo en las emociones, pero nada más lejos de la realidad.




			El fenómeno de la consciencia permitió a los animales darse cuenta no sólo de lo que ocurría a su alrededor, sino también de lo que ocurría en su interior, en buena parte de su propio organismo. En el ser consciente, el cerebro se convirtió en lo que Antonio Damasio ha llamado una audiencia cautiva del cuerpo, un centinela permanente de lo que ocurre en su interior. Y, claro, al percibir los cambios orgánicos del propio organismo, el cerebro percibe también los que constituyen las respuestas emocionales. Eso es lo crítico, con la consciencia el cerebro empezó a percibir el estado físico de su propio cuerpo emocionado, empezó, por así decirlo, a sentir sus propias emociones. Pero lo hace de una manera muy especial, que no consiste en darse cuenta simplemente de cada uno de los cambios fisiológicos que están ocurriendo en el cuerpo, como las variaciones en el flujo sanguíneo muscular o la secreción de adrenalina, sino en una percepción global, integrada y específica que invade la mente, en algo muy genuino que es lo que llamamos sentimiento. Alegóricamente, Damasio ha dicho que «si las emociones se representan en el teatro del cuerpo, los sentimientos se representan en el teatro de la mente».
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