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      Dedico este libro a los hombres y mujeres que descubren que, como las mejores fotografías, los rasgos más valiosos del carácter se revelan en la oscuridad.
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    Mi amigo Edward


    


    
      «Esta historia es sobre los humanos que son humanos».


      CARL SAGAN,


      El mundo endemoniado, 1996

    

  


  
    

    


    HACE UNOS MESES, Edward, un amigo que trabaja en una firma de inversiones en Wall Street, me llamó para invitarme a almorzar. Ya por teléfono me adelantó que llevaba un par de meses muy preocupado con la creciente intranquilidad y tensión que detectaba en él mismo y en sus colegas. Quería saber mi opinión sobre la situación y algún consejo para aliviarla.


    Durante el almuerzo, días después, este hombre de 58 años me explicó en su habitual lenguaje afable y directo que por primera vez estaba notando constantes conflictos en las relaciones entre sus compañeros. Individuos de temperamento sosegado respondían con gran indignación a bromas banales o a provocaciones sin importancia, mientras que otros, normalmente de talante extravertido y jovial, se mostraban reservados, taciturnos o incluso deprimidos. Según él, veteranos inversionistas, que hasta hacía unos meses permanecían imperturbables ante los más pronunciados altibajos de las cotizaciones de Bolsa, ahora reaccionaban con evidente angustia y frustración ante la menor oscilación de un par de puntos.


    Sin tener que preguntarle directamente, Edward me confesó que tanto él como muchos de sus amigos habían notado igualmente en sus relaciones familiares más crispación, más nerviosismo, más mal humor, y un aumento considerable de las discusiones y desacuerdos entre ellos y sus parejas, y entre padres e hijos.


    El estado de ánimo y los signos de estrés de mi amigo Edward, familiares y compañía son consecuencia de los sentimientos de aprensión, duda, miedo y fragilidad que hoy forman parte de nuestra «nueva vida normal».


    De hecho, encuestas epidemiológicas recientes revelan que en los tres últimos años, en Europa y Estados Unidos, la proporción de hombres y mujeres afligidos por síntomas de ansiedad, irritabilidad y desconfianza en el futuro ha aumentado entre el 15 y el 30 por ciento, dependiendo del país. Sospecho que el decaimiento del ánimo colectivo que también se nota responde en parte a que esquemas mentales narcisistas y prepotentes, tan extendidos en los años ochenta y noventa, han ido perdiendo vigencia. Es normal que la caída del pedestal de la invulnerabilidad de nuestro ego produzca salpicaduras de temor y de tristeza. A medida que nos despojamos de la coraza de omnipotencia, experimentamos paralelamente sentimientos de desilusión y de baja estima.


    Aunque no poseo datos sobre la incidencia de estas dolencias entre los habitantes de los pueblos de Oriente, no me sorprendería si, dados los terribles acontecimientos que están viviendo muchos de ellos, el incremento del desvelo, la zozobra y el desconsuelo sea aún más pronunciado.


    Y es que cada día, nada más abrir los ojos, somos vapuleados por amenazas inquietantes y sucesos sobrecogedores que están totalmente fuera de nuestro control. Nuestra perspectiva del futuro es confusa y nebulosa. El escritor Vicente Verdú sostiene que vivimos en un presente discontinuo. La realidad, según él, «ha tomado la forma del accidente», y añade con agudeza: «El accidente se ha convertido en la circunstancia central, o bien la actualidad consiste precisamente en la expresión del accidente. Como consecuencia, la temporalidad de hace un siglo, morosa y blasonada, ha perdido su calidad familiar para convertirse en un cuerpo desnudo sacudido por cualquier percance, a cualquier hora y desde no importa qué lugar». Verdaderamente, no conozco a muchas personas razonables que se atrevan, en el presente, a pronosticar con certeza cómo será su día de mañana, o qué futuro les espera a sus seres queridos, o cuál será la suerte de sus compañeros y compañeras de vida con quienes comparten este mismo momento de la historia.


    No pocos nos encontramos andando inconscientemente con los dedos cruzados, tratando de mantener el delicado balance entre la esperanza que nos alienta y el miedo que nos perturba.


    Pese a este estado de cosas, un hecho reconfortante es que nuestra especie no sólo ha sobrevivido a las incontables adversidades que ha sufrido a lo largo de milenios, sino que ha experimentado un impresionante desarrollo. Y es que nuestra capacidad de superación no es un mito, ni un don divino, ni un misterio, sino una habilidad humana muy real, un atributo congruente con las ganas de vivir. Nuestra aptitud para adaptarnos nos mantiene unidos a las fuerzas de sustentación de la vida, y nos impulsa a persistir con entusiasmo en avanzar nuestro proyecto evolutivo natural.


    Mi objetivo en este pequeño libro, queridos lectores, es identificar los ingredientes principales que configuran nuestro estado de ánimo en estos tiempos inciertos, analizar las raíces y componentes de nuestra natural capacidad de adaptación, y describir probadas estrategias eficaces para neutralizar los sentimientos paralizantes de inseguridad y desasosiego que socavan nuestra paz interior y reducen nuestro nivel de satisfacción con la vida en general.


    No os prometo total originalidad. Mi interés y preocupación por los cambios emocionales experimentados en el mundo tras los trágicos sucesos del 11 de septiembre de 2001 no es algo nuevo. Por mucho que lo intentase no podría evitar repetir anécdotas y conceptos ya mencionados en algunos de mis escritos publicados desde entonces.


    Para realizar este trabajo he contado con la generosa colaboración de mi querida sobrina Patricia Martín que, a pesar de sus apretadas prácticas de endocrinología en el hospital Bellevue de Nueva York, me ha ofrecido pacientemente apoyo, tiempo y excelentes sugerencias. También quiero expresar gratitud a Ángeles Aguilera y Miryam Galaz, de Aguilar, por su calurosa ayuda, y a mi editora, Ana Rosa Semprún, por brindarme su firme confianza y su entusiasmo inagotable.


    Mi profundo agradecimiento a mis amigos y amigas de la Fundación «la Caixa», en especial a Isabel Martínez, por su constante estímulo y por hacer realidad el programa La vida es cambio. El cambio es vida.
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    El nuevo equilibrio emocional


    


    
      «El miedo a lo desconocido afecta profundamente nuestras creencias, nuestros comportamientos y nuestra percepción del bien y el mal».


      RUSH W. DOZIER,


      El miedo mismo, 1998

    

  


  
    

    


    NUESTRO MUNDO ha cambiado. Desde los ataques terroristas del 11 de septiembre de 2001 vivimos en un entorno global inseguro e impredecible que moldea nuestro cotidiano sentir interior. Este nuevo equilibrio psicológico se caracteriza principalmente por la sensación generalizada de incertidumbre y la agudización de la conciencia de vulnerabilidad.


    Es cierto que a lo largo de nuestra historia moderna no han faltado épocas de absoluta inseguridad plagadas de conflictos violentos, epidemias mortíferas y desastres naturales desoladores. Sin ir más lejos, en el siglo XX, muy pocos países de la Tierra se libraron de los efectos mortales de contiendas bélicas devastadoras. Sólo en la Segunda Guerra Mundial (1939-1945) se calcula que perdieron la vida cincuenta y dos millones de personas, una cifra difícil de concebir en nuestros días. Las epidemias, aún no erradicadas, de tuberculosis (1900), gripe (1918) y sida (1981), por ejemplo, han eliminado cientos de millones de habitantes del globo, y las periódicas sequías, las inundaciones y los terremotos ocurridos en décadas recientes en África, Asia y Centroamérica han arrasado pueblos enteros.


    Lo que hace que nuestras circunstancias actuales sean diferentes es que en los últimos treinta años muchas de las fuerzas destructivas que durante siglos arruinaron nuestro sentido de seguridad y hacían inviables las ilusiones futuras han sido, en gran medida, minimizadas gracias al progreso de la ciencia, la evolución sociopolítica de la humanidad y la democratización de la mayor parte de las naciones. Como consecuencia de estos avances, hoy las personas esperan, y muchas hasta consideran un derecho, programar razonablemente su futuro y vivir una vida segura, satisfactoria y completa.


    Aunque no se puede negar la persistencia de serios problemas sociales y de salud pública en muchos lugares del mundo, la realidad es que las expectativas de una existencia predecible, larga y saludable no son meras fantasías sino que se apoyan en datos reales. Como resultado del progreso espectacular de la medicina, del mejoramiento de la nutrición y la vivienda, y de la expansión de la educación, en los países de Occidente el 80 por ciento de la población mayor de 70 años goza de buenas condiciones físicas y mentales, y lleva una vida activa y autosuficiente. La proporción de personas con más de 85 años está aumentando a una velocidad mucho más alta que la del resto de la población, y vivir un siglo ya no se considera noticia, ni una gracia excepcional de la divinidad o de la naturaleza.


    Por cierto, la esperanza de vida de los españoles, que en la actualidad alcanza los 80 años de promedio, se encuentra entre las cinco más dilatadas del planeta —en el caso de las mujeres españolas es la segunda, después de la de las japonesas—. Pienso que la longevidad es quizá la mejor medida de la calidad de la vida. Después de todo, si estamos muertos, no podemos hacer nada para ser felices.


    Pese a este triunfo de la supervivencia, por muchas razones, tanto tangibles como simbólicas, pocos expertos niegan que los terribles, espectaculares y, para muchos, increíbles sucesos del 11-S marcaron un antes y un después en la vida de millones de personas. Como dice mi buen amigo y colega Manuel Trujillo en su libro sobre el estrés postraumático, «al menos la primera década del siglo XXI será conocida con el nombre de Era de la vulnerabilidad».


    Es difícil no estremecerse al pensar que tras años de discusiones sobre cómo salvaguardar el plutonio y otros materiales radioactivos para evitar que caigan en malas manos y su uso maligno en la construcción pirata de armas nucleares, o de polémicas sobre las ventajas de invertir billones en erigir en las fronteras escudos antimisiles impenetrables para protegerse de pueblos enemigos, el 11-S bastaron cuatro aviones de pasajeros, gobernados por diecinueve hombres armados con simples navajas, para acabar en poco más de hora y media con tres mil vidas, dejar a cuatro mil familias sin hogar, eliminar 132.000 puestos de trabajo, aterrorizar a millones de testigos presenciales o telespectadores a distancia, y amedrentar al mundo.


    Es también razonable suponer que los sentimientos de inseguridad y desconfianza que invadieron a gran parte de la población aquel fatídico día se agravaron y extendieron significativamente como resultado de la cadena interminable de brutales ajustes de cuentas posteriores. La respuesta primitiva de matar al adversario violento que nos ha agraviado todavía es considerada por muchos el acto supremo de justicia. Resulta irónico observar que sociedades que rechazan con vehemencia la pena de muerte por inmoral, cruel, racista e ineficaz no pestañean a la hora de dar licencia legal a jóvenes reclutas para matar al enemigo sin preguntar.


    Aparte de las mortíferas y controvertidas guerras en Afganistán y en Irak, desde el 11-S se han producido dramáticos aumentos en la frecuencia, la mortalidad y la distribución geográfica de los atentados terroristas. En menos de veinte meses, y sin contar las atrocidades en sesión continua que sacuden Palestina e Israel, cientos de almas inocentes han desaparecido violentamente en Moscú, Bali, Casablanca, Estambul, Riad, Bagdad y otras capitales del mundo a consecuencia de fatales coches bomba que fueron detonados sin piedad en lugares concurridos. Y justo dos años y medio después del 11-S, la mañana del jueves 11 de marzo de 2004, un grupo de jóvenes fanáticos producía una sangrienta masacre en Madrid al hacer estallar mochilas llenas de explosivos que previamente habían escondido en cuatro trenes de cercanías repletos de confiados pasajeros que se dirigían a sus ocupaciones cotidianas.


    No cabe duda de que, hoy, la inseguridad, la incertidumbre y la vulnerabilidad forman parte de la definición de quiénes somos.
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    Sentido de futuro


    


    
      «Llevamos muy bien el estar mal si mañana vamos a estar muy bien».


      JULIÁN MARÍAS,


      La felicidad humana, 1987

    

  


  
    

    


    EL SENTIDO DE FUTURO está profundamente arraigado en los seres humanos. En cada momento pensamos, casi sin darnos cuenta, sobre lo que vamos a hacer más tarde, mañana, la próxima semana, el mes que viene o dentro de dos años.


    Desde pequeños reflexionamos sobre cómo serán nuestras vidas y, una vez adultos, nos ilusionamos con el mañana de nuestros hijos y nietos. Planificamos nuestra carrera profesional, nuestro lugar de residencia, el futuro de nuestra familia y lo que vamos a hacer cuando nos jubilemos. Ahorramos durante meses o años o nos adeudamos a largo plazo para obtener lo que deseamos. Y muchos hombres y mujeres, relativamente jóvenes y en excelente estado de salud, que están a años luz del final, hacen testamento o declaran su última voluntad sobre cómo disponer de sus bienes o asuntos después de su muerte. De ahí la popularidad universal de los almanaques, los anuarios, las agendas de papel o digitales, o cualquier catálogo de días, semanas y meses que nos ayuden a orientarnos en el tiempo, recordar aniversarios, planificar las vacaciones o simplemente que nos sirvan para no olvidar las cosas que tenemos que hacer.


    Nuestros planes, nuestras ilusiones y expectativas del mañana se alimentan de la esperanza, el pan del alma. La esperanza, o la confianza en que lograremos lo que anhelamos, es especialmente valiosa en momentos de adversidad y de dolor. Recordemos brevemente el relato mitológico más antiguo y difundido que se ha escrito sobre ella.


    Cuenta la leyenda que Prometeo, el titán creador de la humanidad, regaló secretamente a los mortales el fuego que había robado del Olimpo y los conocimientos que había recibido de Atenea. Al enterarse Zeus, el dios supremo, se enfureció de tal manera que lo encadenó a una columna y lo torturó salvajemente. A continuación, Zeus mandó a la bella Pandora a la Tierra con una bonita caja en la que antes había guardado todas las desgracias y calamidades humanas. Mas Zeus estaba tan ofuscado por la furia, que en un descuido también escondió en la caja la esperanza. Un día Pandora destapó la caja por curiosidad y de inmediato salieron de ella todos los males y atacaron a los mortales. Afortunadamente, cerró la caja antes de que escapara la esperanza, el único consuelo que le quedó a la humanidad.


    Las personas albergamos dos clases de esperanza. Una abarca las expectativas generales que aguardamos del futuro. Por ejemplo, el significado positivo que le damos al destino del género humano, o el grado de fe que tenemos en que la maldad, las injusticias o la violencia que nos azotan no tendrán la última palabra. La otra esperanza es más concreta y se basa en la fuerza de voluntad que invertimos para conseguir nuestros objetivos y la energía que destinamos a planificar la estrategia para lograrlos. Esta esperanza alimenta en nosotros la creencia de que vamos a alcanzar las metas específicas por las que trabajamos o luchamos.


    Los individuos esperanzados que mantienen un sentido de futuro, cuando se enfrentan a situaciones difíciles confían en que encontrarán un consuelo, un refugio o una salida. Frente a los problemas perseveran con más tesón que las personas que pierden el sentido de futuro. Y desde un punto de vista práctico, es evidente que quienes persisten durante más tiempo en la búsqueda de un remedio a su desgracia tienen más probabilidades de encontrarlo, en caso de que éste exista.


    Planificar razonablemente nuestro programa de vida es, pues, un ingrediente fundamental de nuestra tranquilidad, de nuestro equilibrio mental. Precisamente cuanto más incapaces nos sentimos de anticipar el mañana y más incierto nos parece nuestro porvenir o el de nuestros seres queridos, más espacio dejamos abierto para que la angustia nos invada y conmocione el cimiento vital de la confianza en nosotros mismos y en el mundo que nos rodea.


    En la actualidad, nuestra sensación de seguridad es bastante precaria. Diariamente los medios de comunicación nos bombardean con noticias de calamidades ante las que nos sentimos impotentes: desde ataques terroristas en alguna parte del mundo, hasta los efectos de la plaga recalcitrante de abusos de autoridad, violencia y miseria que azota los pueblos del sur de Asia, Oriente Próximo, África y Latinoamérica, pasando por la preocupante economía mundial caracterizada por bancarrotas, deudas impagables, escándalos de ejecutivos corruptos, pérdidas masivas de los ahorros de toda una vida y despidos multitudinarios.


    Nuevas amenazas desconcertantes, como las epidemias de las vacas locas o de la neumonía atípica asiática, o las infecciones incurables propagadas por ciertas aves, han contribuido al sentimiento generalizado de indefensión. Y si salimos a la calle, en muchas ciudades es difícil librarse de ver algún signo de alarma: policías por todas partes, soldados con ametralladoras guardando edificios públicos, o colas de coches esperando ser inspeccionados en los numerosos controles que se instalan diariamente en los centros neurálgicos.


    Al mismo tiempo, nos sentimos abrumados por las advertencias apocalípticas en boca de predicadores, comentaristas o líderes políticos recordándonos que, en cualquier momento, podemos ser relegados al olvido por una bomba funesta, una nube de gas letal o un bote lleno de gérmenes infecciosos indomables contra los que no tenemos tratamiento. Las repetidas alarmas ambiguas apremiándonos a «prepararnos por si acaso» sin decirnos cómo hacerlo, también menoscaban nuestro sentido de seguridad.


    Especialmente perturbadora es la sospecha de que ciertos dirigentes, ayudados por los medios de comunicación, puedan estar fomentando el miedo colectivo con el fin de estimular entre los ciudadanos el espíritu de unidad conformista que suele provocar el temor compartido y, de paso, conseguir el apoyo ciego a «medidas protectoras excepcionales». A menudo estas medidas son políticas autoritarias represivas que restringen las libertades civiles o permiten la invasión de la vida privada y que, en condiciones normales, no serían admisibles. No cabe duda de que la sensación de ser utilizados desencadena más inestabilidad e indignación en las personas, al minar su confianza en los líderes sociales y en las instituciones públicas encargadas de mantener la seguridad.


    Intoxicados por la duda y la incertidumbre, muchos ciudadanos se hacen sensibles a lo que ellos perciben como presuntas señales de peligro. Individuos, objetos o sonidos normalmente inocuos adoptan un tinte amenazador. Un desconocido de aspecto sospechoso, un paquete abandonado en la esquina de la calle o el eco en la distancia de la sirena de una ambulancia se convierten en motivo de recelo y de temor. Hechos y cosas que en otros tiempos no hubieran merecido atención adquieren un significado especial.


    El presentimiento de que cosas tan corrientes como la asistencia a un espectáculo público o un simple desplazamiento en tren o en avión puedan apartarnos para siempre de este mundo se ha incorporado a nuestro pensar cotidiano. No creo que exagere si afirmo que cuando un ser querido sale de viaje, quienes nos quedamos en casa no podemos evitar preguntarnos en silencio si regresará sano y salvo.


    Todas estas circunstancias y pensamientos agoreros hacen que nos sintamos física y emocionalmente frágiles, aprensivos, como si en cualquier momento nuestro plan de vida pudiese alterarse radicalmente o incluso borrarse.


    Cuando perdemos el sentido de futuro y nos invade la incertidumbre nuestro sistema nervioso central nos pone en estado de alerta. El inconveniente de la vigilancia continua es que nos impide relajarnos, interfiere con nuestra capacidad de relacionarnos, de funcionar en el trabajo y de disfrutar nuestro tiempo de ocio. Además, debilita nuestro sistema inmunológico y nos predispone a sufrir dolencias físicas y emocionales. En concreto, el estado de alerta prolongado nos causa trastornos digestivos, hipertensión, dolores generales, agotamiento, tensión nerviosa, ansiedad, irritabilidad, mal humor, insomnio, tristeza, aislamiento social, pensamientos negativos, dificultad para concentrarnos, y a muchos les impulsa a automedicarse o buscar alivio pasajero en el alcohol o las drogas.
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    Control de nuestra vida


    


    
      «Bienaventurados aquellos que pueden elegir sus propios derroteros».


      DAVID G. MYERS,


      La búsqueda de la felicidad, 1992.

    

  


  
    

    


    CUALQUIER PERSONA, medianamente observadora, se da cuenta de la alegría que sienten los bebés cuando notan que sus acciones tienen un efecto, como cuando tiran de la cuerda y ven como bailan los muñequitos o suenan las campanillas que cuelgan delante de ellos en la cuna. En general, las personas, mayores y pequeñas, gozamos más de las cosas que nos pasan como resultado de nuestras acciones que de las cosas que nos ocurren al azar o fuera de nuestro marco de expectativas.


    La sensación de que controlamos razonablemente nuestra vida cotidiana es también un componente esencial de nuestro equilibrio emocional, pues alimenta la confianza en nosotros mismos y nuestras facultades. Cuando consideramos que dirigimos nuestro barco, nos sentimos más capaces de dominar las circunstancias adversas y nos enfrentamos más directamente a los problemas que cuando nos encontramos a la deriva, vapuleados o sometidos por fuerzas irresistibles.


    La conciencia de que ocupamos el asiento del conductor, aunque sea a veces una mera fantasía, nos ayuda a soportar situaciones de riesgo y sentimientos de impotencia. Numerosas investigaciones han demostrado que ante las mismas condiciones perjudiciales, las personas que suponen que controlan en cierta medida los estímulos nocivos sufren menos efectos negativos que quienes no creen que controlan la situación, aunque en realidad ni unos ni otros tengan control alguno sobre sus circunstancias.


    La gente que piensa que maneja su vida tiende a creer que sus decisiones cuentan, por lo que se enfrenta más positiva y decididamente a los problemas que quienes piensan que no mandan sobre su vida. Quizá ésta sea la explicación del porqué —al menos en Estados Unidos— los conductores que opinan que su habilidad al volante reduce las posibilidades de tener un percance, es decir, que el destino está en sus manos, son más propensos a abrocharse el cinturón de seguridad que los conductores que piensan que su talento automovilístico no reduce las posibilidades de sufrir un accidente, o sea, que el destino manda. Al parecer, el talante fatalista de estos segundos conductores se traduce inconscientemente en comportamientos arriesgados o en graves accidentes que corroboran su percepción de impotencia ante las vicisitudes de la vida.


    Si creemos que mandamos sobre nuestras decisiones o elegimos los senderos que van a marcar nuestro paso por el mundo, tendemos a transformar nuestros anhelos en desafíos y a confiar en nuestra capacidad para superar las barreras que se interponen en nuestro camino. Casi todos nos encontramos mejor en ambientes que nos permiten practicar nuestra capacidad de decisión, realizar nuestras iniciativas y experimentar nuestra libertad personal.


    Puestos a elegir, más personas escogemos hacer lo que queremos antes que poseer lo que deseamos.


    Experimentos realizados hace un par de décadas por el profesor de psicología de la Universidad de Pensilvania, Martin E. P. Seligman, en animales y personas, demuestran los efectos nocivos de la falta de control y de los sentimientos de indefensión. Por ejemplo, caninos enjaulados expuestos a molestas descargas eléctricas que no pueden controlar desarrollan una actitud de impotencia y pasividad ante agresiones similares posteriores, y se tornan propensos a enfermedades físicas —Seligman denominó este efecto «indefensión aprendida»—. Asimismo, las personas que en el pasado se han sentido impotentes ante obstáculos o tropiezos, porque pensaban que hicieran lo que hiciesen no cambiaría nada, tienden a adoptar una disposición apática y a deprimirse ante los reveses futuros. Por el contrario, tanto los animales como las personas que desarrollan y albergan la expectativa de poder defenderse o ejercer control en situaciones desfavorables son más resistentes a los contratiempos y tienen menor propensión a rendirse o a «tirar la toalla» ante los desafíos.


    En este sentido, el terrorismo de hoy posee todos los elementos necesarios para debilitar el sentido de control sobre nuestras vidas y producir en nosotros los síntomas de «indefensión aprendida».


    El uso de las armas del miedo contra personas inocentes para amedrentar a la sociedad, arruinar la confianza pública y castigar o coaccionar al poder político establecido no es nada nuevo. Lo que hace que el terrorismo actual se haya convertido en un arma más maligna y destructiva son su enorme potencia letal, las ideas que lo alimentan, los métodos que se usan para aplicarlo y su omnipresencia en el mundo.


    La fórmula que aconsejaba el antiguo refrán chino «mata a uno y asusta a diez mil», que hasta hace poco ilustraba la estrategia terrorista, hoy se considera insuficiente y ha quedado obsoleta. Los cientos de muertos inocentes y la vasta destrucción que producen los atentados de nuestro tiempo, unidos a su difusión inmediata por los medios de comunicación y al impacto y la respuesta global que provocan, reflejan una nueva, más mortífera e infecciosa forma de terrorismo. No olvidemos que el terror es contagioso. Basta gritar fuego en un cine o escuchar una explosión inesperada en un campo de fútbol para que cunda el pánico y el descontrol entre el público y se produzcan estampidas mortales.


    El auge del terrorista suicida fanático, a menudo vinculado a algún dogma religioso, es otra inquietante característica del nuevo terrorismo que contribuye a incrementar la inquietud colectiva y el sentimiento de vulnerabilidad. Quienes están convencidos de que enarbolan el mandato de Dios para matar a sus enemigos «infieles» parecen tener menos reparos a la hora de asesinar al por mayor. No les preocupa tanto la opinión pública. Además, en la mente de estos idólatras violentos, inmolarse en una «guerra santa» les garantiza una vida eterna placentera en el más allá.


    Por otra parte, somos conscientes de que es realmente posible que los verdugos recurran, para llevar a cabo sus fines sanguinarios, a frutos de la tecnología tan accesibles como un avión comercial, el correo, las vías del tren, el metro o el sistema de suministro de agua. Así también, la mayor porosidad e intercambio que existen hoy entre las naciones, la constante migración, la fácil movilidad y la libertad para cruzar fronteras permiten a cualquier fanático de cualquier parte del globo moverse con facilidad y rapidez por el mundo y elegir su objetivo en un pueblo distante.


    Como consecuencia, una sombra de peligro y desamparo se ha cernido sobre muchos ciudadanos. Independientemente de dónde se encuentren —en casa, en el parque, en el trabajo, en el tren, el avión, el autobús, el teatro, el restaurante o la discoteca—, casi siempre van cargados, más o menos conscientemente, con el lastre molesto de la inseguridad.


    La conciencia de vulnerabilidad está alimentada por el miedo a lo imprevisto y desconocido. Se trata de un miedo indefinido, latente e incómodo, que nos roba la tranquilidad, nos hunde el ánimo y nos transforma en caracteres aprensivos, suspicaces, irritables, asustadizos, tímidos y distantes. Este miedo no se limita a lo que nos pueda ocurrir a nosotros, sino que también tememos por nuestros familiares y amigos, por personas que no conocemos y por la comunidad en general.


    El miedo al que me refiero no tiene nada que ver con la reacción de aprensión y de sospecha que sentimos ante un riesgo conocido o una amenaza real. Esta reacción de temor es normal. De hecho, es un reflejo genético indispensable para la supervivencia, pues, como el dolor, nos avisa de que algo no funciona o un peligro nos acecha, lo que nos permite detectar pronto el problema y tomar medidas para defendernos o evitarlo.


    Desde la infancia el miedo normal moldea nuestras vidas y a menudo nos ayuda a madurar. Por ejemplo, nuestros esfuerzos por entender y superar las situaciones cotidianas que nos atemorizan, desde explorar lugares extraños a relacionarnos con personas diferentes o a enfrentarnos a retos nuevos, con frecuencia nos estimulan a conocernos mejor, a liberarnos de fantasmas que nos limitan y a desarrollar nuestros potenciales. Por otra parte, los temores a las enfermedades, a los accidentes, a las fuerzas de la naturaleza, al fracaso o a la pobreza influencian nuestros comportamientos, nos motivan a prepararnos y a protegernos.


    Sin embargo, el miedo a lo desconocido que hoy nos aflige no es un reflejo protector saludable ni nos sirve de estímulo para desarrollarnos. Por el contrario, fomenta en nosotros un estado emocional de vulnerabilidad constante que consume nuestro ánimo, interfiere con las sensaciones placenteras, limita nuestra imaginación y constriñe el horizonte de nuestras aspiraciones. Si este miedo debilitador perdura, termina secuestrándonos en una nube que nos paraliza y obnubila.


    Una vez que nos sentimos presos de la angustia y la impotencia, también vemos minada nuestra capacidad de pensar con claridad y de tomar decisiones. Y es que en la mente humana, el miedo a ser objeto de una agresión inesperada a manos de un extraño posee un ingrediente espeluznante especial. La casualidad es aterradora. Precisamente la violencia arbitraria e imprevista forma el argumento de nuestras peores pesadillas, y rompe los esquemas y principios básicos sobre los que se construyen la convivencia y el orden social.

  


  
    

    5

    Capacidad de adaptación


    


    
      «No sentimos que llevamos puestos los zapatos hasta que nos los quitamos. Esto se llama adaptación, y los seres humanos somos grandes expertos en ello».


      K. C. COLE,


      La mente y la materia, 2003

    

  


  
    

    


    COMO LA TRAYECTORIA tortuosa e impredecible que sigue la hoja al caer del árbol, nuestro viaje por el mundo está salpicado de sucesos penosos que nos conmueven y de acontecimientos afortunados que nos alegran. Sin embargo, las personas tenemos una enorme aptitud para ajustarnos emocionalmente a las coyunturas más extremas, tanto si son derrotas como si son victorias.


    Todos nos adaptamos constantemente a los cambios de nuestro cuerpo y a las imposiciones del entorno. El calor nos hace sudar y el frío tiritar, los embotellamientos de tráfico nos exasperan, los agobios de dinero nos desvelan, los rechazos sentimentales nos entristecen y las enfermedades nos intimidan. Pero la gran mayoría de los aguijonazos de la vida sólo nos afectan temporalmente. Muchas noches nos vamos preocupados a la cama y nos despertamos alegres al día siguiente.


    No pocos desafortunados que pierden facultades importantes a causa de percances o de males incurables, recobran su natural satisfacción con la vida después de un periodo de ajuste. Por ejemplo, el bienestar emocional de enfermos crónicos de diabetes, hipertensión, artritis o asma es muy parecido al de personas sanas. Estos pacientes suelen juzgar su situación en el contexto de sus gratificaciones en el presente y no en comparación con las posibilidades teóricas de lo que podría haber sido y no es.


    Sin duda, ciertos sucesos abruman nuestros recursos emocionales y físicos e interfieren con nuestra capacidad de funcionar, nos hacen propensos a los trastornos emocionales, a las enfermedades del corazón, a las infecciones y a los desarreglos digestivos. Entre ellos, los desastres naturales, las guerras, la muerte de un ser querido, el divorcio, la pérdida inesperada del trabajo, las amenazas a la vida o una grave enfermedad. Mas aunque parezca increíble, numerosos estudios demuestran que una mayoría de los afligidos supera estas desgracias. Incluso las víctimas de accidentes de automóvil que sufren una lesión paralizante de por vida de la médula espinal, o los niños y niñas menores de catorce años que sobreviven a quemaduras masivas de su cuerpo y presentan deformaciones y limitaciones físicas imposibles de corregir, recuperan en menos de cinco años el mismo nivel de satisfacción con la vida que tenían antes del siniestro.


    Hoy abundan las personas que contestan las preguntas sobre los efectos de la inseguridad de nuestro tiempo sobre su estado mental o físico haciendo alguna referencia al estrés. En general, cuando nos referimos a la tensión emocional que sentimos, o al sofoco y el cansancio que a veces provoca en nosotros la superación de los avatares de la vida, decimos que estamos estresados. Estrés es un término que proviene del inglés, y comenzó a emplearse en el siglo XIX, en el campo de la Física, para definir el impacto de una fuerza exterior sobre un objeto. Es una palabra que se pronuncia de forma muy similar en la mayoría de las lenguas, lo que sugiere la universalidad de este sentimiento. Un cierto grado de estrés es inevitable en el día a día. De hecho, si se trata de estrés benigno, o de poca intensidad, yo diría que es incluso saludable. Nos mantiene en forma y nos vigoriza al estimular la producción de dopamina, norepinefrina y otras hormonas relacionadas con experiencias excitantes.


    No obstante, condiciones continuadas de excesivo estrés alteran muchas funciones de nuestro cuerpo, al trastornar el buen funcionamiento del sistema encargado de regular nuestro equilibrio vital. Este sistema se conoce en medicina como el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal. Es un eje que conecta el hipotálamo, responsable de regular las emociones y las funciones básicas como la temperatura, el hambre, el sueño, el dolor y la sexualidad, con la hipófisis o la glándula principal del cuerpo. Situada en la base del cráneo, la hipófisis se encarga de producir, entre otras, las hormonas adrenocorticotrópicas que estimulan las glándulas suprarrenales que segregan adrenalina o cortisol, sustancia que controla nuestra capacidad de responder a situaciones estresantes.


    Está demostrado que nos habituamos mejor a las exigencias del ambiente y a los peligros si los anticipamos o los esperamos. Por ejemplo, estudios sobre los efectos de los diarios bombardeos de Londres por aviones alemanes durante la Segunda Guerra Mundial demuestran que los londinenses mantenían la calma, iban a trabajar e incluso se permitían momentos jocosos contando chistes durante sus noches en los refugios. Pero cuando los alemanes cambiaban sin avisar los horarios de sus ataques, de forma que los londinenses no sabían cuándo iban a ser bombardeados, la ansiedad y la desorganización social brotaba entre ellos.


    Con todo, el grado de resistencia ante cualquier tipo de calamidad es personal, y también depende de la intensidad del infortunio y del significado que le demos. La misma desdicha que es considerada llevadera por unos es calificada como intolerable por otros. Los recursos emocionales de la persona y su carácter van a desempeñar un papel importante en su respuesta al impacto. Por otra parte, la fuerza y la duración de la situación estresante también van a modelar las consecuencias. Si bien es verdad que la mayoría de los seres humanos se adapta a las exigencias internas y a las agresiones del medio, existen condiciones tan opresoras y debilitantes que pueden quebrar el talante más esperanzado y ecuánime.


    Por tanto, no todos gozamos de la misma capacidad de adaptación. La razón es que el desarrollo de esta aptitud está condicionado por tres esferas de nuestro ser que varían de persona a persona. En primer lugar, depende del instinto de supervivencia que heredamos y llevamos en nuestro equipaje genético. En segundo lugar, de aspectos adquiridos que configuran nuestra manera de ser y que nos facilitan la aclimatación a las presiones del medio. Además de estos factores heredados y adquiridos, sobre los que no tenemos mucho control, existen tácticas eficaces que podemos aprender y llevar a la práctica para mitigar los efectos perjudiciales que causan las amenazas a nuestro programa de vida. En este sentido, es razonable afirmar que nuestra capacidad de adaptación nace, se hace y se aprende.

  


  
    

    6

    Nacemos


    


    
      «Si nuestro destino depende de los genes, como dicen algunos, ¿dónde está nuestro libre albedrío? Es tentador pensar que dentro de nuestro cerebro habita un ser que viaja libremente de aquí para allá, reflexionando, planificando, y moviendo las palancas de la maquinaria cerebral».


      EDWARD O. WILSON,


      Sobre la naturaleza humana, 1978

    

  


  
    

    


    EL COMPONENTE GENÉTICO de nuestra capacidad de adaptación se refleja en el temperamento particular que traemos al mundo. Este primer temperamento depende principalmente de los genes que recibimos de nuestro padre y de nuestra madre —aunque las vicisitudes del embarazo y el parto también pueden influir—. Cualquiera que haya observado a recién nacidos, habrá podido constatar que no hay dos bebés iguales. Unos son activos, otros muy tranquilos, los hay cautelosos y algunos son muy expresivos.


    El poder de los genes se observa con singular claridad estudiando mellizos. Los gemelos idénticos, también llamados univitelinos, porque surgen del mismo zigoto o célula huevo que resulta de la unión del espermatozoide masculino con el óvulo femenino y que portan exactamente los mismos genes, se asemejan sorprendentemente no sólo en el físico, sino también en sus aficiones, en la predisposición a ciertas enfermedades y en muchos aspectos de su manera de ser. De hecho, el parecido psicológico es sorprendente incluso entre los mellizos que han crecido desde el nacimiento separados en hogares y pueblos totalmente diferentes.


    Hace unos años, el equipo del profesor de Psicología de la Universidad de Minnesota, David Lykken, comparó meticulosamente el grado de satisfacción con la vida de unos setecientos pares de gemelos idénticos. Los resultados de sus investigaciones muestran que estas parejas manifiestan, estadísticamente hablando, niveles de satisfacción bastante parecidos. Estos mismos resultados ocurrían incluso en las parejas de gemelos idénticos adoptados al nacer que habían crecido en familias y entornos sociales totalmente separados. Por el contrario, los niveles de satisfacción con la vida de parejas de gemelos genéticamente desiguales o bivitelinos, incluidos los que fueron criados juntos por sus padres biológicos en el mismo hogar, eran tan diferentes como los de dos personas sin relación alguna, elegidas al azar.


    Estos y otros experimentos parecidos han dado pie a que algunos expertos afirmen que aproximadamente el 30 por ciento de nuestra capacidad de adaptación viene controlado por factores genéticos. Este dato, si bien significativo, confirma que la mayor parte de esta aptitud depende de lo que nos pasa después de nacer.


    Aunque la idea de la autoridad de los genes es atractiva para algunos, es evidente que el dominio que ejerce el ácido desoxirribonucleico, o ADN, que compone la estructura genética que heredamos de nuestros progenitores sobre nuestra capacidad de adaptación es solamente parcial. Por lo tanto, no es posible descartar el papel que desempeñan en la formación de nuestra manera de ser las experiencias y los estímulos saludables y nocivos del ambiente social en que nacemos, maduramos y vivimos.


    Dos conceptos que encuentro útiles a la hora de entender la relación entre la herencia y las experiencias en cuanto a nuestro desarrollo son el genotipo y el fenotipo. El genotipo es el conjunto de genes que heredamos de nuestro padre y de nuestra madre. El fenotipo es el resultado del contacto de nuestros rasgos genéticos con el entorno familiar, social y cultural en el que crecemos. El fenotipo se refleja en nuestro aspecto físico, nuestro temperamento y nuestras tendencias y conductas. Las condiciones del ambiente —como, por ejemplo, la nutrición, las relaciones familiares o las vicisitudes de nuestra vida— pueden favorecer o restringir el desarrollo de nuestros potenciales innatos. El fenotipo, naturalmente, cambia a lo largo de la vida porque nuestras circunstancias, nuestro cuerpo y nuestra mente evolucionan con los años.


    En definitiva, múltiples factores genéticos y ambientales logran influenciar nuestra capacidad de adaptación. Con todo, las personas somos con mucha más frecuencia motivadas por nuestras actitudes, creencias y pasiones que por los instintos. Las pasiones, por ejemplo, juegan un papel determinante en nuestros comportamientos y colorean el significado que le damos a la vida. Pueden ser el combustible de la violencia y la desesperación, pero también del altruismo, del coraje, de la valentía y de los ideales.


    Nuestra verdadera esencia, pues, no se configura tanto del ADN que heredamos de nuestros antepasados como de nuestra extraordinaria capacidad para formarnos a nosotros mismos y labrar nuestro camino.

  



  

    

    7

    Nos hacemos


    


    

      «No suelen ser nuestras ideas las que nos hacen optimistas o pesimistas, sino que es nuestro talante optimista o pesimista el que hace nuestras ideas».


      MIGUEL DE UNAMUNO,


      Del sentimiento trágico de la vida, 1913


    


  




  

    

    


    LA PERSONALIDAD es el conjunto de rasgos psicológicos que componen y distinguen nuestro carácter o manera de ser. La manifestamos en nuestra forma habitual de sentir y de pensar, en nuestros gustos y preferencias, en nuestras aversiones y antipatías. También la revelamos en nuestras defensas psicológicas, aspiraciones, actitudes y comportamientos.


    El desarrollo de la personalidad es posible gracias a la gran plasticidad o capacidad para transformarse que tiene el cerebro humano, que a fin de cuentas es donde se cuecen nuestros pensamientos, nuestras emociones y nuestra forma de ver la vida. Desde que nacemos hasta que maduramos el tamaño del cerebro se cuadruplica y su configuración es influida de modo significativo por las experiencias y los estímulos del entorno social, sobre todo durante los primeros quince años.


    Está demostrado que a los pocos días de nacer las criaturas ya se relacionan activamente con el medio. Las imágenes, las caricias y, sobre todo, las palabras acompañadas de contacto visual y afecto estimulan en los pequeños la conexión emocional con los demás, algo imprescindible para la maduración saludable de los cimientos de nuestro carácter. Existe bastante reciprocidad en la relación entre los niños y el medio social. El talante de los pequeños tiene un impacto en las personas de su entorno. Por ejemplo, las criaturas que manifiestan consistentemente emociones positivas tienen más posibilidades de ser correspondidas de manera positiva que las que se muestran disgustadas o distantes. Las respuestas favorables o desfavorables que los pequeños provocan en los demás durante el proceso de desarrollo también contribuyen a configurar su opinión sobre sí mismos y sus expectativas de la vida.


    La capacidad de adaptación y, concretamente, la resistencia a situaciones de incertidumbre e inseguridad se desarrollan como parte de la personalidad. Los niños imitan e incorporan a su carácter muchos de los rasgos que observan en las personas importantes de su mundo inmediato. Las experiencias, tanto positivas como negativas, que viven, moldean y estimulan su talento para superar contratiempos. Así pues, un entorno familiar entrañable, protector y estimulante nutre la autoestima, la confianza en sí mismos y la seguridad. Por el contrario, bajo condiciones de inestabilidad, privación y carencia de afecto, las criaturas tienden a adoptar un talante desconfiado, dubitativo y temeroso.


    

    Además del potencial innato y de las experiencias de la infancia, el medio cultural, las normas sociales, y los valores del lugar y de la época también dan forma al carácter. Como se ha dicho, «la cultura es como la sal en la sopa: no la ves, pero, de alguna manera, hace algo». En la medida en que los valores culturales coinciden con las aspiraciones y oportunidades de los individuos desde la infancia, las personas van a percibir el futuro desde una perspectiva optimista. En este sentido, un hecho demostrado es que las sociedades que valoran y facilitan el control del individuo sobre su futuro, y fomentan en los jóvenes la idea de que si se lo proponen y luchan por conseguirlo tendrán altas probabilidades de obtener lo que desean, alimentan en las personas la motivación y la esperanza.


    Con todo, pese al mejor ambiente cultural, ciertas experiencias negativas, en particular si ocurren durante la niñez, ponen a prueba el desarrollo saludable de la personalidad y, de paso, la capacidad de adaptación. Entre las más estudiadas están los malos tratos, el abuso sexual, la muerte prematura de los padres, el divorcio y las enfermedades crónicas. Numerosas pruebas científicas demuestran que algunas experiencias traumáticas infantiles afectan el desarrollo del cerebro y predisponen a los niños a padecer en el futuro ansiedad o depresión, y a manifestar reacciones exageradas y anormales en situaciones de moderado estrés. Los investigadores Christine Heim y Charles Nemeroff, por ejemplo, demostraron que personas traumatizadas de pequeñas tienen habitualmente un pulso anómalo y rápido, y contienen en la sangre niveles de sustancias reguladoras de estrés, como la hormona adrenocorticotrópica que segrega la hipófisis y el cortisol, que producen las glándulas suprarrenales, hasta seis veces más altos de lo normal. La hipersensibilidad al estrés de estas personas representa una prueba más del impacto que ejercen algunas experiencias infantiles desafortunadas en el funcionamiento del cerebro y la personalidad de los adultos.


    Precisamente, los niños que atraviesan graves situaciones de riesgo, pero que a pesar de todo crecen física y emocionalmente sanos, forman un grupo de especial interés a la hora de estudiar y entender la resistencia de las personas a los azotes de la vida. Gracias a las investigaciones a largo plazo de estos pequeños, hoy sabemos que los tres rasgos de la personalidad que mejor nos protegen de las presiones estresantes del medio son la valoración positiva de uno mismo, la disposición optimista, y el talante sociable y comunicativo.


    Los hombres y mujeres, mayores y jóvenes, que se valoran, confían en sus propias ideas y se consideran merecedores del aprecio por parte de quienes les rodean, persisten con más tesón cuando se enfrentan a problemas difíciles y tienen más probabilidades de solucionarlos que quienes se infravaloran o se sienten insatisfechos con su manera de ser. Es verdad que hay individuos que pese a gozar de buena autoestima tienen dificultad a la hora de superar situaciones adversas. Pero, en general, las personas que se valoran favorablemente a sí mismas tienden a recuperarse mejor de los golpes de la vida.


    La autoestima más beneficiosa es realista. Es el aprecio de uno mismo que incluye la aceptación genuina de nuestras capacidades y limitaciones, y la habilidad para discriminar entre las cosas que podemos cambiar y las que no.


    Las reminiscencias del ayer o los recuerdos que forman nuestra autobiografía modelan también nuestra autoestima y la capacidad de superación. Un pensador español que ha resaltado la importancia de nuestra memoria es Fernando Savater. En su libro sobre la felicidad (1986) declara: «Todos somos optimistas, no por creer que vayamos a ser felices, sino por creer que lo hemos sido». Este filósofo también observa en la misma obra que la cualidad humana del coraje, o el valor para enfrentarnos a las cosas, es el único aspecto de invulnerabilidad que posee nuestra frágil naturaleza.


    Hoy existe evidencia de que las personas que tienden a guardar y a evocar preferentemente los buenos recuerdos, los éxitos del ayer, las relaciones o las experiencias enriquecedoras suelen gozar de confianza en el presente y en el futuro. Una valoración positiva de los desafíos pasados estimula la voluntad que nos empuja a conseguir objetivos que deseamos, y fomenta pensamientos alentadores como «yo puedo», «lo intentaré» o «tengo lo que necesito para lograrlo».


    El optimismo es otra característica de la personalidad que nos ayuda a aliviar los efectos de la inseguridad. Como sugiere acertadamente el antiguo y conocido axioma del poeta y filósofo asturiano Ramón de Campoamor, «en este mundo traidor nada es verdad, ni mentira; todo es según el color del cristal con que se mira», los hombres y las mujeres que enfocan las vicisitudes de la vida a través de una lente que acentúa los aspectos más favorables y minimiza los negativos tienden a mantener una perspectiva positiva de los sucesos que les afectan. Por el contrario, quienes usan una lente pesimista tienden a notar lo negativo de las cosas y a pasar por alto lo positivo.


    Un cúmulo de evidencia científica sugiere que un temperamento optimista nos protege, porque refuerza la capacidad de adaptación y la resistencia a los infortunios.


    En general, las personas optimistas se consideran más capaces de tener un impacto sobre el entorno y experimentan menos angustia que los pesimistas ante las adversidades de la vida. La razón es que el optimismo modela positivamente nuestra percepción de nosotros mismos y de las cosas que nos rodean, facilita el análisis constructivo de las experiencias pasadas y fortifica la esperanza en el mañana.


    A quienes juzgan que los optimistas carecen de un sentido ecuánime o sensato de la realidad —como el personaje patético del doctor Pangloss que hace dos siglos y medio inmortalizó Voltaire en su novela Cándido—, les recomiendo los estudios de la psicóloga estadounidense Lisa Aspinwall. Esta investigadora del carácter humano demostró que los hombres y mujeres optimistas, antes de tomar decisiones importantes, sopesan tanto los aspectos favorables como los desfavorables de las cosas, mientras que los pesimistas se limitan a enfocar únicamente los aspectos desfavorables. En consecuencia, la actitud optimista no es una forma de negación o de evadir las situaciones adversas, sino que forma parte de una estrategia más amplia que incluye el análisis y la búsqueda activa de alternativas.


    

    Sospecho que la perspectiva más sensata y útil de nuestro mundo no le pertenece a quienes se lamentan de la vida sin considerar sus atributos positivos, sino a aquellos que la celebran después de haber evaluado los negativos.


    Las personas extravertidas y sociables superan mejor los sentimientos de duda y fragilidad. La relación entre la extraversión y la capacidad de adaptación ha sido confirmada en varios estudios. Es obvio que los hombres y mujeres que se relacionan y se conectan más con los demás disfrutan de mayor apoyo social. Como demostró Ed Diener, los individuos comunicativos que tienden a compartir con los que les rodean sus sentimientos experimentan más situaciones positivas en la vida que los de carácter introvertido. En definitiva, ellos se adaptan mejor a la vida y la vida les trata mejor.


    Es evidente que los seres humanos no controlamos nuestros genes, ni la familia en la que nacemos, ni la cultura en la que crecemos, ni muchas de las experiencias infantiles que, en conjunto, contribuyen al desarrollo de nuestra capacidad de adaptación. Pero también es cierto que, con motivación y esfuerzo, todos podemos aprender a moldear nuestra manera de ser con el fin de hacernos más resistentes a las circunstancias adversas que se cruzan en nuestro camino.


  



  
    

    8

    Aprendemos


    


    
      «La mente más sabia siempre tiene algo que aprender».


      JORGE SANTAYANA,


      Razón y sentido común, 1923

    

  


  
    

    


    SI NOS LO PROPONEMOS, podemos estimular los rasgos de nuestro carácter que nos ayudan a superar los aguijonazos que inevitablemente nos proporciona la vida o, por el contrario, restringir o incluso anular las tendencias negativas que nos lo impiden.


    En el mundo de nuestras emociones, pensamientos, actitudes y conductas, cualquier trabajo de autoayuda requiere un conocimiento razonable de quiénes somos como seres individuales y sociales. La premisa de esta idea no es más que el viejo axioma socrático que ensalza los beneficios de conocerse a uno mismo. Este conocimiento nos va a dar una visión realista de nuestras posibilidades y limitaciones, y nos permitirá identificar las facetas de nuestro carácter y las situaciones que están bajo nuestro control. Seguidamente, nuestra labor consiste en tratar de, por un lado, eliminar los aspectos personales y las circunstancias que nos debilitan o nos hacen sufrir y, por otro, fomentar aquellas cualidades que nos facultan y las coyunturas que nos hacen sentirnos satisfechos. Aprender estas estrategias, sin embargo, requiere curiosidad, introspección, autodisciplina, esfuerzo y una dosis razonable de confianza. Pero, a cambio, nos aporta una herramienta fundamental para extraerle a la vida lo mejor que ofrece.


    El conocimiento de uno mismo también implica ser consciente de las consecuencias positivas y negativas de nuestros actos, tanto a corto como a largo plazo. Aprender de las experiencias pasadas nos ayuda a cambiar y a evolucionar. Resulta obvio que cuanto mejor nos conocemos y más conscientes somos de nuestro estado de ánimo y de los efectos de nuestras conductas, más sencillo nos resulta evaluar la situación en la que nos encontramos, modular nuestras emociones, analizar de manera realista nuestras opciones y acertar a la hora de elegir el camino a seguir para alcanzar la meta que nos proponemos. Por otra parte, cuanto más correctamente reconocemos y nos conectamos a nuestros propios sentimientos, más fácilmente sintonizamos con los sentimientos de los demás.


    Familiarizarnos con nuestra forma de pensar y, concretamente, con las creencias y actitudes que amparamos, y las suposiciones automáticas que hacemos en nuestra vida cotidiana, nos ayuda a captar y cuestionar los prejuicios y temores infundados que albergamos y a abrirnos a la posibilidad de eliminarlos.


    En definitiva, la capacidad natural de aprender que poseemos los seres humanos nos permite fomentar pensamientos, emociones, actitudes y conductas con el fin de neutralizar o minimizar los debilitantes sentimientos de incertidumbre y vulnerabilidad que hoy forman parte de nuestra «vida normal».


    La cuestión, pues, es: ¿qué podemos aprender que nos ayude a superar el desasosiego y la fragilidad que sentimos en nuestro día a día? ¿Qué podemos hacer para recuperar nuestra confianza y seguridad y fortalecer nuestra facultad de vencer la adversidad sin perder nuestro entusiasmo ni distorsionar nuestra percepción del mundo y de la vida?


    De acuerdo con el refrán «más vale la práctica que la gramática», mi respuesta a esta pregunta es considerar las medidas concretas y realistas que podemos tomar para moldear positivamente nuestra percepción de las cosas y gobernar razonablemente nuestra existencia.


    La receta que a continuación recomiendo tiene dos partes. La primera es una prescripción general que requiere descartar tres comunes quimeras o mitos incorrectos acerca de la humanidad. La segunda, más específica, consiste en una serie de estrategias o antídotos eficaces que contrarrestan los efectos nocivos de la incertidumbre y la vulnerabilidad de nuestro tiempo. En la preparación de esta fórmula sólo he utilizado componentes cuyos beneficios, además de haberlos comprobado en mí mismo y contar con el respaldo del sentido común, han sido científicamente demostrados.

  


  
    

    9

    Las tres quimeras


    


    
      «Algunos pensadores están tan impresionados con la cantidad de sufrimiento en el mundo que dudan de si hay más miseria que dicha, dudan de si el mundo es un lugar más malo que bueno. A mi juicio, la felicidad predomina... si la mayoría de los miembros de una especie sufriese mucho, no se propagarían. Esto me hace creer que, por regla general, todos los seres vivientes han sido formados para estar contentos».


      CHARLES DARWIN,


      Autobiografía, 1876.

    

  


  
    

    


    PIENSO QUE EL PESADO lastre que paraliza a muchas personas y las mantiene estancadas en la desesperanza y el derrotismo está compuesto de tres quimeras tan nefastas e irreales como el monstruo imaginario con cabeza de león, cuerpo de cabra y cola de dragón, del mismo nombre, que describe la mitología griega. Una es que los seres humanos somos malévolos por naturaleza, la segunda es que la humanidad va de mal en peor y se dirige irremediablemente a su autodestrucción, y la tercera es que felicidad es un bien muy escaso entre las personas.


    A continuación describiré la falta de base científica de estas tres creencias o suposiciones.

    

    


    SOMOS MALOS


    


    «A menudo escucho que os referís al hombre que comete un delito como si él no fuera uno de vosotros, como un extraño y un intruso en vuestro mundo. Mas yo os digo que de igual forma que el más santo no puede elevarse por encima de lo más sublime que existe en cada uno de vosotros, tampoco el malvado puede caer más bajo de lo más bajo que existe en cada uno de vosotros».


    JALIL GIBRÁN, El profeta, 1923


    


    La idea de que la naturaleza humana es egoísta y violenta ha sido ávidamente promulgada por numerosos pensadores y líderes religiosos durante por lo menos tres milenios. Quizá esta premisa tan arraigada en nuestra cultura sea la razón por la que los actos altruistas, frutos de la capacidad natural del ser humano de sacrificarse por otros a costa del bien propio, causen tanta incredulidad, especialmente si el benefactor es un desconocido. Aunque se admira la valentía y generosidad que implican estos impulsos abnegados, a menudo sorprenden, porque se intuye que van en contra del principio incontrovertible del egoísmo.


    Es verdad que en todas las sociedades existen individuos sádicos, asesinos y psicópatas, pero no menos cierto es que la proporción de estos verdugos es minúscula comparada con la población en general. Cualquiera que observe sosegadamente a los miembros de la comunidad en la que vive, no tendrá más remedio que reconocer que la gran mayoría de la gente a su alrededor es pacífica, benevolente, solidaria y posee un buen sentido de justicia.


    La abundancia de estas cualidades humanas se debe simplemente a que forman parte del mismo instinto biológico de conservación que nos impulsa a sobrevivir y a propagarnos. Cada día se acumulan más datos científicos que demuestran que la bondad está programada en nuestros genes y constituye un atributo preferente en el proceso de selección natural. Esto es visible incluso en las criaturas de dos años, que ya se turban o reaccionan con tristeza ante el sufrimiento de personas cercanas y hasta hacen intentos para consolarlas.


    Es un hecho comprobado que los seres humanos, al ocuparnos de nuestros compañeros de vida, fomentamos la reciprocidad, aseguramos nuestra supervivencia y la de nuestra especie. La clave para entender la bondad está, pues, en el triunfo de la milenaria herencia humana. Esta fuerza, que nos impulsa a perseguir sin descanso la dicha propia y la de nuestros semejantes, nutre nuestros principios éticos básicos y nos predispone a la generosidad. Por eso, la mayoría de las personas piensa, más o menos conscientemente, que la tarea diaria más importante consiste en convivir los unos con los otros y que el mejor negocio de la humanidad es el bien común.


    Este hecho también explica que cada día encontremos más hombres y mujeres receptivos a la idea de que, quizá, los mandatos moralizadores legendarios, como el Decálogo o el Contrato Social, y los castigos divinos que nos han amedrentado, como la expulsión del Edén o el Diluvio Universal, no sean literalmente ciertos. No tanto porque tal vez nunca ocurrieron, sino porque nunca fueron necesarios.



    


    ANTES ESTÁBAMOS MEJOR


    


    «No hay nada más responsable de la añoranza de los buenos tiempos pasados que una mala memoria».


    DAVID LYKKEN, Felicidad, 1999


    


    La segunda creencia derrotista desacertada se basa en la tesis de que vivimos en los peores momentos de la historia y el futuro se vislumbra aún peor. Según esta idea, nunca ha existido tanta inseguridad, tanta intolerancia, tanta codicia, tanta violencia, tanta desidia, tanta pobreza y tanta soledad. En consecuencia, la imagen idealizada de una humanidad de ayer pacífica y saludable se utiliza casi siempre de punto de referencia al tratar de poner en contexto los cambios «sufridos» por la humanidad.


    Muchas personas se ciegan con la ficción de que el mundo está pasando por los momentos más desafortunados de su existencia, y no tienen en cuenta la posición de privilegio que ocupan dentro del largo curso de la historia natural. Y cuando con ánimo de sopesar su situación presente la comparan con el ayer, a menudo seleccionan escenas que dejan fuera las terribles limitaciones que caracterizaban la vida hasta hace poco tiempo.


    Esto me hace recordar la anécdota del joven sociólogo que llevaba a cabo una encuesta epidemiológica en un pequeño pueblo. Un día, el investigador le preguntó a una señora de aspecto culto que caminaba pensativa por la calle lo siguiente: «¿Cuál cree usted que es la tasa de mortalidad en esta zona?». Después de reflexionar unos segundos, la mujer exclamó con seguridad: «¡Un muerto por persona!».


    Es verdad que por cada nacimiento hay una muerte. Y me temo que esta correlación no cambiará. Lo que sí ha cambiado es la duración y calidad de la vida. Tan sólo en el siglo pasado, la muerte invadía los hogares con mucha más frecuencia de lo que hoy lo hacen la depresión, el cáncer, el desempleo y el divorcio juntos. A muchos se les olvida que hace unas pocas décadas la educación constituía un privilegio, la única misión de la mujer era procrear, y los niños afortunados que sobrevivían el parto y no eran abandonados por sus padres crecían sin derechos. Pienso que un breve repaso de nuestra historia es el mejor antídoto de esta nostalgia.


    A la glorificación del pasado y la devaluación del presente se le suman casi siempre las predicciones terroríficas del futuro. Ignorando el principio evidente de la imparable evolución de nuestra especie, a través de la fórmula de selección natural, encargada de desarrollar los atributos más útiles para supervivencia y de desechar los inservibles, muchas personas mantienen una visión siniestra del destino de la humanidad. Quizá por esto, la advertencia de que el mundo avanza ciegamente hacia su autodestrucción apocalíptica sea tan frecuente, a pesar de que tanto quienes vaticinaron esta suerte en nombre de su dios, como Jeremías o Zaratustra, como quienes lo han hecho por boca de la ciencia o del Zodiaco, como Nostradamus, Thomas Malthus o Herbert Wells, han errado escandalosamente en sus augurios pesimistas.


    El empeño por mantener una idea fatalista del futuro desestima los sorprendentes adelantos y la mejora continuada que está experimentando la humanidad en todas sus facetas. Por otra parte, es comprensible que para tantos adivinos, académicos, burócratas, analistas sociales y comentaristas que se ganan la vida augurando o descubriendo cada día nuevas calamidades, reales o imaginarias, albergar una visión positiva del mañana resulte incongruente y poco rentable. En mi opinión, creo que contamos con suficientes pruebas como para poder afirmar con confianza que desde el amanecer de la humanidad las leyes de la naturaleza se han inclinado casi siempre a nuestro favor, algo que merece ser valorado y disfrutado por todos nosotros como un regalo maravilloso del universo.

    

    


    LA DICHA NO EXISTE


    


    «La felicidad es una condición imaginaria que antiguamente los seres vivos atribuían a los muertos, y ahora los adultos atribuyen a los niños, y los niños a los adultos».


    THOMAS SZASZ,


    Comunicación personal, 1998


    


    La tercera quimera tiene que ver con la idea de que la dicha es una excepción entre los miembros de nuestra especie. En parte esta postura está relacionada con la fascinación que sentimos hacia los relatos de sufrimiento. La atracción de la gente por el morbo explica el hecho de que los medios de comunicación estén constantemente refiriéndose a personas infelices o divulgando los sucesos más penosos, lo que hace que a simple vista parezca que estamos rodeados de desgracias. La verdad, sin embargo, es que los desastres y las aberraciones captan de inmediato nuestra atención no tanto por su frecuencia sino precisamente porque son anomalías y, como tales, no forman parte de lo que esperamos en la vida cotidiana.


    Por otra parte, la mayoría de las personas prefiere mantener su nivel de dicha como algo personal o privado. La felicidad es un asunto del que no se suele hablar, sobre todo cuando las personas se sienten realmente contentas. Pienso que por eso hay tanta gente feliz que pasa desapercibida. Unos esconden su dicha para no sentir remordimiento ante los desventurados o para no despertar envidia, y otros se la callan por miedo a romper el buen conjuro y atraer la mala suerte. También hay personas que tienen la sensación de que cuanto más se olvidan de la felicidad, más se les acerca, mientras que cuanto más se preocupan por encontrarla más se aleja.


    La realidad, sin embargo, es que la noción de que la dicha es un estado de ánimo excepcional no está respaldada por el grado de bienestar subjetivo de las personas. De hecho, cientos de estudios multinacionales sobre el nivel de satisfacción con la vida en general muestran cotas muy favorables. En circunstancias normales y en términos globales, aproximadamente entre el 65 y el 85 por ciento de las personas dicen sentirse satisfechas con la vida. En las encuestas más recientes, efectuadas en Europa y Estados Unidos, de cada diez entrevistados, tres se consideran «muy dichosos», seis se sienten «bastante felices» y sólo uno de cada diez declara sentirse «desdichado».


    Precisamente en España, un sondeo realizado por CIS en 1995, con motivo de la entrada en el siglo XXI, mediante entrevistas a domicilio de hombres y mujeres mayores de 18 años de ambos sexos, señalaba que seis de cada diez españoles decían sentirse optimistas y confiados, y sólo uno de cada diez experimentaba pesimismo y desconfianza. La mayoría, o el 60 por ciento, creía que el mundo, en su conjunto, mejoraría, y que la gente sería más feliz. Alrededor del 80 por ciento de los consultados vaticinaba la curación del cáncer y del sida, el 65 por ciento pensaba que se disfrutaría de más libertad y tolerancia en el futuro, y el 76 por ciento predecía que habría cada vez más países democráticos.


    No son pocos los que se sorprenden ante cifras tan altas de individuos dispuestos a comunicar un estado de ánimo feliz y algunos hasta se preocupan pues, como describe José Antonio Marina en su obra sobre los sentimientos, la postura, para él «clamorosamente falsa», de que el malestar produce creatividad y el bienestar pereza prima en nuestra cultura. Otros desconfían de tantas respuestas positivas y señalan que los seres humanos nos autoengañamos, negamos o reprimimos las decepciones y los fracasos para mantener nuestro equilibrio emocional. Es verdad que casi todos nos defendemos de cualquier situación que amenace nuestra felicidad. Pero no es menos cierto que el sentimiento de dicha es totalmente subjetivo. La satisfacción personal con la vida no se puede medir como medimos la tensión arterial o el colesterol en la sangre. Por consiguiente, si una persona dice que es feliz, la deducción más razonable es que lo es.


    Con estos datos positivos no quiero quitar importancia a los sentimientos de inseguridad, desasosiego e indefensión que nos abruman en estos tiempos. De hecho, estos estudios que cito fueron realizados antes del 11-S. Simplemente quiero resaltar la falsedad de la idea de que nuestra especie es por naturaleza infeliz.


    A continuación me voy a permitir hacerte, querido lector o lectora, una pregunta muy personal. Primero te pido que te imagines una escala graduada del 0 al 10, en la que el 0 significa el nivel más bajo y el 10 el más alto. Ahora, quiero que leas atentamente y despacio mi pregunta antes de contestarla:


    ¿Cuál es tu nivel de satisfacción con la vida en general?


    Si te has dado un 5 o más, no te sorprendas. Formas parte de la gran mayoría de la población del mundo, en lo que atañe a la felicidad.


    La satisfacción con la vida en general no está reñida con las preocupaciones o los contratiempos. Todos experimentamos altibajos cotidianos. Pero está comprobado que nuestro estado de ánimo suele ser bastante constante.


    Las evaluaciones y conjeturas que hacemos de la vida y del género humano moldean nuestro estado de ánimo y la percepción que formamos de las situaciones que nos encontramos a diario. Si envenenados por estas tres quimeras, tan descorazonadoras como engañosas, nos desmoralizamos, nos resignamos, y negamos o ignoramos nuestras posibilidades de superar el presente, corremos el peligro de pasar de largo ante las oportunidades de liberarnos de circunstancias esclavizantes y de conseguir vivir como deseamos.
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    Diez buenos antídotos


    


    
      «La medicina siempre asegura que la prueba de sus prácticas es la experiencia. Platón tenía razón, por tanto, cuando decía que para llegar a ser un verdadero médico se debe haber sufrido todas las enfermedades que uno pretende curar y todos los accidentes y adversidades que uno pretende diagnosticar».


      MICHEL DE MONTAIGNE,


      Ensayos, 1588

    

  


  
    

    


    PARA LLEVAR AL MÁXIMO las posibilidades de vivir con ilusión, no sólo hay que poner en una perspectiva amplia y realista las circunstancias que nos conmueven, sino que es igualmente necesario que fortalezcamos las defensas que protegen nuestro equilibrio emocional de los conflictos internos y de las agresiones del entorno, y que alimentemos las raíces de la dicha. En concreto, para mantener la paz interior en épocas de inseguridad necesitamos afianzar nuestro sentido básico de confianza en el mundo que nos rodea y la sensación de que podemos tomar decisiones y controlar razonablemente nuestro programa de vida.


    Antes de describir la fórmula para conseguir nuestros objetivos creo que puede ser provechoso, para entender mejor sus mecanismos de acción, recordar brevemente la relación estrecha que existe entre nuestro cuerpo, nuestra mente y el entorno en el que vivimos.


    En el siglo XVII el filósofo francés René Descartes, que se hizo muy conocido por la frase «pienso, luego existo», propuso que existía una clara dicotomía o separación entre el cuerpo humano de carne y hueso, y la mente intangible y abstracta. Hoy no sólo se reconoce que existe una conexión inseparable entre el cuerpo y la mente, sino que ambos están enlazados con el medio que nos rodea gracias a un mundo fascinante de conexiones sensoriales, neurológicas y bioquímicas tan complejas como prodigiosas.


    Si reflexionamos unos minutos sobre este hecho, no nos resulta difícil comprender cómo, por un lado, nuestro estado de ánimo afecta a las funciones de nuestro cuerpo, a nuestra forma de pensar, y a nuestros comportamientos, los cuales, a su vez, afectan a las personas que nos rodean. Y, por otro, los estímulos físicos y psicológicos, tanto internos como los procedentes del medio y de los demás, moldean nuestro estado de ánimo.


    Seguidamente especifico las estrategias que he practicado personalmente, como aconsejaba Montaigne, y considero más eficaces.



    


    INFORMARNOS


    


    «Los medios tienen el poder de educar y de embrutecer, de despertar y de adormecer, de humanizar y de endurecer, de iluminar y de oscurecer...».


    MARSHALL MCLUHAN,


    Los medios de comunicación, 1965


    


    Con independencia de los eventos o agresiones que nos acechan, lo que nos imaginamos casi siempre es peor que la realidad. En mi experiencia, la fuente principal de angustia de muchas personas que se sienten vulnerables no son tanto las amenazas reales como los temores imaginarios. Por este motivo, enterarnos de qué es lo que verdaderamente está pasando nos ayuda a mantener los pies sobre la tierra.


    Esto no quiere decir que tengamos que pasar horas y horas siguiendo las noticias. Someternos a un bombardeo repetido de sucesos amenazadores resulta contraproducente, pues no sólo fomenta temores obsesivos sino que además nos roba un tiempo valioso que podríamos dedicar a diversificar nuestro día y a distraernos con tareas gratificantes.


    En tiempos de inseguridad, la información más beneficiosa es la que separa claramente hechos reales y datos conocidos de especulaciones y temores dudosos. La información es reparadora y útil si incluye tanto las medidas de protección que el Gobierno está tomando, como las recomendaciones de expertos que puedan ayudarnos a protegernos. Cuando adoptamos activamente medidas preventivas, nos sentimos menos impotentes o más dueños de nuestro destino.


    La buena información es una fuente de seguridad que nos ayuda a soportar circunstancias difíciles. Nuestra confianza se basa en la fe que tenemos en la honestidad de los informadores. La confianza, sin embargo, es frágil. Una traición, una mentira o un desengaño pueden ser suficientes para agotarla.


    Los medios responsables informan, documentan y sitúan a las personas en el tiempo y en el espacio, lo que las tranquiliza. Pero los medios también nutren los sentimientos de vulnerabilidad con revelaciones constantes de desastres irremediables e inesperados. Aunque se sabe que «las buenas noticias no son noticia», muchas personas equiparan los acontecimientos excepcionales o aberrantes que se imprimen en los titulares de los diarios, se anuncian por la radio o se exhiben en los telediarios, con la cotidianidad de la vida real.


    Ante situaciones peligrosas todos buscamos ansiosamente el por qué de los hechos, para llenar ese incómodo vacío que crea en nosotros la falta de entendimiento. Por ejemplo, tras el 11-S la pregunta que se oía por todas partes en Nueva York era «¿Por qué nos odian?». Durante meses, las listas de libros más vendidos incluían casi exclusivamente obras que versaban sobre el mundo árabe y el islam, una respuesta saludable de la población en su anhelo por encontrar el motivo de lo sucedido.


    Como Stanley Schachter, psicólogo investigador de la Universidad de Stanford (California), demostró en varios experimentos, cuanto mejor informados estamos sobre los elementos responsables de una situación concreta y sus posibles efectos en nosotros, menos susceptibles somos de ser impactados negativamente por las cábalas amenazantes o especulaciones agoreras que suelen invadir el ambiente en tiempos inciertos.


    Está comprobado que la comunicación franca, directa y esperanzadora de los líderes evoca seguridad, aliento y cooperación en los ciudadanos. La incertidumbre se hace más llevadera si la gente cuenta con la perspectiva que da conocer la verdad, y el alivio y la esperanza que sienten al poder compartirla abiertamente con sus seres queridos.



    


    DIVERSIFICARNOS


    


    «En mi opinión, su señoría, el Titanic se hundió porque carecía de compartimentos estancos y el torrente de agua lo invadió completamente y destruyó sus entrañas».


    WASHINGTON DODGE, San Francisco Chronicle, 12 de mayo de 1912


    


    Mantener los quehaceres cotidianos es importante a la hora de defendernos del estrés y aumentar el sentido de control, la estabilidad y la autonomía. Asimismo, otra buena fórmula que nos ayuda a sustentar una actitud esperanzada es adoptar una dieta regular de pequeños gustos, como cocinar una comida sabrosa, dar un paseo por el parque, salir de excursión, cuidar del jardín, leer un libro interesante o escuchar una música grata. En palabras del poeta libanés Jalil Gibrán, «en el rocío de las cosas pequeñas, el corazón encuentra su alborada y se refresca».


    Aparte de conservar nuestra rutina y tratar de disfrutar de momentos placenteros, una estrategia muy beneficiosa que nos protege de la vulnerabilidad es diversificar y compartimentar las parcelas de las que extraemos momentos agradables. Lo mismo que los inversores no colocan todo su capital en un sólo negocio, no debemos depender de una sola fuente para abastecer nuestra satisfacción con la vida.


    Las relaciones con otras personas, el trabajo y las aficiones y actividades que practicamos durante el tiempo libre constituyen los escenarios principales de nuestros momentos más dichosos. No obstante hay hombres y mujeres que se concentran casi exclusivamente en uno de estos escenarios, o mezclan la familia, los amigos, el trabajo y sus pasatiempos de forma que al final sólo cuentan con una parcela gratificante en su vida en la que están incluidos y fusionados todos los protagonistas. En mi opinión, el dicho popular que nos advierte de que no es bueno cargar todos los huevos en el mismo cesto es un consejo muy útil.


    Varios estudios llevados a cabo en el Departamento de Psicología de la Universidad de Yale indican que los individuos que desempeñan a gusto varios papeles diferentes —por ejemplo, como padre, marido, profesional, atleta amateur, aficionado a un arte u oficio, o miembro de alguna organización— se sienten menos amenazados cuando surgen dificultades en sus vidas. La variedad de roles gratificantes no sólo les ofrece una base de sostenimiento más amplia en momentos de inseguridad general, sino que les protege cuando se les hunde un sector concreto de su vida. Por ejemplo, la satisfacción que sentimos con la labor que hacemos en el hogar familiar amortigua el golpe de un fracaso en el trabajo. La ruptura de una relación importante es menos devastadora si la persona siente que es un buen profesional o tiene buenos amigos.


    De cualquier manera, aunque diversifiquemos y separemos nuestros escenarios de felicidad, casi siempre existe un hilo conductor que une la satisfacción que nos aportan las relaciones, el trabajo o las actividades de ocio: el sentimiento de compartir nuestra vida con los demás. Las relaciones afectivas son el medio primordial donde vivimos los momentos más dichosos. Y es que la convivencia solidaria, en cualquier contexto, duplica nuestra dosis de confianza y elimina la mitad de nuestros temores. Esto quizá explique el que uno de los castigos más antiguos y crueles que existen sea la incomunicación total.



    


    RELACIONARNOS


    


    «El hombre es consciente de la brevedad de su vida, de que nace sin su consentimiento y perece en contra de su voluntad. Es consciente de su impotencia... Todo esto hace de su existencia solitaria una prisión insoportable. El hombre sabe que se volvería loco si no pudiera liberarse de esta prisión y unirse, de alguna forma, a otros seres humanos».


    ERICH FROMM, El arte de amar, 1956


    


    El filósofo clásico Aristóteles definió al ser humano como un animal social. Y mucho antes, en el jardín de Edén, el Creador había observado que «no es bueno que el hombre esté solo». Por algo será que las criaturas de seis meses ya persiguen a sus padres gateando, impulsadas por la necesidad irresistible de contacto humano, de compañía y de relación.


    Las relaciones gratificantes aumentan la satisfacción con la vida en general. Abundantes investigaciones respaldan este hecho. En cientos de encuestas, los individuos emparejados o que forman parte de un hogar familiar expresan un nivel de dicha considerablemente superior a quienes viven solos. Los beneficiados no son sólo los que mantienen relaciones de pareja o familiares. Las amistades, un ambiente laboral afable y la participación activa en organizaciones sociales o religiosas también fomentan en nosotros la estabilidad y la calma.


    Conectarnos afectivamente con compañeros de vida, independientemente de quiénes sean, constituye un antídoto muy eficaz contra los efectos nocivos de la inseguridad y el desasosiego.


    Agruparnos y fusionarnos emocionalmente unos con otros nos ayuda a soportar mejor las amenazas, las desgracias. Esto se ve muy claramente en los niños. De hecho, los pequeños son sorprendentemente resistentes a las desdichas, siempre que tengan cerca a cuidadores cariñosos que les proporcionen seguridad física y emocional.


    Las personas que se sienten parte de un grupo solidario superan las adversidades mucho mejor que quienes se encuentran aislados o carecen de una red social de soporte emocional. La unión y la comunicación con otros estimulan, además, el sentimiento de universalidad, o «esto no me pasa sólo a mí», y abren también perspectivas comparativas ventajosas como «podría ser mucho peor». Estas valoraciones relativas nos ayudan a aliviar el estrés que normalmente se genera en un ambiente amenazante. Y es que la desdicha, como la felicidad, está hecha para ser compartida.



    


    HABLAR


    


    «Una vez que se quedaron solos, Robin se dirigió al joven y le dijo, ‘pues bien, muchacho, cuéntame tus inquietudes, háblame libremente. Un caudal de palabras siempre aligera las penas del corazón. Es como abrir la presa cuando está a punto de desbordarse. Ven, siéntate aquí, a mi lado, y desahógate’».


    HOWARD PYLE,


    Las aventuras de Robin Hood, 1911


    


    Los sentimientos de incertidumbre y miedo se entrometen en nuestra vida cotidiana y forman la trama de nuestras pesadillas. Hay momentos en que, sin esperarlo, nos sentimos abrumados por una mezcla incomprensible de tristeza y de impotencia. Tratar de disimular, reprimir, ignorar o anestesiar con alcohol o pastillas estas emociones desagradables, para mantener el equilibrio mental o la compostura social, es una reacción protectora muy común.


    Todos los seres humanos utilizamos mecanismos de defensa con el fin de excluir de la conciencia y enterrar en el olvido experiencias o sentimientos agobiantes. No obstante, los resultados a largo plazo de estas defensas no son beneficiosos. Este estado de ánimo penoso puede enquistarse y dar lugar a una depresión. Además, al ocultar cómo nos sentimos, nos distanciamos física y emocionalmente de los demás, precisamente cuando más necesitamos contacto, apoyo, y aliento.


    Validar la realidad de las circunstancias estresantes y legitimar sus efectos en nosotros y en los demás, a través de la palabra hablada o escrita, nos tranquiliza. Por estas razones es tan importante que nos abramos y compartamos nuestros temores y ansiedades con familiares, amigos, colegas del trabajo, miembros de organizaciones sociales o religiosas. Esto no es óbice para que se respete la libertad de cada individuo a seguir su propio ritmo y no se presione a nadie a que se abra prematuramente si no se encuentra seguro o preparado para ello. El objetivo es desahogarnos, entender mejor lo que está pasando y poner en perspectiva nuestras emociones, no desencadenar un brote de ansiedad.


    A los niños pequeños que están temerosos hay que animarles a contar sus miedos, o a dibujarlos o a representarlos en juegos de muñecos. Al mismo tiempo que se les conforta, se les escucha y se les contesta a sus preguntas, es beneficioso reconocerles que aunque el mundo en estos momentos parezca menos seguro, ellos siempre cuentan con el amparo de sus padres o de las personas con las que conviven. Se trata de compaginar la verdad con la necesidad de proteger a los pequeños de un conocimiento que no necesitan ni pueden entender.


    Evocar, ordenar, escribir y relatar los sentimientos de ansiedad, tristeza o indefensión, en un ambiente seguro y comprensivo, permiten transformar poco a poco los miedos abstractos y las emociones confusas en pensamientos coherentes y manejables. Un fragmento doloroso de nuestra vida puede incorporarse así al resto de nuestra biografía, al flujo total de nuestra existencia.


    Pacientes de enfermedades crónicas, incluidos los tumores malignos, que participan semanalmente en grupos de apoyo viven más tiempo y disfrutan de mejor calidad de vida que quienes no participan en esta actividad comunicativa. Y varias investigaciones demuestran que el desahogo emocional que produce hablar o escribir sobre experiencias traumáticas pasadas causa una mejoría sintomática substancial y duradera en enfermos asmáticos y artríticos. Mi admirado y buen amigo Valentín Fuster, presidente de la Asociación Americana del Corazón y jefe de cardiología del neoyorquino hospital Mount Sinai, siempre elogia los efectos saludables protectores de la comunicación sobre el músculo cardíaco y las arterias coronarias que lo nutren y oxigenan.


    Hablar con los demás y escuchar hablar a otros es una actividad humana fundamental. Gracias a las palabras ningún ser humano es una isla. Sus vínculos con las imágenes y las emociones nos permiten no sólo liberarnos de los miedos que nos turban, sino aclarar también situaciones confusas y recibir e infundir seguridad, confianza y consuelo.


    Conversar con otras personas o, si no las tenemos cercanas, hablarle al perro, al gato, al pajarito, a la planta o a una flor que viven en casa nos ayuda a restablecer nuestro sentido de nosotros mismos, nos ayuda a mantener los pies en la tierra, a tranquilizarnos, a entender e interpretar las cosas que nos afectan. Y si no tenemos interlocutores, recomiendo hablar en alto con nosotros mismos y, a poder ser, frente a un espejo, para incrementar así nuestra conciencia de identidad —no se sorprendan, se lo aconseja un psiquiatra—.


    Al describir las imágenes y los sentimientos que nos abruman reducimos su intensidad emocional y minimizamos la posibilidad de que se hundan en el inconsciente y provoquen la disociación de nuestra personalidad, o una larga dolencia mental, o debiliten nuestro sistema inmunológico. Cuantas más veces narramos los sucesos y las emociones que nos perturban más fuerza pierden y menos posibilidades tienen de perjudicarnos a largo plazo.


    Con el tiempo y la repetición, las personas reciclamos las experiencias inquietantes hasta convertirlas en historias comprensibles para uno mismo y para los demás.



    


    ENCONTRAR LA EXPLICACIÓN


    


    «¿No será que la pimienta irrita a las personas, y el vinagre las avinagra, y la manzanilla las amarga, de la misma manera que el regaliz y el caramelo hacen a los niños dulces de carácter?».


    LEWIS CARROLL,


    Alicia en el País de las Maravillas, 1865.


    


    Al igual que la naturaleza inanimada no soporta la falta de contenido o la vacuidad física, y siempre encuentra la manera de rellenar cualquier espacio con alguna materia sólida, líquida o gaseosa, los seres humanos tampoco toleramos el vacío que nos produce la falta de explicaciones. De ahí la necesidad imperiosa que sentimos de interpretar todo lo que nos rodea. Ante cualquier suceso que nos afecta, no descansamos hasta que encontramos una explicación.


    Nuestro estilo de explicar las cosas que nos suceden influye sobre nuestro estado de ánimo y nuestra habilidad para adaptarnos a las nuevas circunstancias. Si nos paramos a pensar cómo pensamos, no nos resulta difícil identificar las distorsiones negativas que tiene nuestra percepción del mundo y las generalizaciones pesimistas que hacemos de las cosas que nos afectan.


    El psicólogo Martin Seligman y su equipo demostraron hace tiempo que cuando somos golpeados por alguna adversidad ayuda pensar que se trata de un inconveniente pasajero, que su impacto afecta solamente a una faceta concreta y limitada de nuestra vida, y que la situación no es culpa nuestra, sino consecuencia de las circunstancias o de la mala suerte. Por el contrario, no nos ayuda considerar los infortunios como hechos permanentes, pensar que su impacto en nosotros es general y que la culpa es primordialmente nuestra.


    Con la práctica, todos podemos aprender a interpretar los avatares de la vida sin exagerar su duración, sin generalizar sus causas y efectos, y sin responsabilizarnos innecesariamente de ellos. Debemos evitar a toda costa llegar a conclusiones tan globales que no nos dejen ninguna salida ni nos permitan encontrar soluciones.


    Por ejemplo, examinemos la forma en que Montse explica una súbita sensación de angustia que sintió en el metro mientras volvía del trabajo: «Había tanta gente en el metro que me he puesto nerviosa». Esta explicación es positiva porque limita el problema a una circunstancia concreta y ajena. Por el contrario, la explicación «mi ansiedad es el resultado de vivir en un mundo violento e inseguro que nunca va a cambiar» es negativa porque generaliza la causa de su angustia. Otro ejemplo. Después de escuchar larga y atentamente las inquietudes de su amigo Paco, Antonio concluye positivamente que «hoy Paco ha debido de tener muy mal día en el trabajo», mientras que Juan, el amigo pesimista que les acompañaba, generaliza su explicación y concluye: «Paco tiene un carácter amargado que no tiene remedio».


    La explicación positiva también se caracteriza por no sobrecargarse de responsabilidad o de culpa. Por ejemplo, el joven universitario que se explica el suspenso en un examen pensando «últimamente estoy teniendo dificultad para concentrarme» es más optimista que el que interpreta su fracaso escolar diciéndose «soy una persona incapaz, nunca llegaré a ningún sitio».


    El beneficio de optar por explicaciones positivas, que nos favorecen, aunque a veces éstas sean ilusorias, ha sido reconocido durante varias décadas. En gran medida se basa en el principio formulado en los años cincuenta por el psicólogo neoyorquino Leon Festinger: cuando las personas interpretamos la realidad que nos rodea tratamos de evitar sentimientos incongruentes, disonantes o desagradables, lo que nos ayuda a mantener nuestra autoestima, especialmente en momentos de vulnerabilidad.



    


    REÍRNOS


    


    «Los profanos en estas cosas se sentirán sorprendidos al saber que en el campo de concentración había sentido del humor. El humor es una de las armas con las que el alma lucha por su supervivencia. Yo mismo entrené a un amigo que trabajaba a mi lado a inventarse cada día una historia divertida sobre algún incidente que pudiera suceder al día siguiente de nuestra liberación...».


    VIKTOR E. FRANKL,


    El hombre en busca de sentido, 1946


    


    Descubrir la comicidad de situaciones estresantes y reírse también protege nuestro equilibrio emocional. El buen sentido del humor nos permite ver las contradicciones y las ironías de la vida, lo que a menudo disminuye la intensidad de las emociones negativas que provocan las desgracias.


    El sentido del humor es como un bálsamo protector. Su función primordial es aliviarnos el miedo y la inseguridad. Incluso el humor negro es saludable. Actúa de purgante psicológico que nos libera de obsesiones destructivas. La gran virtud del sentido del humor es que nos alegra la vida y, probablemente, también la prolonga.


    A menudo, las situaciones de buen humor provocan en nosotros la risa. Este reflejo fascinante es un regalo de nuestra naturaleza que va incluido en nuestro equipaje al nacer. La risa es una expresión física de emoción agradable intensa. Consiste en la contracción simultánea de quince músculos de la cara, acompañada de respiraciones espasmódicas y de sonidos entrecortados irreprimibles. Suele aflorar en los niños entre cuatro y seis meses de edad en repuesta a estímulos táctiles, movimientos, sonidos o ademanes de personas conocidas. Al año, los pequeños se ríen de alegría ante situaciones sociales o circunstancias incongruentes o sorpresivas para ellos.


    Desde que Charles Darwin publicó, en 1872, su tratado sobre la expresión de las emociones, numerosos experimentos han demostrado que no sólo nuestras emociones internas son exteriorizadas espontáneamente en nuestro rostro, sino que las expresiones emocionales de nuestro semblante, aunque sean en un principio fingidas o provocadas artificialmente, terminan por producir en nosotros los sentimientos genuinos que representan.


    La conexión de ida y vuelta entre las emociones y sus manifestaciones corporales fue detectada hace muchos años por el psicólogo neoyorquino William James, quien señaló, por ejemplo, que silbar una sintonía alegre en la oscuridad no sólo podía neutralizar el miedo sino que incluso podía estimular alegría en el silbador.


    La función de la risa, además de representar nuestro júbilo y buen humor, es liberarnos de la tensión y el estrés que acumulamos, descargar la ansiedad y los temores reprimidos, y ayudarnos a superar situaciones disparatadas. Una buena carcajada nos oxigena, alimenta en nosotros una perspectiva jovial y despegada de las frustraciones y sinsentidos cotidianos y, en definitiva, nos alegra la vida.



    


    MOVERNOS


    


    «El cuerpo y la mente son mellizos, y sólo Dios sabe cuál es cuál».


    A. CHARLES SWINBURNE,


    Panteísmo en dos palabras, 1880


    


    Lo único que poseemos los seres humanos con un cierto grado de certeza es nuestro propio cuerpo, y sólo durante un tiempo limitado. El cuerpo nos produce sentimientos dichosos especialmente cuando nutrimos su fuerza, sus aptitudes, su agilidad y su destreza. De hecho, la conciencia de nuestro cuerpo es parte de los primeros cimientos sobre los que se construye nuestro sentido de satisfacción con nosotros mismos. Los niños de tres meses ya se fijan en sus manos con curiosidad y un par de semanas más tarde se consuelan o reconfortan chupándose el dedo pulgar. A los veinte meses expresan ufanos lo que pueden hacer con sus manos y piernas, y antes de los tres años señalan su cuerpo y se refieren a sí mismos con orgullo usando pronombres personales.


    El sentido de estar conectados a nuestro cuerpo y la capacidad de dirigir sus movimientos y tareas forman parte de nuestra identidad y, a menudo, son fuentes generosas de deleites. Me figuro que, por esta razón, en todas las culturas se han inventado actividades para aprovechar las cualidades de nuestro cuerpo. Entre ellas, la danza quizá sea la más antigua y la más importante, tanto por su gracia como por los múltiples sentidos y habilidades corporales que envuelve.


    Un principio fundamental en fisiología es que la falta de uso de cualquier órgano da lugar a su deterioro. En los últimos treinta años se ha demostrado en cientos de estudios que los hombres y las mujeres que hacen ejercicio físico regularmente no sólo viven más años sino que viven mejor, y disfrutan de un estado de ánimo más positivo que quienes no lo hacen.


    Está comprobado que la actividad física ejerce efectos saludables en nuestro estado de ánimo. Por ejemplo, disminuye el nerviosismo, nos ayuda a dormir bien y nos revitaliza. Además, nos protege de la ansiedad y de la tristeza, fortalece nuestro sistema inmunológico, y previene o retrasa la aparición de enfermedades como los trastornos cardiovasculares, la hipertensión, la diabetes y la osteoporosis.


    El ejercicio a cualquier edad nos permite resistir mejor las fuerzas negativas que conspiran para robarnos el entusiasmo, incluyendo la depresión. De hecho, la actividad física aumenta la producción de serotonina en el cerebro, la cual ejerce un efecto antidepresivo y agudiza las funciones intelectuales. Tan sólo media hora tres veces por semana de ejercicio vigoroso, o veinte minutos de actividad moderada a lo largo del día —como por ejemplo, caminar vigorosamente, trabajar en el jardín, practicar un deporte ligero o utilizar las escaleras en lugar del ascensor—, son suficientes.


    Para mantener la vitalidad de nuestro ser no tenemos más remedio que vivir inmersos en la actividad. Los beneficios psicológicos del ejercicio físico, especialmente cuando nos enfrentamos a los desafíos de la vida, son tan evidentes que, como he afirmado muchas veces, todos deberíamos apuntarnos al «movimiento del movimiento».



    


    DEJARNOS AYUDAR POR LA CIENCIA


    


    «Nuestra ciencia, comparada con la compleja realidad, es primitiva e infantil; aun así, es la cosa más preciada que tenemos».


    ALBERT EINSTEIN,


    La dinámica del movimiento, 1905.


    


    Pienso que ninguna fuerza ha contribuido más a la mejora del género humano que los frutos de la ciencia. A pesar de que la gran mayoría de los avances científicos hacen nuestra existencia más llevadera, abundan las personas que desconfían y rechazan las nuevas tecnologías, a las que culpan de casi todos los males del momento. Para mí, mezclar la televisión, el teléfono móvil o internet con dolencias como el aislamiento social, la adicción o la violencia es erróneo, pues confunde las propiedades del instrumento con su mal uso. Además, ignora nuestra probada capacidad para beneficiarnos del progreso.


    La evidencia apunta a que la gran mayoría de los avances tecnológicos, desde el teléfono al ordenador, pasando por el automóvil, el tocadiscos o los electrodomésticos, hacen los momentos difíciles más soportables, facilitan la comunicación, la información, la capacidad de movimiento y el confort.


    La medicina, concretamente, ha logrado superar su misión tradicional de diagnosticar, curar y erradicar enfermedades, y cada día se interesa más por ayudarnos a hacer más llevadero nuestro paso por el mundo. Este anhelo es coincidente con la noción respaldada por la Organización Mundial de la Salud de que la salud no es simplemente la ausencia de enfermedad, sino el estado de completo bienestar físico, mental y social.


    Hoy contamos con remedios que estimulan una visión más positiva del mundo a los melancólicos, restauran la calma en los ansiosos, inducen el sueño a los desvelados y avivan el vigor sexual a muchos hombres impotentes. Es verdad que los efectos terapéuticos de estos frutos de la ciencia son limitados y pasajeros y no nos cambian la penosa realidad, pero sí nos ayudan a enfrentarnos a ella. Por eso, creo que no debemos descartarlos, ya que su objetivo principal es admirable: facilitarnos las oportunidades de superar el sufrimiento y vivir satisfechos. ¿Podemos pedir más?


    Cada día más hombres y mujeres que se sienten desalentados, angustiados o confundidos buscan ayuda en la psicoterapia. La misión de los terapeutas es, primero, incitarles a desahogarse de sus miedos o preocupaciones y, seguidamente, movilizar en ellos las fuerzas emocionales reparadoras. El paso siguiente es ayudarles a encontrar una explicación a lo que les aqueja y animarles a considerar posibles soluciones.


    Dejarnos ayudar por la ciencia en estos tiempos de inseguridad es particularmente importante cuando tenemos que defendernos de la depresión, el ladrón de la felicidad más peligroso, pues lo primero que nos arrebata es la esperanza y la ilusión de vivir. Es verdad que la distinción entre el sentimiento «normal» y pasajero de tristeza y la enfermedad que requiere tratamiento no es siempre fácil. Ésta es la razón por la que el diagnóstico de depresión exige un cambio perceptible en el talante de la persona, y la presencia continuada de varios síntomas durante un periodo mínimo de dos semanas.


    Los síntomas de depresión afectan a nuestro estado de ánimo. Por ejemplo, nos sentimos pesarosos, hundidos, desmoralizados, llorosos, irritables e incapaces de sonreír. También alteran nuestra forma de pensar; nos cuesta mucho concentrarnos y las opiniones de nosotros mismos, del mundo y del futuro se ensombrecen hasta el punto de pensar que vivir no vale la pena. Nuestro comportamiento cambia, nos falta la energía para llevar a cabo las tareas cotidianas, se alteran las relaciones con nuestros seres queridos, y se perturban tanto el sueño como el apetito.


    Hoy, la medicina, la farmacología y la psicología disponen de armas terapéuticas muy potentes contra la depresión. No obstante, ni las depresiones ni las personas que las sufren son todas iguales. Por lo tanto, el tratamiento debe ajustarse a la persona y no la persona al tratamiento. Como reconoce el profesor de filosofía neoyorquino y escritor Lou Marinoff, «algunas personas no se benefician de Platón, lo mismo que otras no se benefician de Prozac. Algunas necesitan Prozac primero y después Platón, otras Prozac y Platón juntos».



    


    CULTIVAR LA ESPIRITUALIDAD


    


    «He tratado a muchos cientos de pacientes, y no he visto ni uno, mayor de treinta años, cuyo problema, al final, no fuese encontrar una perspectiva espiritual de la vida».


    CARL JUNG, Entrevista en Time,


    14 de febrero de 1955


    


    Casi todas las personas buscan depositar su fe en algo. Este algo puede pertenecer al reino de lo divino y religioso o al mundo de lo humano, como es el caso de los ideales de amor, solidaridad, justicia, libertad y paz. La espiritualidad también puede consistir en un sentimiento de sintonización especial con la naturaleza o con algún aspecto del universo. No pocos que sufren grandes desgracias se animan al extraer energía espiritual de la brisa de un río, del aroma del bosque, o al conectarse con la inmensidad del mar o de la montaña.


    Las creencias religiosas continúan siendo para muchos una fuente importante de consuelo. Fomentan la aceptación de los contratiempos, ofrecen un foco de luz más allá de uno mismo y presentan una perspectiva más aceptable de las adversidades, incongruencias y tragedias de la existencia. Asimismo, la religión a menudo conecta a la persona a una comunidad comprensiva, benevolente y solidaria.


    Con todo, la espiritualidad más extendida en estos tiempos es el sentimiento sosegado y gratificador de conexión emocional íntima, tranquila y profunda con una fuerza que se encuentra fuera de nosotros, que nos infunde esperanza en el destino, pero que no incluye necesariamente dogmas o ritos religiosos.


    La esperanza, como ya mencioné al describir el sentido de futuro, es una fuerza que nos impulsa a vivir y nos ayuda a mantenernos seguros y confiados. Todos los seres humanos necesitamos sentir esperanza. Todos necesitamos sentir ilusión y todos requerimos promesas de alivio, de descanso y de curación. Unas veces estas ofertas de consuelo provienen de nuestros seres queridos, otras de compasivos expertos del dolor que nos aqueja, otras de profetas con línea directa a un dios, pero no pocas veces la esperanza procede de la esfera espiritual, de nuestras voces internas.


    Las personas que tienen fe y confían en fuerzas superiores soportan mejor las experiencias adversas, como la muerte de un ser querido, el divorcio, el desempleo inesperado o las enfermedades graves. Además de alimentar en nosotros la ilusión de que el buen futuro enterrará al mal pasado, la espiritualidad también estimula el agradecimiento hacia los demás y hacia la vida. Y los individuos que puntúan alto en gratitud también tienen altos niveles de optimismo, como describió el autor Gregg Easterbrook en su reciente libro La paradoja del progreso. En épocas de incertidumbre, esta postura nos ayuda a disfrutar agradecidos de una vida que la propia inseguridad hace más valiosa.


    Finalmente, la espiritualidad es un buen caldo de cultivo para la capacidad de superar adversidades, porque sin cegarnos ante la situación penosa nos ayuda a entenderla desde una perspectiva menos personal, más amplia. Nos induce a aceptar que la inseguridad y la fragilidad son facetas inevitables de la vida, lo que facilita el restablecimiento de la paz interior. Igualmente, nos alienta a liberarnos del escenario de la vulnerabilidad, a prescindir de los pensamientos que nos atan a los malvados que quebrantan nuestra seguridad, y a pasar página y a abrirnos de nuevo al mundo.

    

    


    «VOLUNTARIAR»


    


    «La solución es fijarnos metas que den significado a nuestra existencia, esto es, dedicarnos desinteresadamente a personas, grupos o causas. Sumergirnos en el trabajo social, político, intelectual o artístico, y desear pasiones que nos impidan cerrarnos en nosotros mismos. Apreciar a los demás a través del amor, de la amistad, de la compasión; y vivir una vida de entrega y de proyectos, de forma que podamos mantenernos activos en un camino con significado, incluso cuando las ilusiones hayan desaparecido».


    SIMONE DE BEAUVOIR, La vejez, 1970


    


    En las lenguas románicas, que yo sepa, no existe un verbo que exprese la acción de llevar a cabo actividades voluntarias filantrópicas —algo que no ocurre con las lenguas germánicas, como el inglés, que sí tienen este verbo. A mi parecer, esta omisión es desafortunada, pues es un hecho que el número de personas, tanto jóvenes como mayores, que se dedican altruistamente a ayudar a los demás es cada día más alto.


    En España, en noviembre de 2002, en respuesta al desastre del petrolero Prestige, cuya ruptura y hundimiento frente a las costas de Galicia desolaron el litoral del norte, brotes incontenibles de miles de voluntarios y voluntarias surgieron espontáneamente por todo el país dispuestos a limpiar con sus manos las playas y rocas contaminadas. Asimismo, minutos después de los terribles sucesos del 11-M, una multitud se agolpaba ante las puertas de los hospitales madrileños, reclamando la oportunidad de dar sangre a los heridos o aliviar la angustia de los afectados.


    En momentos de incertidumbre y vulnerabilidad pensamos primero en los seres más próximos. Pero, pronto, la empatía que nos hace situarnos con afecto genuino en las circunstancias de otras personas, forma una onda expansiva que abre de par en par las puertas de nuestro pequeño entorno. Por eso, nos interesamos por los demás, aunque no formen parte de nuestra red social inmediata.


    Los seres humanos tenemos una tendencia innata a perseguir el bienestar emocional a través de la solidaridad. Las relaciones generosas con otras personas son una fuente muy rica de satisfacción. Todos o casi todos aprendemos con el tiempo esa ley natural tan provechosa según la cual, la mejor manera de conseguir la seguridad, la paz interior, la dicha y demás cosas que anhelamos en la vida, es sencillamente proporcionarlas a los demás. Está comprobado, además, que la solidaridad humana posee un inmenso poder restaurador y fortalece la resistencia de las personas a las adversidades.


    En nuestro tiempo, los actos solidarios en los que nos sacrificamos unos por otros no son sólo respuestas automáticas ante las crisis. Las actividades voluntarias generosas son una parte integrante del programa cotidiano de muchos hombres y mujeres, mayores y jóvenes. Una razón es que a medida que se prolonga la duración de la vida, que la tecnología permite reducir el número de horas laborables, y que aumenta la frecuencia de la jubilación anticipada, la calidad de nuestro tiempo libre se revaloriza y su impacto en nuestro bienestar se hace más significativo. Hoy tenemos más tiempo libre que nunca para dedicarnos voluntariamente a tareas solidarias. Es evidente que en la actualidad el voluntariado se ha convertido en una fuerza que ni la sociedad, ni los líderes, ni las instituciones públicas y privadas pueden ignorar.


    Esta tendencia es una buena noticia, porque cada día se acumulan más estudios que demuestran que las tareas que canalizan nuestra adhesión y bondad hacia los demás, aparte de su valor como mecanismo natural de supervivencia de la especie humana y de los beneficios que aportan a sus receptores, son muy saludables para quienes las practican.


    Cuando preguntamos a voluntarios qué es lo que más disfrutan de sus actividades, responden que el sentimiento de compartir sus recursos emocionales, físicos y sociales con los demás. Añaden que sus labores desinteresadas son un medio para gozar de relaciones afectuosas, comunicarse y sentirse más contentos. Muchos reconocen que las ocupaciones voluntarias les facilitan la posibilidad de conectarse con otros, mantenerse ocupados y diversificar las parcelas que nutren su satisfacción con la vida. Es decir, voluntariar les ayuda a practicar otros antídotos de la inseguridad.


    En suma, prestarnos con regularidad a ejercer una tarea voluntaria nos ofrece los beneficios saludables de la actividad física, mental y social. Estimula en nosotros la autoestima, induce el sentido de la propia competencia y nos recompensa con el placer de contribuir a la dicha de nuestros semejantes y al funcionamiento de la sociedad. Las personas que se consideran socialmente útiles o sienten que tienen un impacto positivo en la vida de otros sufren menos de ansiedad, duermen mejor, abusan menos del alcohol o de las drogas, persisten con más tesón ante los reveses y se adaptan mejor a las circunstancias desfavorables.

  


  
    

    11

    Crisis y oportunidad
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      «Todas las crisis tienen dos elementos: peligro y oportunidad. Con independencia de la peligrosidad de la situación, en el corazón de cada crisis se esconde una gran oportunidad. Abundantes beneficios esperan a quienes descubren el secreto de encontrar la oportunidad en la crisis».


      ANTIGUO PROVERBIO CHINO

    

  


  
    

    


    LA PALABRA CRISIS, en la caligrafía china, se escribe uniendo los símbolos de peligro y oportunidad. Esta expresión capta la esencia de nuestra incierta vida normal, porque ésta también tiene dos facetas: aparte del obvio riesgo a la integridad física, el peligro es que a consecuencia del desasosiego y la vulnerabilidad que sentimos, nos paralicemos, nos estanquemos y nos aislemos. Al mismo tiempo, esta situación de inseguridad nos ofrece la oportunidad de crecer emocionalmente, potenciar nuestra solidaridad y fortalecer nuestra determinación por resolver los conflictos que causan la inestabilidad en el mundo.


    Al reflexionar sobre las tensiones que estamos viviendo, nos enfrentamos con la impotencia que sentimos ante la incertidumbre que nos acosa y que somos incapaces de controlar. A la vez, nos reconfortamos ante el hecho de que los seres humanos debemos nuestra posición de privilegio en la Tierra, a la extraordinaria capacidad de adaptación y recuperación que poseemos.


    Pienso que esta capacidad explica el hecho de que, con frecuencia, las personas que superan graves situaciones no se limiten a volver al nivel previo de normalidad, sino que experimentan cambios positivos. Por ejemplo, en una revisión de unos cuarenta estudios recientes sobre los cambios que se observan en las personas después de vivir adversidades muy penosas y prolongadas, los psicólogos de la Universidad de Warwick (Reino Unido), Alex Linley y Stephen Joseph, llegaron a la conclusión de que muchos hombres y mujeres crecen emocionalmente.


    La aptitud de estos individuos de extraer consecuencias provechosas de las desgracias no está relacionada con la edad, ni el sexo, ni el nivel socioeconómico, ni el tipo de calamidad que soportaron. El crecimiento o las secuelas positivas que ocasionan en ellos las coyunturas estresantes dependen sobre todo de su capacidad de adaptación y de los mecanismos de defensa o los antídotos que utilizan para protegerse de los efectos dañinos.


    A lo largo de mi vida profesional, he conocido muchos enfermos de cáncer, pacientes que han sufrido un infarto de miocardio o un accidente cerebrovascular, supervivientes de agresiones humanas y de desastres naturales, dolientes recuperados de depresiones profundas e incluso jóvenes infectados del virus del sida, que afirman convencidos que, como resultado de su infortunio, se conocen mejor, se consideran mejores personas y valoran más sus vidas.


    En este sentido, recientemente leí la noticia del grave accidente sufrido por Eric Lemarque, el ex jugador de la selección francesa de hockey sobre hielo, después de sobrevivir una semana extraviado en la nieve de alta montaña en California. «La semana perdido en la montaña es la experiencia más importante de mi vida… Nunca he sido tan feliz como ahora», declaró el atleta de 34 años desde una silla de ruedas en el hospital tras sufrir la amputación de ambos pies.


    Para estas personas, las dificultades se convierten en una especie de centro vital alrededor del cual reorganizan sus valores y expectativas, y configuran una nueva vida más grata, que les permite disfrutar de cosas sencillas a las que antes no daban importancia. Otros cambios positivos incluyen la maduración de la personalidad, la mejora en las relaciones con otras personas, el aumento de la solidaridad y el desarrollo de la capacidad para ponerse genuinamente en las circunstancias de otros.


    Me imagino que las semillas de esta capacidad de superación ya se incubaban en los cromosomas de nuestros antepasados de hace miles de años. Y gracias a que pasaban de generación a generación, la especie humana ha sobrevivido y ha evolucionado para mejor. Con todo, estoy convencido de que esta aptitud fundamental que nos impulsa a vencer la adversidad y nos ayuda a vivir contentos tiene menos de herencia y más de triunfo personal.


    En el fondo, el atributo humano más emblemático es la propia habilidad para hacernos a nosotros mismos, pero no como esclavos de un destino labrado en nuestro mapa genético o esculpido en nuestro carácter, sino como sus forjadores.


    Los hombres y las mujeres que, como nos avisa el proverbio chino que he mencionado, logran descubrir el secreto de encontrar las oportunidades en las crisis, me recuerdan al ave fénix de la leyenda egipcia: el pájaro de llanto melódico y de plumas brillantes de oro y escarlata que después de ser consumido por las llamas resurgió desde sus propias cenizas y volvió a volar victorioso hacia Heliópolis, la ciudad del Sol.
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