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			Si tropiezas con un rasgo especial de maldad o estupidez, […] no permitas que te enfade o te perturbe; tómatelo como una aportación a tu conocimiento, un dato nuevo a tomar en cuenta en el estudio del carácter humano. Tu actitud ha de ser la del mineralogista que tropieza con un tipo peculiar de mineral.

			Arthur Schopenhauer

			A lo largo de nuestra vida trataremos, de forma inevitable, con individuos que nos causen problemas y vuelvan difícil y desagradable nuestra existencia. Algunos serán nuestros líderes o jefes; otros, colegas o amigos. Pueden ser personas agresivas o pasivo-agresivas, pero lo más habitual es que sean expertas en manipular nuestras emociones. Muchas veces parecen gente simpática y segura de sí misma, rebosante de ideas y entusiasmo, y sin remedio caemos bajo su hechizo. Solo cuando ya es demasiado tarde descubrimos que su seguridad carece de lógica y sus ideas son desatinadas. Si la relación es de colegas, tal vez saboteen nuestro trabajo o carrera profesional a causa de una secreta envidia, con la ilusión de perjudicarnos. O, quizá, este mismo tipo de colegas o quienes están bajo nuestra supervisión solo piensen, por desgracia, en sí mismos y en usarnos como trampolín.

			Es normal que tales situaciones nos sorprendan, ya que semejante conducta es inesperada. Y también es habitual que ese tipo de personas justifiquen sus acciones mediante elaboradas historias, o que culpen a otros, a modo de chivos expiatorios. Saben, en cualquier caso, cómo confundirnos y arrastrarnos hacia el drama que han creado. Podemos, por supuesto, protestar o enfadarnos, pero al final la situación nos provoca cierta indefensión; el daño ya está hecho. Más adelante, otro sujeto de esa clase aparece en nuestra vida y la historia se repite.

			Con frecuencia experimentas esa misma confusión e impotencia cuando se trata de ti y de tu propio comportamiento. Por ejemplo, de pronto dices algo que ofende a tu jefe, a un colega o un amigo; ignoras de dónde salió, pero te frustra descubrir que cierta ira o tensión interna se te ha escapado de una forma que lamentas. O quizá pongas todo tu empeño en desarrollar un plan o proyecto solo para darte cuenta, más tarde, de que era una insensatez y una terrible pérdida de tiempo. O te enamoras de la persona equivocada y lo sabes, pero no puedes evitarlo. «¿Qué me pasa?», te preguntas.

			En estas situaciones, nos sorprendemos cayendo en patrones de conducta autodestructivos que no somos capaces de controlar. Es como si albergáramos a un extraño, un pequeño demonio que actúa con independencia de nuestra voluntad y nos empuja a comportarnos de forma equivocada. Y ese ser extraño que llevamos dentro nos resulta desconocido, al menos más de lo que imaginamos.

			Lo que puede decirse de esos dos tipos de situaciones —las acciones ofensivas de la gente y nuestra propia conducta, en ocasiones sorprendente— es que muchas veces no tenemos ni idea de qué las causa. Podríamos aferrarnos a algunas sencillas explicaciones, del tipo: «Ese tío es perverso, un sociópata», o «Tuvo que pasarme algo, no era yo», pero estos ingenuos razonamientos no nos ayudan a comprender nada ni impiden que esos patrones se repitan. La verdad es que los seres humanos vivimos de forma superficial, reaccionando de un modo emocional a lo que la gente dice y hace. Nos formamos opiniones simplistas sobre los demás y sobre nosotros mismos. La mayoría de las veces nos conformamos con la versión más fácil y conveniente que podemos contarnos.

			Pero ¿qué pasaría si pudiéramos meternos bajo la superficie y ver, en lo más hondo, las auténticas razones del comportamiento humano? ¿Qué sucedería si comprendiéramos por qué hay personas que nos envidian e intentan sabotear nuestro trabajo o por qué su injustificada seguridad hace que se crean divinas e infalibles? ¿Qué ocurriría si desentrañáramos la razón por la cual alguien se comporta de pronto de forma irracional y saca el lado oscuro de su carácter, o por qué siempre está justificando su comportamiento; o por qué recurrimos una y otra vez a líderes que sacan lo peor de cada cual? ¿Y si aprendiéramos a observar para poder juzgar mejor la personalidad de los demás, evitando así las malas experiencias y las relaciones tóxicas que tanto daño emocional nos causan?

			Si comprendiéramos de verdad las raíces del comportamiento humano, sería más difícil que la gente destructiva se saliera siempre con la suya. Primero, no nos dejaríamos seducir y engañar con tanta facilidad; podríamos adelantarnos a sus manipulaciones y desvelar sus tapaderas; no nos dejaríamos llevar por sus numeritos, pues sabríamos que esas personas dependen de nuestro interés y atención para mantenernos bajo control. Al final, las despojaríamos de su poder gracias a nuestra capacidad para indagar en su carácter.

			En cuanto a ti, ¿qué pasaría si, de igual manera, vieras en tu interior el origen de tus emociones más preocupantes y la razón de que influyan tanto en tu comportamiento, a veces en contra de tus deseos? ¿Qué pasaría si entendieras por qué tiendes a querer lo que otros tienen, o a identificarte tanto con un grupo que acabas despreciando a quienes no pertenecen a él? ¿Qué pasaría si descubrieras qué te lleva a mentir sobre quién eres o a provocar, de forma inconsciente, el rechazo de los demás?

			Ser capaces de entender mejor a ese extraño que llevamos dentro nos ayudaría a darnos cuenta de que no es un ser desconocido, sino una parte esencial de uno mismo, y de que las personas somos mucho más misteriosas, complejas e interesantes de lo que imaginamos. Y con esa información conseguiríamos romper con nuestros patrones negativos, dejaríamos de poner excusas y tendríamos más control sobre lo que hacemos y lo que nos pasa.

			Esa claridad respecto a nosotros mismos y los demás podría cambiar en muchos sentidos el curso de nuestra vida, pero primero debemos desmentir un error muy común: tendemos a concebir nuestra conducta como voluntaria y deliberada. Imaginar que no siempre controlamos lo que hacemos es una idea inquietante pero cierta. Estamos sujetos a fuerzas en el fondo de nuestro ser que dirigen nuestra conducta y operan por debajo del nivel de nuestra conciencia. Vemos los resultados —pensamientos, estados de ánimo y acciones—, pero tenemos poco acceso consciente a lo que mueve nuestras emociones y nos empuja a comportarnos de determinada manera.

			Llamaremos naturaleza humana al conjunto de esas fuerzas que nos empujan y arrastran desde lo más hondo. La naturaleza humana es el resultado del particular conjunto de conexiones del cerebro, la configuración del sistema nervioso y la forma en que los humanos procesamos las emociones, todo lo cual surgió y se ha desarrollado a lo largo de los más o menos 5 millones de años de nuestra evolución como especie. Podemos atribuir muchas de sus características al modo peculiar que tuvimos de evolucionar como animales sociales para garantizar la propia supervivencia, gracias a lo cual aprendimos a cooperar, a coordinar acciones con el grupo a un alto nivel y a crear novedosas formas de comunicación y modos de mantener la disciplina grupal. Este primitivo proceso de desarrollo ha perdurado, y sigue determinando nuestro comportamiento, incluso en el moderno y sofisticado mundo en que vivimos.

			Veamos un ejemplo. Considera la evolución de las emociones humanas. La supervivencia de nuestros más remotos ancestros dependía de su capacidad para comunicarse mucho antes de la invención del lenguaje. Así surgieron y evolucionaron emociones complejas: alegría, vergüenza, gratitud, celos, rencor, etcétera. Sus signos se advertían de inmediato en el rostro de alguien y comunicaban su estado de ánimo con rapidez y eficacia. Las personas se volvieron muy sensibles a las emociones ajenas como una forma de unir más al grupo —al sentir, en general, alegría o pena como un solo individuo— o de permanecer juntas ante el peligro.

			Hasta el día de hoy, los seres humanos seguimos siendo muy susceptibles a los estados de ánimo y emociones de quienes nos rodean, lo que nos induce a adoptar toda suerte de conductas: imitar de forma inconsciente a los demás, desear lo que tienen o dejarnos llevar por sentimientos nocivos de cólera o indignación. En general, creemos actuar por voluntad propia sin saber que, en realidad, somos susceptibles a las emociones ajenas y eso influye mucho en lo que hacemos y en el modo en que reaccionamos.

			Podríamos señalar otras fuerzas que emergieron también en ese pasado remoto y moldean de forma similar nuestra conducta cotidiana. Por ejemplo, la necesidad de compararnos en todo momento y de medir nuestra autoestima según el propio estatus es un rasgo notable que se observa en todas las sociedades de cazadores-recolectores, e incluso entre los chimpancés. Como nuestros instintos tribales, que nos llevan a dividir a la gente entre propios y extraños. A esas cualidades primitivas podría añadirse la necesidad de disfrazar toda conducta mal vista por la tribu, lo que conduce a la formación de una personalidad oculta, en la sombra, a partir de los deseos oscuros reprimidos. Nuestros antecesores conocían ese lado sombrío y su peligrosidad, e imaginaron su origen en espíritus y demonios que debían ser exorcizados. Hoy en día nos aferramos a un mito diferente, a una justificación más contemporánea: «Algo ocurrió en mi interior».

			Una vez que esa corriente o fuerza primigenia interna alcanza el nivel de la conciencia, hemos de reaccionar ante ella, y lo hacemos dependiendo de nuestro espíritu y circunstancias individuales; en general, justificándola de manera superficial, sin comprenderla del todo. Por la manera particular en la que hemos evolucionado, el número de estas fuerzas de la naturaleza humana que nos inducen a la envidia, la grandiosidad, la irracionalidad, la cortedad de miras, el conformismo, la agresividad y el comportamiento pasivo-agresivo, por poner algunos ejemplos, es limitado. También son esas fuerzas las que nos conducen a la empatía y a otras formas positivas de conducta.

			Durante miles de años, cuando se trataba de entendernos y de entender esa naturaleza, nuestro destino fue avanzar a tientas en medio de las sombras. Nos habíamos hecho muchas ilusiones sobre el «animal humano», imaginando que descendíamos —como por arte de magia— de una fuente divina, de ángeles y no de primates. Cualquier indicio de naturaleza primitiva y raíz animal nos resultaba muy angustioso, algo que negar y reprimir. Hemos tratado de encubrir nuestros impulsos más oscuros con todo tipo de excusas y justificaciones, facilitando con ello que esos comportamientos desagradables fuesen tolerados o pasados por alto en otros individuos. Pero, por fin, hemos llegado a un punto en el que podemos superar esa resistencia a la verdad sobre quiénes somos, gracias al conocimiento acumulado sobre la naturaleza humana.

			Considera Las leyes de la naturaleza humana como una suerte de código para descifrar el comportamiento de la gente: ordinario, extraño, destructivo… toda la gama de posibilidades. Cada capítulo de este libro trata un aspecto o ley particular de esa naturaleza. Podemos llamarlas «leyes» en el sentido de que, bajo la influencia de tales fuerzas elementales, tendemos a reaccionar de forma relativamente predecible. En cada capítulo se narra la historia de un individuo (o individuos) representativo que ilustra (en negativo o en positivo) la ley en cuestión; también se exponen ideas y estrategias sobre cómo tratar con uno mismo y con los demás bajo el influjo de esa ley. El capítulo termina con una sección acerca de cómo transformar determinada fuerza humana elemental en algo más positivo y productivo, para que abandonemos esa esclavitud pasiva de nuestra naturaleza y la transformemos en actividad.

			Quizá creas que esta forma de verlo resulta algo anticuada. Después de todo, ahora la humanidad es muy sofisticada y avanzada desde el punto de vista tecnológico, y los seres humanos somos tan progresistas e ilustrados que ya hemos superado nuestras raíces primitivas y estamos en proceso de «reescribir» nuestra naturaleza. Pero lo cierto es que es todo lo contrario: nunca la naturaleza humana y su potencial destructivo nos han sometido tanto como ahora. Y al ignorar este hecho estamos jugando con fuego.

			Observa hasta qué punto nuestra permeabilidad emocional se ha acentuado con las redes sociales, cuyos impactos virales nos arrastran una y otra vez, y donde los líderes más manipuladores son capaces de explotarnos y controlarnos. Fíjate en la agresividad que hoy en día se exhibe sin tapujos en el mundo virtual, donde resulta mucho más fácil exteriorizar ese lado oscuro nuestro sin ningún tipo de límite. Comprueba en qué medida nuestra propensión a compararnos, a sentir envidia y a buscar estatus llamando la atención no ha hecho más que intensificarse gracias a esa capacidad para comunicarnos tan rápido y con tanta gente. Y, por último, considera nuestras tendencias tribales y cómo en la actualidad han hallado el medio perfecto para operar: podemos encontrar a un grupo con el que identificarnos, reforzar nuestras opiniones tribales en una especie de «caja de resonancia virtual» y demonizar a los extraños, lo que conduce a la violencia colectiva. El potencial de destrucción derivado de nuestra naturaleza primitiva no ha hecho más que aumentar.

			La explicación es muy sencilla: la naturaleza humana es más poderosa que cualquier individuo, institución o invención tecnológica; acaba moldeando nuestras creaciones para reflejarse a sí misma y sus raíces primitivas. Podríamos decir que nos mueve a su antojo como a peones en un tablero de ajedrez. 

			Por tanto, ignorar esas leyes es arriesgado. Negarse a aceptar la naturaleza humana significa acabar plegándose a pautas que están fuera de nuestro control y a sentimientos de confusión e impotencia.

			Las leyes de la naturaleza humana es un libro que pretende sumergirte en el comportamiento humano y sacar a la luz sus causas. Si permites que te guíe, tu forma de percibir a la gente y el modo en el que te relacionas con ella cambiará de forma radical. También lo hará tu manera de autopercibirte. Lograrás estos cambios de perspectiva de las siguientes formas:

			
					En primer lugar, estas Leyes tendrán el efecto de hacerte observar de forma más serena y estratégica a otras personas, y contribuirán a librarte del drama emocional que te agota de forma innecesaria.

					En segundo lugar, te convertirán en un maestro en el arte de interpretar las señales que la gente emite de forma continua, lo que te otorgará una capacidad mucho mayor para juzgar su carácter.

					En tercer lugar, te capacitarán para enfrentarte a la gente tóxica que, de manera inevitable, se cruza en tu camino y puede causarte daños emocionales permanentes.

					En cuarto lugar, te darán armas para motivar e influir a otras personas, lo que hará que tu camino vital sea mucho más fácil.

					En quinto lugar, harán que te des cuenta de hasta qué punto las fuerzas de la naturaleza humana operan en tu interior, brindándote así la oportunidad de corregir tus patrones negativos.

					En sexto lugar, te transformarán en alguien más empático, capaz de establecer vínculos más estrechos y satisfactorios con quienes te rodean.

			

			Considera la lectura de este libro de la siguiente manera: estás a punto de convertirte en aprendiz de la naturaleza humana. Desarrollarás habilidades como observar y evaluar el carácter de tus semejantes y ahondar en tu interior. Trabajarás para sacar a la luz tu yo superior. Y, con la práctica, te convertirás en maestro en este arte, serás capaz de hacer frente a lo peor que los demás arrojen sobre ti y de convertirte en una persona más racional, autoconsciente y productiva.

			El ser humano solo mejora cuando se le hace ver cómo es. 

			Antón Chéjov


			1

			Domina tu yo emocional

			[image: ]

			La ley de la irracionalidad

			Prefieres creer que controlas tu destino, que planificas de forma consciente el curso de tu vida según tus deseos. Pero no sabes hasta qué punto te dominan tus emociones: hacen que adoptes pensamientos que satisfacen a tu ego, que busques evidencias que confirmen lo que quieres creer, que veas lo que quieres ver, en función de tu estado de ánimo. Y esta desconexión de la realidad es fuente de malas decisiones y de los patrones negativos que te atormentan. La racionalidad es la capacidad para contrarrestar tales efectos emocionales, para pensar en lugar de reaccionar, para abrir la mente a lo que de verdad ocurre, en lugar de a lo que sientes. Pero esto no sucede sin esfuerzo; es un poder que debemos cultivar, y al hacerlo desarrollaremos nuestro máximo potencial.

			Es como si por un segundo yo estuviera detrás del primero; este es sensato y racional, pero el otro se siente impulsado a hacer algo descabellado, muy gracioso en ocasiones. De pronto, notas que deseas hacer eso tan divertido, Dios sabe por qué; quieres hacerlo, por así decirlo, contra tu voluntad. Aunque lo combatas con todas tus fuerzas, lo deseas. 

			Fiódor Dostoievski, El adolescente

			Claves de la naturaleza humana

			El primer paso para ser racional es comprender nuestra irracionalidad básica. Hay dos argumentos que deberían convencer de ello a nuestro ego: primero, que nadie está a salvo del efecto irresistible de las emociones sobre su mente, ni siquiera las personas más sabias; y segundo, que hasta cierto punto la predisposición a la irracionalidad tiene que ver con la forma en que el cerebro está configurado y cómo interactuamos con las propias emociones. Digamos que ser irracionales es algo que escapa casi por completo a nuestro control. Para entenderlo, debemos fijarnos en la evolución de las emociones.

			Durante millones de años, los organismos vivos se han servido de refinados instintos de supervivencia. En una fracción de segundo, un reptil era capaz de detectar el peligro y reaccionar huyendo. No había separación alguna entre impulso y acción. Poco a poco, en algunos animales, esta percepción evolucionó hasta convertirse en algo más profundo y prolongado: la sensación de miedo. Al principio, esta consistía solo en un alto nivel de excitación acompañado de la liberación de ciertas sustancias químicas que alertaban al animal de un posible peligro. Gracias a esta estimulación y a la consiguiente señal de alerta, el animal era capaz de adoptar diversas conductas en lugar de una sola. De este modo, se volvía más sensible al entorno y aprendía. Tenía, pues, más posibilidades de sobrevivir, porque sus opciones se habían incrementado. Esa sensación de temor apenas debía durar unos segundos, incluso menos, ya que la clave estaba en la velocidad de respuesta.

			Para los animales sociales, tales estímulos y sensaciones adquirieron un papel más profundo y relevante, hasta el punto de convertirse en un modo crucial de comunicación. Sonidos agudos o el pelaje erizado indicaban que el animal estaba furioso, que se defendía de un rival o que corría peligro; ciertas posturas u olores demostraban deseo y disposición sexual; otras actitudes y gestos indicaban la voluntad de jugar; ciertas señales de las crías expresaban una profunda ansiedad y la necesidad de que la madre regresara. En el caso de los primates, este sistema se hizo cada vez más elaborado y complejo. Se ha demostrado que los chimpancés pueden sentir envidia y deseo de venganza, entre otras emociones. Esta evolución se produjo a lo largo de cientos de millones de años. En un periodo más reciente de la escala evolutiva, se desarrollaron distintas capacidades cognitivas en animales y en humanos, que culminaron con la invención del lenguaje y el pensamiento abstracto.

			Como afirman muchos neurocientíficos, gracias a esta evolución el cerebro de los mamíferos superiores se ha ido constituyendo de manera gradual en tres partes: la más antigua es la reptiliana, que controla las respuestas automáticas que regulan el cuerpo; es la parte instintiva. Sobre ella se sitúa la parte del cerebro mamífero o límbico, que gobierna los sentimientos y las emociones. Por último, el neocórtex es el hito evolutivo más reciente del desarrollo cerebral, la parte que controla la cognición y, en el caso de los humanos, el lenguaje.

			Las emociones tienen su origen en una excitación física diseñada para captar la atención y hacernos notar algo a nuestro alrededor. Se originan a modo de reacciones químicas y sensaciones que luego debemos traducir en palabras para comprenderlas. Sin embargo, como se procesan en una parte del cerebro distinta a la del lenguaje y el pensamiento, esta traducción resulta a menudo complicada e imprecisa. Por ejemplo, puede que sintamos ira hacia la persona X cuando en realidad el auténtico sentimiento que provoca esa reacción sea la envidia. A un nivel subconsciente, nos sentimos inferiores a X y deseamos algo que posee; pero la envidia no nos hace sentir bien, así que con frecuencia traducimos esa emoción a otra más aceptable en sociedad: ira, aversión o resentimiento. 

			En otras palabras, no somos conscientes del origen de nuestras emociones ni de los estados de ánimo que generan; una vez que las experimentamos, nos limitamos a intentar interpretarlas, es decir, a traducirlas en palabras. Pero la mayoría de las veces nos equivocamos: recurrimos a interpretaciones sencillas y con eso nos basta. Este aspecto inconsciente de las emociones también lleva a que nos resulte muy difícil aprender de ellas y, por consiguiente, frenar o prevenir las conductas compulsivas. 

			Las emociones evolucionaron con independencia de nuestra capacidad cognitiva. Estas dos formas de relacionarnos con el mundo no están del todo conectadas en el cerebro. Para los animales, que no necesitan traducir las sensaciones físicas a lenguaje abstracto, las emociones funcionan con naturalidad, como deberían. Para el ser humano, en cambio, esta dualidad emociones-cognición genera un conflicto interno y da lugar a un «yo emocional» paralelo que opera más allá de la propia voluntad. Así, mientras que los animales sienten miedo durante un breve lapso y siguen con su vida, las personas nos obsesionamos con nuestros miedos y los prolongamos mucho después de que haya pasado la amenaza que los provoca, lo que a menudo nos ocasiona una ansiedad constante.

			Podríamos pensar que el progreso intelectual y tecnológico ha «domesticado» de algún modo a nuestro yo emocional. Nos parece que somos individuos menos violentos, apasionados o supersticiosos que nuestros antepasados, pero eso no es más que una ilusión. En realidad, el progreso no nos ha reprogramado; solo ha cambiado la naturaleza de nuestras emociones y la irracionalidad que conllevan. Por ejemplo, los nuevos medios de comunicación han amplificado la ya conocida habilidad de la clase política para manipular las emociones de forma más sutil; la publicidad nos bombardea con potentes mensajes subliminales, y nuestra constante conexión a las redes sociales nos expone a nuevos impactos emocionales de carácter viral. Estas plataformas no están pensadas para la reflexión serena. Por consiguiente, esa intromisión constante disminuye el espacio mental disponible para detenerse y reflexionar.

			Los términos «racional» e «irracional» se utilizan mucho hoy en día. Solemos calificar de «irracional» a cualquiera que nos lleve la contraria. Pero lo que necesitamos en realidad es una definición simple que nos ayude a distinguir con precisión entre uno y otro. He aquí una forma fiable de hacerlo: las emociones —que son una constante en la vida— influyen de forma sutil en los pensamientos y nos hacen adoptar ideas que reconforten al ego. Dicho de otro modo, nuestras preferencias y sentimientos personales condicionan de manera inevitable el pensamiento y las decisiones. Los individuos racionales lo reconocen y, mediante la autorreflexión y el esfuerzo, consiguen (hasta cierto punto) separar las emociones de su proceso de pensamiento y contrarrestar así su impacto. Por el contrario, los individuos irracionales carecen de esta autoconciencia: actúan con impulsividad, sin sopesar las consecuencias.

			Es posible observar claras diferencias en las elecciones y los comportamientos de las personas, que conducen a resultados diversos. Los individuos racionales siempre han demostrado su capacidad para culminar proyectos, alcanzar objetivos, trabajar bien en equipo y obtener resultados duraderos. Por el contrario, los individuos irracionales manifiestan patrones negativos recurrentes: errores repetidos, conflictos innecesarios que les persiguen, sueños y proyectos no realizados, deseos de cambio no cumplidos y con falta de acciones concretas. Este tipo de persona actúa basándose en sus emociones, reaccionando con impulsividad, muchas veces sin ser consciente de este patrón. Por supuesto, todo el mundo se expone a tomar decisiones irracionales en alguna ocasión, en ciertos casos por circunstancias fuera de su control. Y al contrario, las personas que más actúan guiadas por sus emociones pueden llegar a tener grandes ideas o un éxito puntual gracias a su audacia. Por tanto, la clave es juzgar con el tiempo si alguien es racional o irracional. ¿Es capaz de mantener el éxito? ¿Y de poner en marcha múltiples estrategias eficaces? ¿Puede adaptarse y aprender del fracaso?

			En todos los casos, la diferencia está en el grado de conciencia: los individuos racionales no tardan en reconocer sus propias tendencias irracionales y la necesidad de mantenerse alerta. Por el contrario, cuando alguien irracional ha de afrontar los orígenes emocionales de sus elecciones se vuelve muy susceptible; porque carece de capacidad de introspección y aprendizaje. Además, con el paso del tiempo, sus errores le llevan a ponerse a la defensiva.

			Por suerte, actuar de forma racional no es complejo, solo implica un proceso de tres pasos. En primer lugar, hay que reconocer lo que llamaremos irracionalidad de grado inferior: se refiere a los estados de ánimo y sentimientos que experimentamos de forma inconsciente. Al planificar o tomar decisiones, a veces pasamos por alto hasta qué punto influyen en el razonamiento: generan sesgos muy arraigados y presentes en diferentes culturas y épocas, que distorsionan la realidad y dan lugar a errores y decisiones poco eficaces. Reconocer tales patrones nos permite empezar a frenar su impacto.

			En segundo lugar, es fundamental conocer las características de lo que denominaremos irracionalidad de grado superior: surge cuando las emociones son intensas, a veces por presiones concretas. Como consecuencia de la ira, la excitación, el resentimiento o la desconfianza, la intensidad de esa emoción desemboca en un estado reactivo en el que contamina la percepción e influye en la forma en que interpretamos lo que nos rodea. Así, nos volvemos hipersensibles y más tendentes a reaccionar de forma emocional. La impaciencia y el resentimiento pueden derivar en ira y en una profunda desconfianza. Estos estados reactivos suelen inducir a los individuos a la violencia, el comportamiento obsesivo, la codicia incontrolable o el deseo de dominar a los demás. Esta forma de irracionalidad desemboca en crisis agudas, conflictos y decisiones desastrosas. Detectar este tipo de irracionalidad nos permitirá reconocer el estado reactivo cuando ocurra y frenar antes de hacer algo que lamentemos después.

			En tercer lugar, el proceso implica poner en práctica estrategias y ejercicios que potencien el aspecto cognitivo del cerebro en su constante lucha contra las emociones. 

			Para emprender el viaje hacia la racionalidad, considera la posibilidad de seguir estos tres pasos e integrarlos en tu exploración y comprensión de la naturaleza humana.

			Primer paso: aprende a reconocer los sesgos

			Las emociones influyen todo el tiempo en los procesos de pensamiento y toma de decisiones, y muchas veces por debajo del nivel de la conciencia. La emoción más común es el deseo de placer y la evitación del dolor. Nuestros pensamientos suelen girar en torno a este deseo, resistiéndonos a considerar las ideas que nos resultan desagradables o dolorosas. Creemos estar buscando la verdad o ser realistas, cuando lo cierto es que nos aferramos a ideas que nos liberan de la tensión, satisfacen al ego y nos hacen sentir superiores. Esta tendencia a buscar el placer en el propio pensamiento es la base de muchos sesgos mentales. Si presumes de inmunidad ante alguno de los siguientes, es probable que sea justo una manifestación del principio del placer. Considera los beneficios de explorar cómo se manifiestan estas tendencias en ti y de aprender a reconocer comportamientos irracionales similares en otras personas.

			Sesgo de confirmación

			Para convencernos de que llegamos a una idea de un modo racional, buscamos evidencias que respalden nuestra opinión. ¿Acaso hay un enfoque más objetivo y científico que ese? Sin embargo, bajo la influencia inconsciente del principio del placer, nos las arreglamos para dar con las evidencias que confirman lo que queremos creer. Es lo que se conoce como sesgo de confirmación.

			Al examinar el sesgo de confirmación en el mundo real conviene fijarse en esas teorías que parecen demasiado favorables para ser ciertas. Tu primera reacción debería ser buscar pruebas que cuestionen tus creencias más arraigadas, y también las ajenas.

			Sesgo de convicción

			Solemos aferrarnos a una idea que secretamente nos complace, aunque en el fondo alberguemos dudas sobre su veracidad. Entonces hacemos un esfuerzo adicional para convencernos a nosotros mismos, para creer en ella de un modo vehemente y para contradecir a cualquiera que nos desafíe. ¿Cómo puede no ser cierta nuestra idea si nos da tanta energía para defenderla?, nos decimos a nosotros mismos. Este poderoso sentimiento es una prueba del sesgo de convicción en acción.

			Sesgo de apariencia

			Casi nunca vemos a las personas como son, sino como aparentan ser. Y las apariencias suelen engañar. En primer lugar, en situaciones sociales la gente ha aprendido a presentar la fachada que le conviene y que le permite ser juzgada de forma positiva. En segundo lugar, tenemos una fuerte propensión a sucumbir al efecto halo: cuando vemos ciertas cualidades negativas (por ejemplo, torpeza social) o positivas (por ejemplo, inteligencia) en una persona, enseguida suponemos implícitas otras cualidades positivas o negativas que también encajan con ella. 

			Sesgo grupal

			Somos animales sociales por naturaleza; la sensación de aislamiento, de diferencia respecto al grupo, nos resulta deprimente y aterradora. Por el contrario, experimentamos un enorme alivio al encontrar a otras personas que piensan igual. De hecho, nos motiva adoptar ideas y opiniones ajenas porque nos aportan este consuelo. Pero, como no somos conscientes de esta tendencia, imaginamos haber llegado a ciertas ideas por nuestra cuenta. 

			Sesgo de culpa 

			Los errores y fracasos plantean la necesidad de dar explicaciones. De forma instintiva queremos aprender la lección y evitar volver a pasar por la misma experiencia. Pero, en realidad, no nos gusta analizar demasiado lo que hicimos; nuestra introspección suele ser limitada. En estos casos, la respuesta natural es culpar a los demás, a las circunstancias o a un lapsus momentáneo. La razón de este sesgo es que resulta demasiado doloroso reconocer los propios errores.

			Sesgo de superioridad 

			Sentimos una enorme atracción por imaginarnos como seres racionales, decentes y éticos, ya que estas son cualidades muy apreciadas en nuestra sociedad. Mostrar signos de lo contrario es arriesgarse a ser objeto de rechazo. Pero si todo esto fuera cierto, si la gente fuera siempre racional y moralmente responsable, el mundo estaría lleno de bondad y paz. Sin embargo, conocemos la realidad, de modo que algunas personas —quizá todas— no hacen más que autoengañarse. La racionalidad y las cualidades éticas deben alcanzarse mediante la toma de conciencia y el esfuerzo; no surgen de forma natural, llegamos a ellas a través de un proceso de reflexión.

			Segundo paso: presta atención a los factores desencadenantes

			Las emociones de baja intensidad afectan de manera continua a los pensamientos y tienen su origen en los propios impulsos (por ejemplo, el deseo de tener sentimientos agradables y reconfortantes). En cambio, las emociones de alta intensidad suelen surgir de forma repentina y en momentos específicos, son muy intensas y, en general, las originan factores externos y situaciones concretas (por ejemplo, alguien que nos saca de quicio). En este caso, el nivel de excitación es más elevado y la atención queda atrapada por la emoción. Cuanto más pensamos en esa emoción, más se intensifica, lo que nos hace centrarnos aún más en ella, y así sucesivamente. Digamos que nos abruma la emoción y todo nos recuerda a nuestro enfado o excitación. Nos volvemos tendentes a la reactividad. Por consiguiente, y dado que somos incapaces de soportar la tensión que esto conlleva, los episodios de alta intensidad emocional suelen culminar en alguna acción precipitada de consecuencias desastrosas. En medio de una crisis de este tipo, nos sentimos como si nos hubieran poseído, como si el «yo» límbico hubiera tomado el mando.

			Es básico ser consciente de tales factores para evitar caer en la trampa de las emociones descontroladas y prevenir las acciones impulsivas asociadas. También hemos de tener en cuenta la irracionalidad de grado superior de las demás personas, bien para apartarnos de su camino o para ayudarlas a recuperar un estado más centrado y racional. A continuación, presentamos cinco factores desencadenantes:

			Desencadenantes de la primera infancia

			En nuestra primera infancia somos muy sensibles y vulnerables. La relación con nuestros padres tiene un impacto mucho mayor cuanto más retrocedemos en el tiempo. Esas vulnerabilidades y traumas permanecen enterrados en lo más profundo de la mente. Más adelante, a lo largo de la vida, alguna otra persona o un acontecimiento concreto desencadenará el recuerdo de esas experiencias positivas o negativas, y ello dará lugar a una liberación de potentes sustancias químicas y hormonas asociadas con la memoria.

			La manera de reconocer esto en ti y en los demás es advirtiendo comportamientos repentinamente infantiles, tanto por su intensidad como por estar fuera de lugar. En medio de una de estas crisis, hay que esforzarse en tomar distancia y contemplar desde una nueva perspectiva su posible origen —la herida de la primera infancia— y los patrones que nos han atrapado.

			Ganancias o pérdidas repentinas

			El éxito o las ganancias repentinas pueden ser muy peligrosos. Desde el punto de vista neurológico, en estas situaciones el cerebro libera una serie de sustancias químicas que provocan una fuerte sensación de excitación y energía, lo que lleva al deseo de repetir dicha experiencia. Esto podría ser el inicio de una adicción o un comportamiento obsesivo.

			Las pérdidas inesperadas o una racha de malas experiencias también provocan reacciones irracionales. En tales situaciones imaginamos que tenemos mala suerte y que esta continuará de manera indefinida.

			La solución para esto es sencilla: siempre que tengas ganancias o pérdidas inusuales, es el momento de detenerse y contrarrestarlas con cierto grado necesario de moderación u optimismo, según corresponda.

			Bajo presión

			Ante el estrés o cualquier otra amenaza, las partes más primitivas del cerebro se activan y se ponen a trabajar, desbordando así la capacidad de razonamiento. De hecho, el estrés o la tensión pueden revelar defectos ocultos de la gente. Suele ser aconsejable observar a las personas justo en esos momentos, para apreciar su verdadero carácter. 

			Siempre que notes que aumentan la presión y los niveles de estrés en tu vida, obsérvate y controla cualquier signo inusual de susceptibilidad o sensibilidad, desconfianza repentina y miedos desproporcionados respecto a las circunstancias. Hazlo con el mayor desapego posible, buscando tiempo y espacio para estar a solas.

			Personas explosivas

			Existen personas en el mundo que, por su naturaleza, tienden a desencadenar emociones potentes en su entorno. Estas oscilan entre el amor y el odio, la confianza y el recelo. 

			Lo mejor es ser capaz de identificar a estos personajes singulares por la forma en que afectan a los demás, y no por cómo te afectan a ti. Resulta tan difícil permanecer indiferentes ante su influencia que la gente no sabe razonar o mantener cierta distancia en su presencia. Incluso cuando no están, te hacen pensar todo el tiempo en ellos. Y es que su personalidad es de una atracción obsesiva tal que puede llevarnos a cometer acciones extremas, ya sea como devotos seguidores o como acérrimos enemigos. En cualquier extremo que te sitúes —atracción o repulsión— tenderás a ser irracional y te verás en la desesperada necesidad de distanciarte. Una buena estrategia es tratar de ver más allá de la fachada que intentan proyectar, de esa imagen imponente, mitificada e intimidatoria. En realidad, son tan humanos como cualquiera, y con las mismas inseguridades y debilidades. Intenta, pues, identificar esos rasgos más humanos para desmitificarles.

			El efecto de grupo

			Estamos ante la variedad de mayor grado del sesgo grupal. Al formar parte de un grupo lo bastante grande, cambiamos. Obsérvate y observa a los demás en un acontecimiento deportivo, un concierto, una reunión religiosa o un mitin político. Es imposible que no te atrapen las emociones colectivas.

			La estimulación de las emociones grupales tiene un lado positivo y apasionante. Pero si observas que te atraen emociones perversas como el odio, el patriotismo exacerbado o la agresividad, o ves que tienes una concepción del mundo demasiado radical, lo adecuado es que te «vacunes» y seas capaz de superar la poderosa atracción que puedan ejercer sobre ti. Si es posible, mejor evitar los contextos grupales para mantener intacta la propia capacidad de reflexión, o participar de ese tipo de situaciones desde el mayor escepticismo posible.

			Una última observación sobre lo irracional en la naturaleza humana: no pienses que los tipos más extremos de irracionalidad se han superado gracias al progreso y a la educación. En absoluto, a lo largo de la historia asistimos a ciclos continuos de ascenso y descenso de los niveles de irracionalidad. 

			Mientras existan seres humanos, lo irracional encontrará eco y medios de propagación. La racionalidad es una capacidad que debe ser conquistada por el individuo, no por los movimientos de masas ni por el progreso tecnológico. Sentirse superior a los demás es una señal inequívoca de que lo irracional sigue actuando.

			Tercer paso: estrategias para hacer aflorar el yo racional

			Pese a nuestras acusadas tendencias irracionales, dos factores deberían darnos esperanzas. El primero y más relevante es la existencia, a lo largo de la historia de la humanidad y en todas las sociedades, de personas de alta racionalidad, que son quienes han hecho posible el progreso. Todas ellas comparten ciertas cualidades: una evaluación realista de sí mismas y de sus debilidades, auténtica devoción por la verdad y la realidad, una actitud tolerante hacia los demás y la capacidad para cumplir los objetivos que se proponen.

			El segundo factor es que casi todo el mundo, en algún momento de su vida, ha experimentado episodios de gran racionalidad. Esto suele surgir de lo que llamaremos la mentalidad del creador. Por ejemplo, piensa que tienes que llevar a cabo un proyecto, quizá con una fecha límite. Las únicas emociones que puedes permitirte en estas circunstancias son el entusiasmo y la energía; otras te impedirían concentrarte. Como hay que obtener resultados, te vuelves una persona muy práctica: te centras en el trabajo, tienes la mente tranquila y el ego no se entromete. Te incomoda que alguien pretenda interrumpirte o contagiarte sus emociones. Esos momentos —tan fugaces como unas pocas semanas o incluso horas— revelan el yo racional, ansioso por manifestarse. Solo requiere de un poco de conciencia y práctica.

			Las siguientes estrategias han sido diseñadas para ayudarte a sacar a relucir tu yo racional:

			Conócete bien. El yo emocional prospera en la ignorancia. Tan pronto como tomas conciencia del modo en que opera y te domina, pierde su poder sobre ti y puede ser controlado. Por lo tanto, tu primer paso hacia lo racional siempre ha de ser interno. Con este fin, plantéate cómo actúas en situaciones de estrés; analiza tus decisiones, evalúa tus fortalezas y lo que te diferencia de los demás.

			Examina tus emociones hasta su raíz. Te has enfadado; bien, permite que esta emoción se calme un poco y reflexiona sobre ella: ¿la provocó algo en apariencia trivial o insignificante? De ser así, es señal inequívoca de que hay una causa subyacente. Indaga en cualquier posible desencadenante para saber de dónde procede. Es aconsejable que lleves un diario en el que registres tus autoevaluaciones con una objetividad implacable. Busca siempre una posición neutral desde la que puedas observar tus acciones con cierto desapego, incluso con humor.

			Incrementa tu tiempo de reacción. Esta habilidad se consigue con la práctica. Cuando un acontecimiento o interacción requiere de una respuesta, aprende a frenar. Esto podría implicar retirarte a un lugar donde no tengas que estar con nadie ni te sientas bajo la presión de responder, o bien esperar para enviar ese correo electrónico lleno de ira, y nunca hacerlo sin haberlo consultado con la almohada una o dos noches. En definitiva, calma tus emociones; cuanto más tiempo te tomes, mejor, porque la perspectiva llega con el tiempo. 

			Acepta a las personas tal y como son. Las interacciones humanas son la principal fuente de agitación emocional. Pero no tiene por qué ser así. El problema es que siempre estamos juzgando a los demás, deseando que sean lo que no son. Queremos cambiar a la gente. Y, como esto no es posible, porque cada persona es diferente, nos frustramos y nos molestamos. En lugar de eso, mira a los demás como fenómenos, tan neutros como los cometas o las plantas. Simplemente existen. A partir de ahí, trabaja con lo que te den en vez de resistirte e intentar cambiarles. Haz del acto de comprender a la otra persona un juego divertido, la resolución de un acertijo. Todo esto forma parte del gran teatro del mundo.

			Halla el equilibrio óptimo entre pensamiento y emoción. Intenta mantener un equilibrio perfecto entre el escepticismo y la curiosidad. Por consiguiente, duda tanto de tu propio entusiasmo como del ajeno. No des por sentadas las explicaciones de los demás ni sus «evidencias»; fíjate en los resultados

			
			
			

			Gracias
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