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A Irene Fernandez Metti, que tanto y tan bien

nos ha sabido entender y ayudar a crecer

La paradoja de la condiciéon humana es que solo logramos
ser nosotros mismos bajo el influjo de los demas.

BoRris CYRULNIK
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QUERIDO LECTOR...

Tengas la edad que tengas, tu vida transcurre en un mo-
mento apasionante. No lo dudes. El mundo, con sus miste-
rios y oportunidades, nunca ha estado tan cerca de ti. Estés
inmerso en la revolucién del conocimiento, que genera una
sociedad creativa ya al alcance de todos. Piénsalo. Los me-
dios tecnolégicos estan disparando la generacién, el acce-
so y la aplicacion de las oleadas de conocimiento que nos
rodean. Esto estd cambiando nuestras vidas en general, y
tu vida en particular, si quieres.

Claro que te espera una vida compleja, no siempre facil.
No te servirdn ya las elecciones inflexibles y binarias. Ten-
drés la oportunidad de trabajar en campos y paises distin-
tos, pero para ello necesitarads habilidades y competencias
que te sean Utiles en contextos diversos. Tendras que estar
siempre dispuesto a aprender y desaprender en un mundo
en constante cambio, por lo que no valdrd dormirse en los
laureles ni enterrar tu curiosidad antes de tiempo, es decir,
antes del Ultimo dia de tu vida. Como te rodea tanta infor-
macién a menudo irrelevante para ti, necesitaras saber fil-
trar y recabar los conocimientos necesarios para poder in-
novar y liderar a tu medida. ; Te gustaria tener el mundo en
tus manos o lo estds mirando con recelo?

Si te sientes intimidado por la magnitud del reto que te es-
pera, tienes buenas razones para ello. De entrada, apenas
nos han preparado para esta realidad compleja y cambian-
te. Lo cierto es que los principales cauces de aprendizaje
de los que disponemos —nuestros sistemas educativos y
los medios de comunicacién— nos estan fallando. Con bri-
llantes y valientes excepciones, siguen mayoritariamente
aferrados a un modelo caduco que se contenta con dis-
traernos o con transmitir informacién a granel o a gritos.
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Otro de nuestros retos pendientes es cerrar el abismo entre
cdmo pensamos y cémo vivimos. Te habras fijado por ejem-
plo en que, aparentemente, todos estamos de acuerdo en
que queremos una sociedad mas libre, mas empética, mas
compasiva y mas creativa. Hablamos incansablemente de
ello y publicamos evidencias cientificas abrumadoras para
defender esta vision del mundo. Pero nos queda un reto ur-
gente: lograr que las ideas que defendemos sean reales,
concretas y practicas, y no solo palabras. Resulta desmoti-
vador y triste pasarse la vida haciendo lo contrario de lo
que decimos. No aceptes el divorcio entre pensamiento y
accién: ayuda a cambiar el mundo a mejor. ;Cémo? Encon-
trards algunas claves en las paginas que tienes en tus ma-
nos. Voy a adelantarte alguna ahora mismo.

Un primer paso es reconocer lo que nos estd pasando. Una
parte del problema del divorcio entre nuestras ideas y
nuestra vida real es que hemos cambiado muy bruscamen-
te de creencias y modelos educativos. Hasta hace unas dé-
cadas, viviamos en una sociedad donde la religion daba
respuestas contundentes a nuestras preguntas vitales. Te-
niamos claro de dénde venimos, adénde vamos, por qué
vivimos, qué hacer con el dolor, la tristeza, las pérdidas, la
muerte o la alegria... Recalca el filésofo Alain de Botton
que la Iglesia imponia ademas rutinas y gestos muy efica-
ces para implementar sus preceptos de forma practica en
nuestra vida diaria, por lo que viviamos a la medida de
nuestras creencias. Lo que crefamos, lo que pensabamos y
lo que deciamos, aunque no fuera siempre atinado, encaja-
ba. Esto era cdmodo y reconfortante.

¢Qué ocurrié entonces? Vino la aplicacion a gran escala del
método cientifico y desmontamos en pocas décadas siglos
de creencias reveladas. Claro que descartamos asi no solo
creencias injustas o absurdas, sino también muchas de las
respuestas a nuestras dudas existenciales, morales y socia-
les. El inconveniente es que nos quedamos sin cobijo exis-
tencial y sin normas claras. Lo cierto es que el nihilismo in-
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telectual de buena parte del siglo xx, con su premisa impla-
cable (y paraddjicamente irracional) de que lo que no se
puede medir no existe, ha logrado imponer unos minimos
de cordura en nuestra forma de entender el mundo, pero
no ha podido o sabido ayudarnos a vivir y a convivir mejor.
El resultado del desfase entre lo que nos ofrecen y lo que
necesitamos de verdad es que las demandas mas funda-
mentales de nuestra naturaleza humana no estéan recibien-
do una respuesta coherente y sisteméatica. Para compensar,
hoy en dia nos sobreprotegemos en lo fisico, pero nos
abandonamos en lo emocional. Es una de las debilidades
mas evidentes de nuestra sociedad actual. Consumimos y
nos distraemos mientras se desploman nuestros indicado-
res de bienestar mental.’

Hace falta volver a equilibrar la balanza entre lo que necesi-
tamos para sobrevivir fisicamente y lo que reclama la mente
inquieta, simbdlica, creativa y apasionada de los humanos.
Hemos echado un vistazo a nuestras debilidades, pero vea-
mos ahora cuédles son nuestras fortalezas. Sobre todo, con-
tamos con un aliado magnifico: un cerebro adaptable, crea-
tivo y, aunque a veces lo olvidamos, profundamente social.
Sentimos no solo el placer, sino la necesidad de relacionar-
nos y de estar conectados. Estamos biolégicamente dota-
dos para convivir, colaborar y cuidar de los demés, asi que,
por fortuna, este mundo actual de redes sociales que po-
tencia una diversidad social, cultural y creativa inédita esta
hecho a nuestra medida, a tu medida: seas quien seas, es-
tas dotado para comprender a los demas; para comunicarte
eficazmente; para tener relaciones interpersonales satisfac-
torias; para resolver conflictos y superar la adversidad; para
tomar decisiones estratégicas; para expresar tu capacidad
creativa; para desarrollar una perspectiva global en un mun-
do cada vez mas complejo e interconectado; para colabo-
rar libremente con tu entorno, y para amar, disfrutar y
aprender con los demés. ;Lo haces?
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Si piensas que sobrestimo tus capacidades, estds equivoca-
do. Me dirds que también estds dotado para imaginar peli-
gros, sufrir, obedecer, obcecarte y ser infeliz. Y tendrés ra-
zén, porque nos dejamos enredar por un cerebro histriéni-
co que estd programado para sobrevivir. A menudo no hay
peor cércel que la que fabricamos para nosotros mismos
con nuestros prejuicios, costumbres, miedos, envidias y pe-
reza. Pero tienes suerte, porque vives en una época que te
invita descaradamente a que pongas en practica el poten-
cial de tu cerebro. Conocemos razonablemente bien los
fundamentos de muchas de las habilidades y competencias
que nos ayudan a gestionar nuestra profunda naturaleza so-
cial y creativa. Simplemente, necesitas entrenarlas. Es cues-
tion de voluntad, de que empieces a trabajar tu mente co-
mo aprendimos en el siglo xx a trabajar y cuidar el cuerpo.
¢Quieres empezar a incorporar estos nuevos conocimientos
a tu vida?

Alld vamos. En estas paginas encontrarés las claves y los
gestos fundamentales que te ayudaran a comprender, apre-
ciar y gestionar la diversidad y la complejidad del mundo
que nos rodea y de las relaciones que definen tu vida. No
es magia, son las claves de la inteligencia social que tienes
en tus manos.

iBienvenidos al mundo!
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Una sugerencia de la autora para que este libro te ayude a
poner el mundo en tus manos...

Pensar no es suficiente. Ni siquiera pensar positivamente es
suficiente... Tenemos el reto pendiente, y urgente, de cerrar
el abismo entre coémo pensamos y cémo vivimos. O si lo
prefieres, entre lo que decimos y lo que hacemos. «Tu vida
es tu mensaje», dijo Gandhi. Y podia haber afiadido que tu
vida es, también, tu obra. Porque no eres lo que dices, eres
lo que haces. Y esto, lograr unir el pensamiento con la ac-
cién, es inteligencia emocional y social.

¢Cémo puedes hacerlo? Esta en tus manos. La neurociencia
nos ofrece dos claves fundamentales, que quiero compartir
contigo ahora, para transformar la informacién que nos ro-
dea en conocimiento, es decir, en algo que puedas aplicar
a tu vida, que te sirva de verdad.

La primera clave es esta: El entretenimiento no esté refiido
con el conocimiento. jAl contrario! El punto algido en la
curva de aprendizaje estd entre el aburrimiento y el estrés.
No te aburras, pero tampoco te estreses. Aprendemos me-
jor cuando liberamos el cerebro de la necesidad de estar
en guardia y cuando disfrutamos. Tenemos una herencia de
desconfianza hacia la alegria y la risa, porque venimos de
un mundo donde el reto principal era sobrevivir con esfuer-
zo, con los dientes apretados... Solo con sonreir ahora,
mientras me estés leyendo, conseguiras generar un quimica
que te hara sentir un poco mejor contigo mismo. Recuerda
que a nuestro cerebro programado para sobrevivir, la felici-
dad le parece un simple lujo biolégico, algo que lo distrae
de su funcién de supervivencia. Asi que tenemos que entre-
narnos conscientemente en la risa y la alegria.

Y aqui tienes la segunda clave para transformar la informa-
cién en conocimiento: Hay que entrenar la mente de la mis-
ma forma que hemos aprendido a entrenar el cuerpo. Re-
sulta que, contrariamente a lo que se nos ha dicho durante
siglos, podemos aprender y desaprender, porque el cere-
bro es plastico, es decir, es un érgano maleable. Eso nos
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estd liberando de muchas de las ataduras que conllevan
nuestras circunstancias y nuestra genética, y que hasta hace
poco nos parecian inamovibles... Es una llave de libertad
enorme. Pero la plasticidad cerebral tiene una paradoja:
una vez que has aprendido algo, aunque sea sin darte
cuenta, cuesta mucho desaprenderlo, porque ya has creado
un camino fisico, quimico y eléctrico en tu cerebro. jPor eso
nos cuesta tanto cambiar! Para aprender y desaprender ha-
bitos mentales y fisicos, hay que entrenar el cerebro con
paciencia y constancia.

Por ello, para facilitarte el cambio, cada capitulo de este li-
bro concluye con una doble pagina de entrenamiento, para
que puedas poner en practica lo que quieres encarnar en tu
vida. Ademas, en el capitulo 4 encontrards una completa
tabla de entrenamiento para mejorar tu energia vital. jDis-
fratala y rompe tus barreras!
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CAPITULO UNO
BIENVENIDOS AL MUNDO
Por qué _Ica?s demas nos importan tanto
| }

—

—— i

.
En este capitulo vamos a descubrir las razones principales
por las que necesitamos el amor y la aceptacion de los de-
mas para sentirnos bien.! Veremos primero cuéles son las ra-
zones evolutivas de nuestra dependencia de los demas —
esto es, nuestra herencia cultural y genética— y como en la
nifez se esconden muchas claves acerca de como nos rela-
cionamos con los demés. Hay cuatro formas basicas de rela-
cionarse con los otros... ;jConoces la tuya? Aqui la descubri-
rés. Para terminar este capitulo, disfrutards con una doble
pagina de entrenamiento que te ayudara a poner en practi-
ca los progresos que haces dia a dia para mejorar tus rela-
ciones con los demas. ;Estas preparado? jAdelante!

10
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No eres una isla. Las redes que sustentan tu mundo estan
densamente tejidas. Cada célula, cada particula, cada emo-
cién y cada idea que te sostienen gravitan, de forma visible
o soterrada, hacia el resto del mundo. Si eres quimico, astro-
nomo o neurocientifico, lo llamas gravedad, vinculo molecu-
lar, enlace de hidrégeno o conectividad sinaptica... Si eres
humano y has aprendido a poner nombre a tus emociones, a
esa necesidad urgente de conectarte con los demas la lla-
mas amor o desamor en cualquiera de sus expresiones: de-
seo, desprecio, afecto, compafierismo, envidia, complicidad,
odio, desconfianza, admiracién, amistad, simpatia, ternura...
Todo lo que sientes te acerca y te enmarana con los demas.
Es tu forma de comunicarte y de vincularte con el mundo.
Desde el primer dia de tu vida estabas ya programado para
dejarte fascinar por las caras, en particular por las caras son-
rientes... Y seguirds sintiendo fascinacién y necesidad por los
demas el resto de tus dias. Estén lejos o cerca, fabricamos a
lo largo de nuestra vida un entramado de vinculos diversos
con las personas, que alimentamos y mantenemos trabajo-
samente, resistiéndonos a romperlos aunque duelan, porque
nuestra naturaleza nos lleva a relacionarnos intensamente
con el resto del mundo, para bien y para mal.

Y es que sentimos instintivamente que nuestra seguridad,
nuestra salud mental y nuestro bienestar fisico y emocional
dependen de que los demés nos acepten. Medimos esa
aceptacién segun el tipo de emociones que nos muestran —
O que nosotros creemos que nos muestran— y que traslucen
aceptacion o rechazo, aislamiento o pertenencia. En funcién
de esta necesidad profunda de pertenencia se articulan
nuestras ideas, creencias, deseos y miedos, nuestra forma
de vivir, de consumir, de juzgar y de relacionarnos con los
demas. Todo ello conforma una clarisima gramatica social
que podemos aprender a nombrar y a gestionar, aunque no
suelen ensefidrnosla donde podrian, en las escuelas y los
hogares.2 Por eso la mayoria crecemos y nos incorporarnos
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al mundo sin comprender ni saber poner nombre a las are-
nas movedizas donde plantamos nuestras banderas, donde
establecemos nuestro hogar.

.Y esto siempre ha sido asi para todos?

Siempre, y para todos. Piensa en todas las formas de vida
que habitan nuestro planeta. La vida ofrece un espectéculo
de especies adaptables y oportunistas de todos los tama-
fios, muchas invisibles para el ojo humano, que buscan cual-
quier hueco en la tierra para sobrevivir.

Y entre tantas especies, en esta explosion de vida destaca
una especie aparentemente fragil, la nuestra. Nos faltan mu-
chas cualidades y fortalezas fisicas que otras especies si tie-
nen: carecemos de una piel recia para protegernos del frio,
de grandes fauces para machacar nuestros alimentos o a
nuestros contendientes, nuestros pies son fragiles y los cli-
mas extremos pueden matarnos... ; Cuél es entonces nuestro
secreto, la fortaleza que nos permite no solo sobrevivir, sino
incluso ser una de las especies mas exitosas de la tierra?

La fortaleza de nuestra especie reside precisamente en nues-
tra capacidad para adaptarnos a cualquier entorno. No de-
pendemos de un solo entorno, y por ello, al contrario de lo
que les pasa, por ejemplo, a un caballito de mar o a un
ciempiés, no necesitamos hacer, decir y pensar siempre lo
mismo. Somos adaptables y podemos cambiar nuestras ruti-
nas.

Pero no solo descubrimos las ventajas inagotables de la co-
laboracién cuando arrecia el ansia de supervivencia de una
especie que se siente vulnerable... Juntos no solo sobrevivi-
mos mejor, sino que nuestra ambicién por conquistar metas
y transformar el mundo que nos rodea también depende en
buena medida de los demas. Por ello, otro de los catalizado-
res para innovar es nuestra capacidad de querer siempre
mejorar las cosas, de superarnos a nosotros mismos. Esta-
mos dotados como ninguna especie para transformar nues-
tro entorno a voluntad, a la medida de nuestras necesida-
des. jNecesitamos mas comida? Sembramos. ;Queremos
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luz por la noche? Inventamos la electricidad. ;Hace frio? Sa-
bemos producir calefaccién o hacer fuego. ; Queremos viajar
a la Luna? Fabricamos lo que necesitamos para vivir en un
entorno hostil para nosotros. Ese es nuestro talento: fabrica-
mos las herramientas que necesitamos para adaptarnos a ca-
si cualquier lugar o situacion. La mirada humana deslumbra
cuando se empefia en arrancar de la materia gris un poquito
de magia para convertir, por ejemplo, un huevo de gallina
en dinosaurio, o un filamento de carbén y una botella de vi-
drio en una bombilla... Somos buenos enfrentdndonos a re-
tos.

Nuestro cerebro es la clave de nuestro éxito

Asi que nuestra especie fabrica herramientas y desarrolla
técnicas que nos permiten suplir nuestra fragilidad fisica y
disparar nuestra capacidad para adaptarnos y transformar
nuestros entornos, y esto lo conseguimos gracias a una cor-
teza cerebral relativamente desarrollada (en comparacién
con otras especies) desde la cual sofiamos, elucubramos, in-
ventamos, decidimos y hablamos. Estamos dotados para in-
ventar, crear y transformar. Gracias a ello, una especie fragil
como la nuestra ha sido capaz de adaptarse y prosperar en
nuestro planeta.3

Y todo esto lo podemos hacer en buena medida individual-
mente. Pero ahora imagina lo siguiente:

Si una sola persona es capaz de crear y transformar, jimagina
cuando nos juntamos muchos!

Nuestra capacidad para inventar y transformar se dispara
cuando nos juntamos para pensar colectivamente. Por ello,
mejor cuantos mas somos. Nuestra fuerza, para bien y para
mal, estd en la sociedad que hemos creado, que funciona
«como un solo hombre» o «como una sola mujer».

Por ello somos una especie eminentemente social y, por tan-
to, interdependiente. Desde que nacemos, los humanos he-
mos intuido que depender de los demas puede ser una
fuente no solo de proteccién, sino de creatividad, y este
convencimiento lo han expresado a lo largo de los siglos in-
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numerables poetas, escritores, cientificos, politicos... Martin
Luther King, por ejemplo, describia asi la interrelaciéon huma-
na:

«En verdad el asunto se reduce a esto: toda vida estd inte-
rrelacionada. Cada uno de nosotros estd atrapado en una
red ineludible de reciprocidad, atado por un hilo del des-
tino. Lo que afecta a un individuo de forma directa, nos
afecta a todos de forma indirecta. Estamos hechos para vivir
juntos debido a la estructura interrelacionada de la realidad.
¢ Te has parado alguna vez a pensar que no puedes irte a
trabajar por la mafiana sin algin tipo de dependencia de
buena parte del mundo? Te levantas de la cama, vas al bafio
y coges una esponja, que ha llegado hasta ti gracias a un is-
lefo del Pacifico. Coges una pastilla de jabdn, y esta te ha
llegado gracias a un francés. Y luego vas a la cocina para to-
marte tu café de la mafiana, y eso es posible gracias a un su-
damericano. Tal vez desees té: este llega a tu taza gracias a
un chino. O tal vez prefieras cacao para el desayuno, y eso
es posible gracias a un africano. Luego te prepararas una
tostada, y esta habra llegado a tus manos gracias a un agri-
cultor inglés, por no mencionar al panadero. Y antes de ter-
minar con tu desayuno habras dependido de casi la mitad
del mundo. Esta es la forma en que nuestro universo esta
estructurado, este es el tipo de relacién reciproca. No vamos
a tener paz en la Tierra hasta que reconozcamos este hecho
basico que es la estructura interrelacionada de toda nuestra
realidad».

Somos interdependientes, y eso se refleja en todo lo que
nos rodea: no solo en lo que consumimos, producimos o in-
ventamos, sino también en cdmo vivimos, es decir, en nues-
tras estructuras sociales. jLo hacemos todo colectivamente!
Nuestro colectivo més pequefio es la unidad familiar, que
empieza por una pareja, que se une para criar a unos hijos. Y
es que también en este caso, ninguna otra especie pasa tan-
to tiempo colaborando, e invierte tanto esfuerzo criando hi-
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