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Lo que nos pasa por dentro Eduardo Punset

Saber cémo somos es la llave maestra para entender lo que
nos pasa por dentro y aprender a manejarnos por fuera. Lo
que nos pasa por dentro descifra la rosa de los vientos
emocional del ser humano, a la luz de lo que dice la ciencia
y lo que confirman la experiencia y el testimonio de dece-
nas de casos reales.

La huella imborrable de la infancia, la turbulenta adolescen-
cia, los problemas del aprendizaje, el amor y sus laberintos,
el éxito social, la medicina personalizada, el miedo a la
muerte... Nueve retos de la vida de cualquier persona, ilus-
trados con casos tratados por el equipo de profesionales
de apoyo psicolégico online y acompafiados de las siempre
licidas reflexiones del autor.
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Suspiré entonces mio Cid, de pesadumbre cargado, y
comenzd a hablar asi, justamente mesurado: «jLoado
seas, Sefior, Padre que estas en lo alto! Todo esto me

han urdido mis enemigos malvados».

ANONIMO
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Prélogo

Resulta que mas de un 25 por ciento de la gente estd an-
gustiada por la tristeza, el estrés y la soledad. Ya no hablo
de la depresién, o de otras carencias emocionales que ape-
nas sabemos abordar. ;Queremos decir que unos diez mi-
llones de personas, sélo en Espafa, se encuentran mal por-
que se sienten tristes, estresadas y solas, y que nadie se
ocupa de ellas? Si; estoy diciendo exactamente esto.

Con este libro —fruto de la colaboracién, desde hace
dos afos, de los equipos de profesionales de la Fundacién
Eduardo Punset para la comprensién de la Ciencia, la ase-
guradora MAPFRE y mis editores de Destino— queremos
adelantarnos a desbrozar lo que en su dia sera una revolu-
ciéon que afectard practicamente a la totalidad del mundo
sanitario, educativo, del entretenimiento y de la seguridad
ciudadana.

Con las tres organizaciones mencionadas, hemos sido
pioneros en el mundo de habla espafiola en promover una
llamada de atencién sobre un hecho de trascendentales
consecuencias para toda la sociedad: |la generalizacion legi-
tima e inevitable de las prestaciones sociales estd provo-
cando un colapso del sistema que soporta esos servicios, y
esta tendencia va a continuar aumentando, a menos que se
pongan en pie, desde ahora, politicas de prevencion revo-
lucionarias que contribuyan decisivamente a mermar esa
demanda futura de prestaciones.

Gracias a esas politicas de prevencién, un porcentaje
muy considerable de personas, afectadas y demandantes
potenciales de servicios publicos y privados, disminuiran
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sus solicitudes. Pero para ello es preciso que algunos profe-
sionales e instituciones se responsabilicen de estudiar pri-
mero la experiencia acumulada en el exterior en este cam-
po, para a continuacion explorar los posibles canales socia-
les que satisfagan la demanda de dichas prestaciones de
prevencion, iniciando luego la aplicacién de esas politicas.

Este libro, que aspira a lanzar una mirada sincera, sensi-
ble y metddica sobre lo que nos pasa por dentro es el pri-
mer intento de aprovechar el entramado de las redes socia-
les como disparadero de las politicas de innovaciéon social.
Todo empezd con la constitucion de un equipo formado
por una docena de profesionales dedicados al cuidado de
la gente sola, estresada y triste, coordinados por la psicélo-
ga Nika Vézquez, que responden cientificamente a las con-
sultas de la gente comun. Las respuestas que ofrecen estos
profesionales son muy clarificadoras, y nuestros lectores se
aprenderan algunas de ellas de memoria, pero son aln mas
reveladoras las preguntas de las personas afectadas. Nos
muestran lo que realmente le preocupa a la gente.

El escritor y periodista Juan Fernandez, en estrecho
contacto con el equipo de expertos y con la eficaz colabo-
racion de los cientificos Celina Costas y Gustavo Bodelén,
ha amasado conmigo este volumen de dolencias e inquie-
tudes de la poblacién y juntos hemos sacado las primeras
conclusiones sobre los sentimientos de nuestra sociedad
que hoy dia permanecen desatendidos. Y la primera impre-
sion que llama nuestra atencién es la magnitud que tiene el
sufrimiento humano que perfectamente podria evitarse si
los flancos emocionales de las personas estuvieran adecua-
damente cubiertos.

Cuesta creer que a estas alturas de la evolucion humana
continuemos descuidando los ecosistemas afectivos en los
que crecen nuestros menores y sigamos privandoles en las
escuelas de los instrumentos necesarios para resolver el
mayor dilema que deberan atender en sus vidas, que no es
otro que manejarse con el que tienen al lado. Ofende a la
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inteligencia sabernos seres sociales, tal y como nos percibi-
mos, y que continuemos teniendo tantos conflictos por el
hecho de convivir juntos y no saber gestionar nuestras
emociones. Y, sin embargo, la inmensa mayoria de las du-
das y quejas que aparecen en este libro se pueden resumir
en dos: nuestro miedo a cambiar y nuestra resistencia a en-
tender cémo es el otro y cdmo funcionamos nosotros por
dentro.

Este libro pretende ser un viaje para reconocer la oro-
grafia emocional que albergamos en nuestro interior y ex-

plorar las bases sociales para ser felices.
Pineda de Mar, julio de 2012
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1

Cuando nacemos. Los primeros afios
de vida

1. LO QUE TRAEMOS DEL VIENTRE MATERNO

Si podemos rebobinar la historia de nuestros rasgos cor-
porales hasta llegar al momento de nuestro nacimiento,
ipor qué nos cuesta tanto hacerlo con los atributos del
comportamiento? ;Es mas «de fabrica» una nariz prominen-
te que un talante negociador? jHeredamos la tonalidad de
nuestros ojos y no la propensioén a la tristeza? ;Cuanta de
nuestra tendencia a la ira o a la adiccion estaba grabada en
nosotros el dia que vimos la luz por primera vez, y qué por-
centaje debemos a lo que nos ocurrié a partir de ese dia: a
la familia en la que nacimos, al trato que nos dieron nues-
tros cuidadores en la infancia, a las personas que tuvimos la
suerte o la desgracia de cruzarnos en nuestro camino?

La ciencia lleva décadas iluminando cada vez més rinco-
nes de este apasionante y misterioso bosque que comunica
la genética con su expresion observable en el caracter de
las personas, y no sélo en sus rasgos fisicos. Asi, desde ha-
ce varios afios sabiamos que las descargas hormonales de
testosterona a las que es sometido un embrién humano en
el vientre materno pueden determinar el tamano del dedo
anular en comparacién con el indice. La sorpresa nos la he-
mos llevado al descubrir que aquellos que nacen con esta
particularidad genética tienen mayor tendencia al riesgo, lo
que les da ciertas facilidades en oficios donde cotiza al alza
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la agresividad. ;Casualidad? No: resulta que los broker de
bolsa con el dedo anular mas largo que el indice ganan
diez veces mas dinero, de media, que los que carecen de
este rasgo.

¢Quiere esto decir que estamos marcados por el molde
que nos configuré en el vientre de nuestras madres? Si 'y
no. En realidad, la respuesta a esta pregunta es mas com-
pleja. Segin Dean Hamer, genetista de los Institutos Nacio-
nales de Salud de Estados Unidos, con las manifestaciones
del caracter la casuistica genética no es tan evidente como
con los rasgos fisicos, ya que los genes que codifican la
conducta acttan liberando sustancias quimicas en el cere-
bro —los famosos neurotransmisores—, y puede ocurrir
que el mismo neurotransmisor que hace que una persona
sea un empresario emprendedor y animoso, haga que sufra
una fuerte tendencia a la adicciéon a drogas como la cocai-
na, que promueve la liberacién de dopamina, un neuro-
transmisor asociado a los mecanismos de recompensa del
cerebro.

Més sorpresas provenientes del campo de la neuroge-
nética: resulta que el gen que tiene que ver con la ansiedad
y los sentimientos negativos es el mismo sobre el que inci-
de el antidepresivo Prozac y, ademas, tiene un funciona-
miento parecido al del medicamento. Segun el referido in-
vestigador, una parte de la poblacién nace con una dosis
interna de Prozac natural que les hace ser mas alegres y fe-
lices que el resto de la gente. El reverso de esta presunta
ventaja del Prozac endégeno —es decir, «de fabrican—, es
que tiene los mismos efectos secundarios que el que ven-
den en las farmacias. Uno de los mas destacados es que
afecta a la libido y reduce el impulso sexual.

No tengo mas remedio que desanimar a aquellos que
esperaban que la genética iba a ofrecer un cuadro de llaves
completo en el que cada una abriria la puerta que explica-
ria cada uno de nuestros rasgos. Si, la genética es un cua-
dro de llaves, pero resulta que una misma llave abre varias
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puertas a la vez. La epigenética prefiere ver los genes como
interruptores de la luz que se encienden o se apagan en
funcion de que el entorno los estimule o no lo haga. Segun
esta interpretacion, llegamos al mundo con una coleccién
determinada de interruptores y luego la vida se encarga de
activar algunos y dejar en el olvido otros. Esto significa que
la experiencia puede condicionar nuestro mensaje genético
hasta convertirnos en seres exclusivos e inimitables. Somos
criaturas situadas en el extremo opuesto a la fabricacion en
serie. Como suelen afirmar los genetistas, y a mi me gusta
recordar siempre que puedo, «en realidad estamos progra-
mados para ser Unicosy.

Ese menu de interruptores genéticos con el que veni-
mos al mundo no es inocente, ni su funcionamiento es
eterno. Ni todos los genes van a permitir ser estimulados
en cualquier momento, ni la forma como el entorno les va a
afectar va a ser siempre la misma. A medida que se desen-
trafian los mecanismos del cédigo que heredamos, la cien-
cia va confirmando que ciertas aptitudes sélo van a poder
desarrollarse si son estimuladas en un determinado mo-
mento de la vida. Esto explica que el lenguaje lo aprenda-
mos en una edad concreta, y no a otra, y que el estallido
sexual tenga lugar en un momento particular, y no en cual-
quiera.

Cuidado, este mecanismo de activacién o inhibicién ge-
nética también sucede en el vientre materno, donde pasan
cosas mas asombrosas de las que imaginamos. Cada vez
hay mas evidencias de que las células de los embriones
pueden modificar su propio funcionamiento dependiendo
de los mensajes bioquimicos que reciben de la madre.

En el vientre materno tiene lugar el milagro del ensam-
blaje de la vida, pero mientras éste tiene lugar, la propia vi-
da estd afectando ya al proceso. Hasta hace poco penséba-
mos que la capacidad de recordar sélo la teniamos a partir
de los dos o tres afios. Sin embargo, ahora se han empeza-
do a reunir evidencias que prueban que bebés con escasos
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dias de vida ya son capaces de registrar sefales del exterior
y recordarlas.

E incluso antes. En el Centro Europeo de Ciencias del
Gusto de Dijon (Francia) probaron a emitir un sonido con
un determinado ritmo fijo junto al vientre de embarazadas
de treinta semanas de gestacion. La respuesta inmediata
de los fetos fue removerse y acelerar el pulso. Al volver a
exponerlos a ese sonido varios minutos més tarde, la reac-
cién fue menos estresada. Es como si hubieran encontrado
familiar ese ruido. Sorprendentemente, al repetir este mis-
mo experimento varias semanas mas tarde, los fetos se-
guian aceptando el sonido sin mostrar la sorpresa de la pri-
mera vez.

Esta sensibilidad de los embriones, comprobada y testa-
da ahora, nos permite calibrar la tremenda delicadeza de lo
que ocurre ahi dentro. Hoy ya sabemos que los niveles de
estrés a los que se ve sometida la madre durante el emba-
razo pueden influir en el devenir del futuro bebé y en la for-
ma como éste se estad constituyendo. Hasta ahora no habia-
mos tenido en cuenta este factor, pero en el momento en
que incorporemos tal prevencion en el catdlogo de atencio-
nes que requiere la gestacion, los cambios en la evolucién
de la especie humana van a ser brutales. Lo que nos suce-
de antes de nacer tiene tanta o mas importancia en nuestro
destino que lo que nos ocurre después. Por eso, todos los
cuidados para la futura madre siempre son pocos.

NO SOY DEL TODO FELIZ DESDE QUE ESTOY EMBARAZADA

Tengo treinta afios y estoy embarazada de cinco meses.
Es lo que mas deseaba desde que era pequefia, iba a ser la
mujer mas feliz del mundo. Sin embargo, desde que estoy
embarazada mi nivel de felicidad ha bajado. Era una perso-
na muy vital, siempre sonriente. Ahora no sélo tengo mie-
dos e inseguridades, como la mayoria de las madres prime-
rizas, sino que noto que estoy menos feliz, mas triste, como
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si el bebé me estuviera bajando el danimo. ;Serd que los
cambios fisicos, las nduseas, la bajada de vitalidad, las hor-
monas y el cansancio hacen que me baje el dnimo, o son
mis altas expectativas de felicidad las que me impiden dis-
frutar? Gracias.

Abril de 2011

Responde: Sandra Borro

Ser madre por primera vez remueve un mundo de emo-
ciones muy intensas y contradictorias que van desde la tris-
teza a la euforia, de la desesperacion al sentimiento de rea-
lizacién personal por ser capaz de crear vida. Estudios cien-
tificos indican que durante los tres primeros y los tres Ulti-
mos meses de gestacion, los niveles de depresién y ansie-
dad entre las embarazadas son mas bajos que durante el
segundo trimestre, que es cuando comienzan a tener lugar
los cambios fisicos mas evidentes. Esto suele ir acompania-
do de respuestas de ansiedad y conductas depresivas.

Con el primer embarazo se producen en la mente de los
padres cambios profundos que implican un cierto grado de
ansiedad. En tu caso, debido a los grandes esfuerzos que
realizas por mantener un nivel elevado de felicidad, es posi-
ble que hayas intentado controlar tus cambios de humor y
no quieras detenerte a pensar en aquellos temas que cons-
ciente o inconscientemente te preocupan. Comparte con tu
pareja tus emociones, para que él pueda entenderte y apo-
yarte. La preocupacion por el desarrollo de tu embarazo y
por el futuro de tu familia pueden hacerte sentir menos fe-
liz, aparentemente, pero la experiencia de ser madre es
siempre intensa y apasionante.

¢ COMO SURGE EL AMOR MATERNAL?

He sido madre hace poco de un nifio precioso. El pro-
blema es que yo deseaba fervientemente una nifia, pues la
relacién con mi padre siempre ha sido muy negativa y dolo-
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rosa, y como consecuencia, me cuesta mucho implicarme
con el bebé emocionalmente, porque no quiero que la his-
toria se repita y me haga dafio; hasta me cuesta amaman-
tarlo por la unién que ello significa. ¢ El amor materno-filial
se forja desde el primer dia o los lazos se van formando con
el paso del tiempo?

Junio de 2011

Responde: Sandra Borro

La investigacién cientifica ha demostrado que, debido a
una compleja interaccion entre genética, hormonas y facto-
res neuroquimicos, ya presentes durante el embarazo, hay
ciertas areas cerebrales que se activan por el contacto fisico
de la madre con su bebé. El vinculo que une al bebé con su
madre es una conducta instintiva muy ligada a la supervi-
vencia de la especie y proporciona al bebé la seguridad
emocional de sentirse cuidado y protegido incondicional-
mente.

El hecho de sentirte culpable por no haber deseado te-
ner un hijo varén no deberia afectar a la relacion que tienes
con tu bebé. Lo importante no es lo que deseabas o pensa-
bas antes de tener a tu hijo, sino lo que sientes y vives con
él aqui y ahora. No deberias trasladar tus vivencias y mie-
dos a esta nueva relacion que se estd gestando entre ti y
tu bebé. No pongas barreras a tus emociones. Observa sus
reacciones, sus gestos y déjate guiar por tu instinto para
conocer sus necesidades y actuar en consecuencia. El pa-
pel del padre en este proceso también es fundamental para
que el nifio desarrolle un apego seguro en relacién a su fa-
milia.

¢AUTISMO HEREDITARIO?

Tengo treinta y dos afios y muchas ganas de quedarme
embarazada, pero mi hermano es autista y siento panico a
que mi hijo pueda serlo también. Me resulta muy doloroso

11
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pensar en ello, ya que mi temor es tan grande como mi de-
seo de ser madre. He leido mucho sobre el tema, pero pa-
rece que no hay acuerdo acerca de si el autismo es o no
hereditario. Les agradeceria que me ayudaran a aclararlo

para librarme de esta angustia. Muchas gracias.
Marzo de 2011

Responde: Pablo Herreros

Segun investigaciones recientes, la probabilidad de que
los hijos de una madre con parientes autistas nazcan autis-
tas es mayor que en el resto de la poblacion. En un trabajo
publicado en 2011 por investigadores del laboratorio de
Cold Spring Harbor (Estados Unidos) se demostré que una
de las alteraciones genéticas mas comunes en pacientes
con autismo son las delecciones (pérdidas de ADN) en un
conjunto de 27 genes en el cromosoma 16. En particular,
los nifios con autismo sélo poseen una copia de estos ge-
nes, en vez de dos, como el resto. El autismo tiene, pues,
una base genética. Sin embargo, otro estudio, también de
2011, llevado a cabo en la Universidad de California con in-
dividuos gemelos, probd que aunque el componente gené-
tico era el factor determinante del autismo en el 40 por
ciento de los casos, en mas de la mitad de estos pacientes
los factores ambientales explicaban la patologia. En los ca-
sos en los que los genes son la causa del autismo, en cual-
quier caso, cabe recordar que las mutaciones no siempre se
heredan, sino que también pueden producirse de forma es-
pontdnea en vida del portador. En cualquier caso, y en
atencién a estos descubrimientos, no es descabellado reali-
zar un estudio del ADN cuando en una familia se ha dado
uno o varios casos de autismo, como es tu caso.

¢ LA DEPRESION VIENE EN LOS GENES?

Somos tres hermanos y los dos mayores, aunque en di-
ferentes etapas de su vida, han caido en sendas depresio-

12
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nes, las dos bastante graves. Inevitablemente, cuando miro
al frente me acongoja pensar en lo que me puede esperar.
(Es posible que en nuestra familia seamos genéticamente
propensos a la depresion?

Enero de 2011

Responde: Paula Garcia-Borreguero

Efectivamente, los estudios con gemelos sugieren que
los trastornos del estado de animo son familiares y parecen
reflejar una pequefia vulnerabilidad genética subyacente.
Pero es necesario que se den ciertos factores psicoldgicos,
como el estrés, la sensacién de falta de control y estilos de
pensamiento negativos, para propiciar su aparicion.

Es decir: no por tener una determinada carga genética
vas a desarrollar el trastorno necesariamente, sino que de-
pende de la combinacion de més factores. La explicacion
mas aceptada afirma que la depresién se desarrolla en
aquellas personas que tienen la combinacién de varios ge-
nes unido a determinados factores ambientales. Los familia-
res de individuos afectados tendrian una susceptibilidad
mayor para padecer la enfermedad, pero esto no es deter-
minante.

En cualquier caso, siempre resulta positivo, tanto para ti,
dados tus antecedentes familiares, como para todas las
personas, potenciar los propios recursos personales. Cuidar
los héabitos de vida, fomentar una buena red de apoyo,
aprender a tomar decisiones y solucionar problemas, fo-
mentar habilidades de comunicacién y asertividad, poten-
ciar el sentido del humor, encontrar actividades placenteras
y hacer un adecuado uso del tiempo libre son, entre otros,
pequefos recursos que podemos desarrollar para tener
mayor capacidad de afrontar las dificultades que la vida nos
va presentando.

2. NUESTRA VIDA SE DECIDE DE 0 A 5 ANOS

13
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Si diéramos un paseo por los laboratorios de Investiga-
cién y Desarrollo de las empresas tecnoldgicas mas punte-
ras del planeta podriamos hacernos una idea aproximada
de lo que ocurre en el cerebro de un nifio desde que nace
hasta que cumple cinco o siete afios. En esa excursién cien-
tifica veriamos cémo los investigadores se dedican a hacer
pruebas con los materiales con los que trabajan y a tomar
nota de los resultados que obtienen en estos experimen-
tos, de los cuales extraen a continuacién un catalogo de
conclusiones que les sirven de base para volver a hacer
nuevos intentos. Cada fallo les previene de la conveniencia
de abandonar una via. Por el contrario, cada acierto no sdlo
se convierte en la base sobre la que asentar el siguiente ex-
perimento, sino que ademas refuerza la confianza de todo
el equipo en el convencimiento de estar avanzando por el
buen camino.

Algo parecido le pasa a un bebé cuando se enfrenta al
reto de negociar con la vida desde los instantes que siguen
a su nacimiento. En los proximos dias, meses y afios, su ce-
rebro se va a comportar como el area de 1+D de una em-
presa tecnoldgica. De los logros que alcance en este perio-
do inicidtico de su vida, asi como de los comportamientos
que estos triunfos reafirmen en él, va a depender el tipo de
persona que serd de adulto. Estamos en el decisivo mo-
mento en el que se teje la trama neuronal que da armazoén
al cerebro, y segln sea el tipo de conexiones que se acti-
ven de forma maés intensa y constante, asi seran los rasgos
del caracter que resultardn reforzados, conformandose de
este modo su personalidad.

A fuerza de verse reforzados en sus comportamientos,
nifos de corta edad con tendencia a la comunicacién, al
andlisis o a la ensofacién, por citar unos cuantos rasgos de
la personalidad, lograrédn desarrollar esas cualidades de su
caracter, mientras otros, por falta de estimulo, verdan mer-
mado el potencial que quizéd podrian haber desarrollado si
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