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			Introducción

			Si tropiezas con un rasgo especial de maldad o estupidez, […] no permitas que te enfade o te perturbe; velo como una adición a tu conocimiento, un dato nuevo a tomar en cuenta en el estudio del carácter de la humanidad. Tu actitud será la del mineralogista que tropieza con un muy peculiar espécimen de un mineral.

			Arthur Schopenhauer

			A lo largo de nuestra vida, tenemos que tratar inevitablemente con individuos que nos causan problemas y vuelven difícil y desagradable nuestra existencia. Algunos de ellos son nuestros líderes o jefes; otros son colegas y otros amigos. Pueden ser agresivos o pasivo-agresivos, pero por lo común son expertos en manipular nuestras emociones. A menudo parecen simpáticos y seguros de sí mismos, rebosantes de ideas y entusiasmo, y caemos bajo su hechizo. Solo cuando ya es demasiado tarde descubrimos que su seguridad es irracional y sus ideas desatinadas. Entre colegas, ellos pueden ser quienes saboteen nuestro trabajo o profesión en virtud de una envidia secreta, con la ilusión de hacernos caer. O podrían ser colegas o subordinados que, para nuestra consternación, solo piensan en sí mismos y en utilizarnos como trampolín.

			Inevitablemente, esas situaciones suelen sorprendernos, ya que no esperamos dicha conducta. Es usual que ese tipo de personas justifiquen sus acciones mediante elaboradas historias, o que culpabilicen a otros a modo de chivos expiatorios. Saben cómo confundirnos y arrastrarnos hacia el drama que ellos controlan. Nosotros podríamos protestar o enojarnos, pero al final nos sentimos indefensos; el daño ya está hecho. Más tarde, otro sujeto de esa misma clase aparece en nuestra vida y la historia se repite.

			A menudo, experimentamos la misma sensación de confusión e impotencia cuando se trata de nosotros mismos y de nuestro propio comportamiento. Por ejemplo, de pronto decimos algo que ofende a nuestro jefe o a un colega o amigo; ignoramos de dónde salió, pero nos sentimos frustrados al descubrir que cierta ira o tensión interna se nos ha eSmall-Capsado de una forma que lamentamos. O quizá ponemos todo nuestro empeño en un plan o proyecto, solo para percatarnos de que era una insensatez y una espantosa pérdida de tiempo. O nos enamoramos justo de la persona equivocada y lo sabemos, pero no podemos evitarlo. ¿Qué nos pasa?, nos preguntamos.

			En estas situaciones, nos sorprendemos cayendo en patrones de conducta autodestructivos que parece que no podamos controlar. Es como si albergáramos un extraño en nuestro interior, un pequeño demonio que opera con independencia de nuestra voluntad y nos empuja a hacer las cosas equivocadas. Y ese ser extraño que hay en nosotros nos resulta bastante desconocido, o al menos más desconocido de lo que nos imaginamos. 

			Lo que puede decirse de esas dos situaciones ―las acciones ofensivas de la gente y nuestra propia conducta en ocasiones sorprendente― es que con frecuencia no tenemos ni idea de qué las causa. Podríamos aferrarnos a algunas explicaciones sencillas: «Ese individuo es perverso, un sociópata», o «Algo me ocurrió, no era yo mismo», pero estas ingenuas explicaciones no nos ayudan a comprenderlas ni impiden que esos patrones se repitan. La verdad es que los seres humanos vivimos de forma superficial, reaccionando emocionalmente a aquello que la gente dice y hace. Nos formamos opiniones simplistas de los demás y de nosotros mismos, contentándonos con el argumento más cómodo y fácil.

			Pero ¿qué pasaría si pudiéramos sumergirnos bajo la superficie y ver en lo más profundo las auténticas razones responsables del comportamiento humano? ¿Qué pasaría si comprendiéramos por qué algunas personas nos envidian e intentan sabotear nuestro trabajo o por qué su injustificada seguridad las hace creerse divinas e infalibles? ¿Qué sucedería si desentrañáramos la razón por la cual la gente se comporta de repente de forma irracional y revela un lado muy oscuro de su carácter, o por qué siempre está justificando su comportamiento, o por qué recurrimos continuamente a líderes que apelan a lo peor de nosotros? ¿Y si aprendiéramos a observar en profundidad 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 realmente las raíces del comportamiento humano, sería más difícil que los individuos destructivos se salieran siempre con la suya. No nos dejaríamos seducir y engañar tan fácilmente. Podríamos adelantarnos a sus desagradables manipulaciones y descubrir sus coartadas. No nos dejaríamos arrastrar por sus dramas, pues sabríamos de antemano que esas personas dependen de nuestro interés y atención para mantener su control sobre nosotros. Los despojaríamos finalmente de su poder mediante nuestra capacidad para indagar en las profundidades de su carácter. 

			En cuanto a nosotros, ¿qué pasaría si, de igual manera, pudiéramos observar nuestro interior y ver el origen de nuestras emociones más turbadoras y el motivo de que determinen nuestro comportamiento, a menudo en contra de nuestros propios deseos? ¿Qué pasaría si entendiéramos por qué nos sentimos tan inclinados a desear lo que otros tienen, o a identificarnos tanto con un grupo que terminamos por subestimar a quienes no pertenecen a él? ¿Qué pasaría si descubriéramos qué nos lleva a mentir sobre quiénes somos o a provocar inconscientemente 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 desconocido, sino una parte esencial de nosotros, y de que somos mucho más misteriosos, complejos e interesantes de lo que imaginamos. Y con esa información conseguiríamos romper con nuestros patrones negativos, dejaríamos de poner pretextos y tendríamos más control sobre lo que hacemos y lo que nos sucede.

			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.

			Piensa en la ira, por ejemplo. Por lo general identificamos a un individuo o grupo como causa de esta emoción. Pero si fuéramos sinceros y observáramos con atención, veríamos que lo que suele provocarnos cólera o frustración tiene raíces más profundas. Podría ser un suceso de nuestra infancia o una serie particular de circunstancias. Si lo examináramos, descubriríamos patrones distintivos: siempre nos enojamos cuando ocurre esto o aquello. Sin embargo, en el momento en que nos enfadamos no somos reflexivos ni racionales; nos dejamos llevar por la emoción y apuntamos con un dedo acusador. Algo similar podría decirse de muchas otras emociones que experimentamos; determinados tipos de acontecimientos desencadenan repentinamente confianza, inseguridad, ansiedad, atracción por una persona concreta o necesidad de atención.

			Llamaremos naturaleza humana al conjunto de esas fuerzas que nos empujan y tiran de nosotros desde lo más profundo de nuestro ser. La naturaleza humana es el resultado del cableado particular de nuestro cerebro, la configuración de nuestro sistema nervioso y la forma en que los humanos procesamos las emociones, todo lo cual se desarrolló y surgió a lo largo de los aproximadamente cinco millones de años de nuestra evolución como especie. Podemos atribuir muchos detalles de nuestra naturaleza al modo peculiar en que evolucionamos como animales sociales para garantizar nuestra supervivencia, gracias a lo cual aprendimos a cooperar con los demás, a coordinar nuestras acciones con el grupo en un alto nivel y a crear novedosas formas de comunicación y modos de mantener la disciplina grupal. Este primitivo proceso de desarrollo perdura en nosotros y sigue determinando nuestro comportamiento, incluso en el moderno y sofisticado mundo en que vivimos.

			Para poner un ejemplo, considera la evolución de las emociones humanas. La supervivencia de nuestros más remotos antepasados dependía de su capacidad para comunicarse entre sí mucho antes de que se inventara el lenguaje. Así surgieron y evolucionaron emociones nuevas y complejas: alegría, vergüenza, gratitud, celos, rencor, etcétera. Los signos de estas emociones se advertían de inmediato en sus rostros; estos comunicaban su estado de ánimo con rapidez y eficacia. Se volvieron muy sensibles a las emociones ajenas como una forma de unir más al grupo ―al sentir todos alegría o pena, como uno solo― o de permanecer juntos 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 inconscientemente a los demás, desear lo que tienen, dejarnos llevar por sentimientos nocivos de cólera o indignación. Creemos actuar movidos por voluntad propia, sin saber que nuestra susceptibilidad a las emociones de los demás miembros del grupo influye en alto grado en lo que hacemos y en el modo en que reaccionamos.

			Podemos señalar otras fuerzas que emergieron también de ese pasado remoto y moldean de forma similar nuestra conducta diaria. Por ejemplo, la necesidad de compararnos en todo momento y de medir nuestra autoestima según nuestro estatus es un rasgo notable que se observa en todas las culturas de cazadores-recolectores, e incluso entre los chimpancés. Al igual que nuestros instintos tribales que nos llevan a dividir a las personas entre propios y extraños. A esas cualidades primitivas podría añadirse la necesidad de usar máscaras para disfrazar toda conducta mal vista por la tribu, lo que conduce a la formación de una personalidad oculta, en la sombra, a partir de todos los deseos oscuros que reprimimos. Nuestros antepasados conocían esa sombra y su peligrosidad e imaginaron su origen en espíritus y demonios que debían ser exorcizados. Nosotros nos aferramos a un mito diferente, a una justificación más contemporánea: «Algo ocurrió en mi interior». 

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

			Durante miles de años, cuando se trataba de entendernos a nosotros mismos y a nuestra propia naturaleza, nuestro destino había sido el de avanzar a tientas en medio de las sombras. Nos habíamos hecho muchas ilusiones sobre el animal humano, imaginando que descendíamos mágicamente de una fuente divina, de ángeles en lugar de primates. Cualquier indicio de nuestra naturaleza primitiva y de nuestra raíz animal nos resultaba profundamente 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 pudieran ser tolerados o pasados por alto en otros individuos. Pero por fin, hemos llegado a un punto en el que podemos superar nuestra resistencia a la verdad sobre quiénes somos gracias al peso del conocimiento que hemos acumulado sobre la naturaleza humana.

			Podemos aprovechar la vasta bibliografía psicológica reunida en los últimos cien años, la cual incluye detallados estudios sobre la infancia y el impacto que tienen los primeros años de nuestro desarrollo (Melanie Klein, John Bowlby, Donald Winnicott), así como obras sobre las raíces del narcisismo (Heinz Kohut), los lados sombríos de nuestra personalidad (Carl Jung), las raíces de nuestra empatía (Simon Baron-Cohen) y la configuración de nuestras emociones (Paul Ekman). Ahora podemos beneficiarnos de los numerosos avances en las ciencias que nos ayudan a conocernos mejor: estudios sobre el cerebro (Antonio Damasio, Joseph E. LeDoux), sobre nuestra singular composición biológica (Edward O. Wilson), sobre la relación entre el cuerpo y la mente (V. S. Ramachandran), sobre los primates (Frans de Waal) y los cazadores-recolectores (Jared Diamond), sobre nuestro comportamiento económico (Daniel Kahneman) y sobre cómo funcionamos en grupo (Wilfred Bion, Elliot Aronson).

			Podemos incluir también las obras de ciertos filósofos (Arthur Schopenhauer, Friedrich Nietzsche, José Ortega y Gasset) que han iluminado tantos aspectos de la naturaleza humana, lo mismo que los discernimientos de muchos novelistas (George Eliot, Henry James, Ralph Ellison), quienes suelen ser los que mejor perciben las partes invisibles de nuestro comportamiento. Y por último, podemos incluir la creciente biblioteca de biografías, que nos revela la naturaleza humana en profundidad y en acción.

			Este libro es un intento de reunir este inmenso acervo de conocimientos e ideas procedentes de distintas ramas (véanse las fuentes más importantes en la bibliografía), para elaborar una guía precisa e instructiva de la naturaleza humana, basada en pruebas y no en puntos de vista o juicios morales particulares. Es una descripción rigurosa y realista de nuestra especie, que disecciona quiénes somos para que podamos actuar con mayor conciencia. 

			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. Cada capítulo trata un aspecto o ley particular de nuestra naturaleza. Podemos llamarlas leyes en el sentido de que, bajo la influencia de esas fuerzas elementales, los seres humanos tendemos a reaccionar de forma relativamente predecible. Cada capítulo contiene la historia de un individuo o individuos representativos que ilustran (negativa o positivamente) la ley en cuestión, junto con ideas y estrategias sobre cómo tratar con uno mismo y con los demás bajo el influjo de esa ley. Cada capítulo termina con una sección acerca de cómo transformar determinada fuerza humana elemental en algo más positivo y productivo, para que dejemos de ser esclavos pasivos de nuestra naturaleza y la transformemos activamente.

			Quizá te sientas tentado a pensar que estos conocimientos son un poco anticuados. Después de todo, podrías argumentar que ahora somos muy sofisticados y avanzados tecnológicamente, tan progresistas e ilustrados que ya hemos superado nuestras raíces primitivas y estamos en proceso de reescribir nuestra naturaleza. Pero la verdad es todo lo contrario: nunca hemos estado tan sometidos a la naturaleza humana y a su potencial destructivo como lo estamos ahora. Y al ignorar este hecho, estamos jugando con fuego.

			Observa cómo nuestra permeabilidad emocional se ha acentuado con las redes sociales, cuyos impactos virales nos arrastran continuamente y donde los líderes más manipuladores son capaces de explotarnos y controlarnos. Fíjate en la agresividad que actualmente se exhibe sin tapujos en el mundo virtual, donde resulta mucho más fácil exteriorizar nuestra sombra, o lado oscuro, sin ningún tipo de límite. Comprueba cómo nuestra propensión a compararnos con los demás, a sentir envidia y a buscar estatus a través de llamar la atención, no ha hecho más que intensificarse gracias a nuestra capacidad para comunicarnos tan rápido con tanta gente. Y, por último, considera nuestras tendencias tribales y cómo ahora han encontrado el medio perfecto para operar: podemos encontrar 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 del lado primitivo de nuestra naturaleza no ha hecho más que aumentar. 

			La explicación es muy sencilla: la naturaleza humana es más poderosa que cualquier individuo, cualquier institución o invención tecnológica. Acaba modelando todas nuestras creaciones para reflejarse a sí misma y sus raíces primitivas. Nos mueve a su antojo como peones. 

			Ignorar esas leyes es arriesgado. Negarse a aceptar la naturaleza humana simplemente significa condenarse a pautas que están fuera de nuestro control y a sentimientos de confusión e impotencia.

			Las leyes de la naturaleza humana pretenden sumergirte en todos los ­aspectos del comportamiento humano e iluminar sus causas profundas. Si permites que te guíen, tu forma de percibir a las personas y el modo en el que te relacionas con ellas cambiará radicalmente. También cambiará cómo te percibes a ti mismo. Alcanzarás estos cambios de perspectiva de las siguientes maneras:

			En primer lugar, las Leyes tendrán el efecto de transformarte en un observador más sereno y estratégico de las personas y contribuirán a librarte del drama emocional que innecesariamente te agota.

			Estar rodeados de gente despierta nuestras ansiedades e inseguridades sobre cómo nos perciben los demás. Una vez que sentimos esas emociones, se hace muy difícil la tarea de ser simples espectadores, ya que acabamos dejándonos llevar por nuestros propios sentimientos y evaluamos de forma subjetiva lo que la gente dice y hace: ¿les caigo bien o les caigo mal? Las Leyes te ayudarán a evitar caer en esta trampa al desvelarte que, por regla general, el ser humano vive enfrentándose a emociones y problemas que tienen raíces profundas. Se trata de deseos y decepciones que se originaron hace años o décadas. Te cruzas en su camino en un momento determinado y te conviertes en el perfecto catalizador de su ira o frustración. Proyectan en ti ciertas cualidades que en realidad están más relacionadas con sus propias expectativas, en lugar de reflejar quién eres realmente como individuo.

			Esto no debería molestarte, sino liberarte. Este libro te enseñará a ser capaz de dejar de considerar como algo personal los comentarios provocativos, las muestras de frialdad o los episodios de irritabilidad de los demás. Cuanto mejor comprendas esto, más fácil te resultará reaccionar no desde la emoción, sino desde el deseo de entender de dónde puede proceder su comportamiento. Te sentirás mucho más tranquilo en el proceso. Y a medida que esto arraigue en ti, serás menos propenso a moralizar y juzgar a las personas; en lugar de eso, las aceptarás a ellas y a sus defectos como parte de la naturaleza humana. La gente te apreciará mucho más si percibe en ti esta actitud tolerante.

			En segundo lugar, las Leyes te convertirán en un maestro de la interpretación de las señales que la gente emite continuamente, lo que te dará una capacidad mucho mayor para juzgar su carácter. 

			Por norma general, cuando prestamos atención al comportamiento de las personas, nos apresuramos a clasificar sus acciones y a sacar conclusiones precipitadas, de manera que nos conformamos con el juicio que mejor se ajusta a nuestras ideas preconcebidas. O bien, aceptamos sus explicaciones interesadas. Estas leyes te librarán de ese hábito, pues te dejarán claro lo fácil que es malinterpretar a la gente y lo engañosa que puede ser la primera impresión. Te tomarás las cosas con calma, desconfiarás de tu juicio inicial y aprenderás a analizar lo que ves.

			Serás capaz de pensar en términos de opuestos: cuando la gente exhibe abiertamente cierto rasgo, como la seguridad en sí misma o la hipermasculinidad, la mayoría de las veces lo que está haciendo es ocultar la realidad contraria. Te darás cuenta de que las personas continuamente actúan de cara a la galería, haciendo alarde de ser progresistas y bondadosas solo para disfrazar mejor su lado oscuro. Comprobarás que esa sombra se filtra en su vida cotidiana. Si alguien realiza una acción que parece impropia de su carácter, toma nota: aquello que a menudo parece impropio de su carácter es, en realidad, más bien su verdadero rostro. Si las personas son esencialmente perezosas o necias, dejarán pistas de esta actitud en detalles insignificantes que podrás captar mucho antes de que su comportamiento te afecte. La capacidad de calibrar la verdadera valía de las personas, su grado de lealtad y esmero, es una de las habilidades más importantes que puedes poseer, ya que te ayudará a evitar las malas relaciones, asociaciones y contrataciones que pueden amargarte la vida. 

			En tercer lugar, las Leyes te capacitarán para enfrentarte y superar a la gente tóxica que inevitablemente se cruza en tu camino y que pueden causar daños emocionales duraderos.

			Las personas agresivas, envidiosas y manipuladoras no suelen declararse como tales. Han aprendido a parecer simpáticas en un encuentro inicial, a servirse del halago y otros medios para desarmarnos. Cuando de repente nos sorprenden con su desagradable comportamiento, nos sentimos traicionados, molestos e indefensos. Crean un clima de tensión constante, a sabiendas de que así nos agobian con su presencia, y hacen que nos resulte mucho más difícil pensar con claridad o idear una estrategia.

			Las Leyes te enseñarán a identificar con anticipación a esos individuos, lo que constituye tu mejor defensa al respecto. Podrás permanecer alejado de ellos o, previendo sus acciones manipuladoras, no te verás sorprendido y podrás mantener tu equilibrio emocional. Aprenderás a minimizar su influencia, a relativizar su conducta y a comprender las debilidades e inseguridades más evidentes que se esconden tras su fanfarronería. No caerás en su trampa y esto neutralizará su capacidad de intimidación de la que se sirven. Burlarás las excusas y coartadas que utilizan para justificar su comportamiento egoísta. Tu capacidad para mantener la calma les enfurecerá y, a menudo, les empujará a extralimitarse o a cometer errores.

			En lugar de sentirte abrumado por esos encuentros, terminarás por apreciarlos como una oportunidad para pulir tus habilidades de autodominio y fortalecerte. Superar en astucia a uno solo de esos sujetos te hará sentir seguro de que puedes manejar lo peor de la naturaleza humana.

			En cuarto lugar, las Leyes te enseñarán las auténticas palancas para motivar e influir en las personas, lo que hará que tu camino en la vida sea mucho más fácil. 

			Normalmente, cuando encontramos oposición a nuestros planes o ideas, intentamos cambiar directamente la opinión de la gente discutiendo con ella, sermoneándola o engatusándola, lo que provoca que se pongan todavía más a la defensiva. Estas Leyes te enseñarán que la gente es por naturaleza obstinada y resistente a dejarse influenciar. Debes emprender cualquier iniciativa tratando de reducir su resistencia y nunca alimentar de forma involuntaria sus tendencias defensivas. Te entrenarás para descubrir sus inseguridades evitando excitarlas. Pensarás en función de su propio interés y en la opinión que necesitan ver validada.

			Al comprender cómo las emociones son contagiosas y pueden influenciar en los demás, descubrirás que la forma más efectiva de ejercer influencia sobre las personas es mediante la modificación consciente de tu propio estado de ánimo y de tu actitud. La gente reacciona mejor ante tu energía y comportamiento que ante tus palabras. Líbrate de adoptar cualquier actitud a la defensiva. En su lugar, mostrarte relajado y genuinamente interesado por la otra persona tendrá sobre ella un efecto positivo e hipnótico. Aprenderás que, como líder, tu principal herramienta para dirigir a la gente consiste en establecer el tono adecuado a través de tu conducta, tu empatía y tu ética de trabajo.

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

			Cuando leemos u oímos hablar de las facetas más negativas de la naturaleza humana, nuestra respuesta más habitual es excluirnos a nosotros mismos. Siempre es el otro el narcisista, el irracional, el envidioso, el arrogante, el agresivo o el pasivo-agresivo. Nosotros casi siempre nos consideramos poseedores de las mejores intenciones. Y si nos equivocamos, es culpa de las circunstancias o de las personas que nos obligan a reaccionar negativamente. Las Leyes te harán superar de una vez por todas el juego del autoengaño. Todos estamos cortados por el mismo patrón y compartimos las mismas inclinaciones. Cuanto antes lo comprendas, mayor será tu poder para superar los rasgos negativos potenciales que hay en ti. Podrás analizar tus propias motivaciones, observar tus propias debilidades y ser consciente de tus propias tendencias pasivo-agresivas. Esto facilitará que puedas detectar mejor esos rasgos en los demás.

			También te volverás más humilde, ya que te darás cuenta de que no eres superior a los demás como habías imaginado. Sin embargo, no te sentirás culpable ni agobiado por tu toma de conciencia, sino todo lo contrario. Te aceptarás como un individuo completo, abrazando tanto lo bueno como lo malo, abandonando tu falsa autoimagen de santo. Te sentirás liberado de la hipocresía y podrás ser más tú mismo. De este modo, la gente se sentirá atraída por tu personalidad.

			En sexto lugar, las Leyes te transformarán en un individuo más empático, creando vínculos más estrechos y satisfactorios con las personas que te rodean.

			Los seres humanos nacemos con un enorme potencial para comprender a las personas a un nivel más profundo que el meramente intelectual. Es un poder desarrollado por nuestros más remotos antepasados, que aprendieron a percibir los estados de ánimo y los sentimientos de los demás poniéndose en su lugar. 

			Las Leyes te instruirán sobre cómo desarrollar al máximo este potencial innato. Aprenderás a desconectar poco a poco de tu incesante monólogo interior y a prestar más atención. Te entrenarás para comprender lo mejor posible el punto de vista del otro. Con la ayuda de tu imaginación y tus experiencias, podrás sentir cómo se siente la otra persona. Si describen algo doloroso, tú podrás evocarlo recurriendo a tus propios momentos de sufrimiento. No te limitarás a ser intuitivo, sino que analizarás la información que recojas de esta manera empática, adquiriendo una mayor comprensión. Continuamente oscilarás de la empatía al análisis, actualizando lo que observas y aumentando así tu capacidad de ver el mundo a través de esa mirada. Con esta práctica notarás que surge una sensación física de conexión entre tú y los demás. 

			En este proceso necesitarás cierto grado de humildad. Nunca podremos saber con precisión lo que están pensando los demás y es fácil equivocarse, por lo que no hay que precipitarse a la hora de juzgarlos, sino mantenerse siempre receptivos a aprender más. Las personas son más complejas de lo que imaginas. Tu objetivo no es otro que comprender mejor su punto de vista. A medida que avanzas en este proceso de aprendizaje, esta capacidad se hará más fuerte cuanto más la ejercites. 

			Cultivando ese tipo de empatía obtendremos innumerables beneficios. Todos vivimos ensimismados, encerrados en nuestro propio mundo. Lograr penetrar en el de los demás resulta una experiencia terapéutica y liberadora. Esto es lo que nos atrae tanto del cine como de cualquier otra forma de ficción: adentrarnos en las mentes y perspectivas de individuos diferentes a nosotros. Con esta práctica, toda tu forma de pensar cambiará. Te estás entrenando para dejar de lado las ideas preconcebidas, para vivir el momento y adaptar continuamente tus ideas sobre las personas. Esta fluidez afectará a tu forma de abordar los problemas en general: serás capaz de contemplar otras posibilidades y adoptar perspectivas alternativas. Esta es la esencia del pensamiento creativo.

			Por último, las Leyes cambiarán la forma en que percibes tu propio potencial, al hacerte consciente de un elevado yo ideal dentro de ti que querrás exteriorizar.

			Podemos decir que los seres humanos albergamos dos yoes opuestos en nuestro interior: uno inferior y otro superior. El inferior tiende a ser el más fuerte. Sus impulsos nos arrastran hacia respuestas emocionales y actitudes defensivas, haciéndonos creer en posesión de la razón y superiores a los demás. Optando siempre por el camino más fácil, nos empuja a refugiarnos en los placeres inmediatos y en cualquier otro tipo de distracción, a adoptar las opiniones de los demás y a confundirnos dentro del grupo. 

			Sentimos los impulsos del yo superior cuando somos capaces de salir de nuestro ensimismamiento y conectar más profundamente con los demás, cuando nos concentramos en nuestro trabajo, cuando pensamos en lugar de reaccionar, cuando seguimos nuestro propio camino en la vida y descubrimos lo que nos hace únicos. El nivel inferior es el lado más animal y reactivo de nuestra naturaleza, en el que caemos con facilidad. El superior es el aspecto más auténtico de nuestra naturaleza humana, el que nos hace reflexivos y conscientes de nosotros mismos. Como el impulso superior es más débil, conectar con él requiere de un mayor esfuerzo y lucidez.

			Sacar a relucir el yo ideal que llevamos dentro es lo que todos deseamos, porque los seres humanos solo nos sentimos realmente realizados si logramos desarrollar esa faceta de nosotros mismos. Este libro te ayudará a conseguirlo, haciéndote consciente de los elementos potencialmente positivos y activadores que contiene cada una de las Leyes.

			Conocedor de nuestra propensión a la irracionalidad, aprenderás a ser consciente de cómo tus emociones influyen en tus pensamientos (capítulo 1), lo que te dará la capacidad de neutralizarlas y convertirte en una persona verdaderamente racional. Sabiendo que nuestra actitud ante los acontecimientos que nos rodean influye en nuestra vida y que nuestra mente tiende por naturaleza a bloquearse por el miedo (capítulo 8), aprenderás a forjarte una actitud expansiva y valiente. Sabiendo de nuestra predisposición a compararnos con los demás (capítulo 10), la utilizaremos como estímulo para progresar y superarnos personalmente, admirando a aquellos que obtienen grandes logros e inspirándonos en su ejemplo. Utilizarás esta fórmula mágica con cada una de tus cualidades básicas, empleando tu conocimiento más profundo acerca de la naturaleza humana para resistir la fuerte atracción negativa que ejerce tu impulso inferior. 

			Considera la lectura de este libro de la siguiente manera: estás a punto de convertirte en un aprendiz de la naturaleza humana. Desarrollarás habilidades como observar y evaluar el carácter de tus semejantes y penetrar en tus propias interioridades. Trabajarás para sacar a la luz tu yo superior. Y con la práctica, te convertirás en un maestro en este arte, capaz de hacer frente a lo peor que los demás puedan arrojar sobre ti y de convertirte en un individuo más racional, más consciente de sí mismo y más productivo.

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

			Antón Chéjov


			1
Domina tu yo emocional
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			La ley de la irracionalidad

			Prefieres imaginar que controlas tu destino, que planificas conscientemente el curso de tu vida según tus deseos. Pero no eres consciente de 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, dependiendo de tu estado de ánimo, y esta desconexión de la realidad es la fuente de las malas decisiones y de los patrones negativos que atormentan tu vida. La racionalidad es la capacidad que permite contrarrestar estos efectos emocionales, de pensar en lugar de reaccionar, de abrir tu mente a lo que realmente ocurre, en lugar de a lo que sientes. Esto no sucede sin esfuerzo; es un poder que debemos cultivar, y al hacerlo desarrollaremos nuestro máximo potencial.

			La atenea interior

			Un día de finales del año 432 a. C., los habitantes de Atenas recibieron una noticia perturbadora: representantes de la ciudad estado de Esparta se encontraban en Atenas y habían presentado al consejo de gobierno ateniense nuevas condiciones de paz. Si Atenas no las aceptaba, Esparta declararía la guerra. Esparta era la ­archienemiga de Atenas y, en muchos sentidos, su polo opuesto. Atenas dirigía una liga de estados democráticos en la región, mientras que Esparta encabezaba una confederación de oligarquías denominada Liga del Peloponeso. Atenas era la principal potencia comercial del Mediterráneo y contaba con el poder de su armada y con su riqueza. Esparta, por su parte, disponía de un gran ejército y era un estado eminentemente militar. Hasta entonces, ambas potencias habían evitado una guerra directa porque las consecuencias habrían sido devastadoras. El bando derrotado no solo perdería su influencia en la región, sino que toda su cultura ―la democracia y la prosperidad en el caso de Atenas― estaría amenazada. Ahora, sin embargo, la guerra parecía inevitable y una sensación de inminente fatalidad se apoderó rápidamente de los habitantes de la ciudad.

			Pocos días después, la Asamblea ateniense se reunió en la colina Pnyx que dominaba la Acrópolis, para debatir el ultimátum espartano y decidir qué hacer. Esa Asamblea estaba abierta a todos los ciudadanos varones, y ese día cerca de diez mil de ellos abarrotaron la colina para participar en el debate. Los más intransigentes se hallaban en un estado de gran agitación; Atenas debía tomar la iniciativa y atacar a Esparta, decían. Otros les recordaron que en una batalla terrestre las fuerzas espartanas eran casi invencibles. Atacar a Esparta de ese modo sería hacerle el juego. Los más moderados estaban a favor de aceptar las condiciones de paz, aunque, como muchos señalaron, eso sería mostrar temor y envalentonaría a los espartanos, dándoles más tiempo para hacer crecer su ejército. El debate resultaba cada vez más acalorado, todos gritaban y no se vislumbraba una solución satisfactoria.

			Hacia el final de la tarde, un repentino silencio se hizo entre los asistentes. Una reconocida figura dio un paso al frente para dirigirse a la Asamblea. Era Pericles, el gran estadista ateniense que por aquel entonces contaba con más de sesenta años. Sumamente querido, su opinión importaba más que la de cualquiera; pero pese a lo mucho que se le respetaba, se le consideraba un líder peculiar, más filósofo que político. Quienes tenían edad suficiente para recordar el inicio de su carrera, estaban sorprendidos de lo poderoso y exitoso que había llegado a ser. No hacía nada de la manera habitual.

			En los primeros años de la democracia, antes de que Pericles apareciera en escena, los atenienses habían preferido ver reflejada en sus líderes un cierto tipo de personalidad: hombres capaces de pronunciar discursos inspiradores y persuasivos, con dotes para el drama. En el campo de batalla, estos hombres solían correr riesgos y a menudo promovían campañas militares que ellos mismos pudieran liderar, lo que les daba la oportunidad de obtener gloria y respeto. Alentaban su carrera representando a alguna facción en la Asamblea ―terratenientes, soldados, aristócratas― haciendo cuanto podían por promover sus particulares intereses. Esto conducía a una política cada vez más polarizada. Los líderes se sucedían uno tras otro en ciclos de unos pocos años, aunque esto resultaba del agrado de los atenienses que desconfiaban de cualquiera que permaneciese demasiado tiempo en el poder.

			Alrededor del año 463 a. C. Pericles entró a formar parte de la vida pública de Atenas. Desde ese momento, la política ateniense nunca volvería a ser la misma. Su primer gran gesto fue el más insólito de todos. Aunque Pericles procedía de una ilustre familia aristocrática, se alió con las crecientes clases baja y media de la ciudad: con los campesinos, con los remeros de la marina, con los artesanos que eran el orgullo de Atenas. Se esmeró para darles más voz en la Asamblea y más poder en la democracia. De este modo, pasó a dirigir no una pequeña facción, sino a la mayoría de los ciudadanos. Si bien parecía imposible gobernar a una muchedumbre rebelde, numerosa y de muy variados intereses, Pericles se consagró de tal forma a incrementar el poder de aquellos ciudadanos que acabó ganándose poco a poco su confianza y respeto.

			A medida que aumentaba su influencia, empezó a imponerse en la Asamblea y a modificar las políticas de esta. Se opuso a expandir el imperio democrático de Atenas. Temía que los atenienses abarcaran demasiado y perdieran el control. Se esforzó en consolidar el imperio y fortalecer las alianzas existentes. Cuando se trataba de la guerra y de su propia función como general, se empeñaba en limitar las campañas y a obtener la victoria por medio de estrategias que implicasen una mínima pérdida de vidas humanas. A muchos este proceder les parecía poco heroico, pero a medida que esas políticas surtían efecto la ciudad inició un periodo de prosperidad sin precedentes. Ya no había guerras innecesarias que menguaran las arcas y el imperio operaba con más fluidez que nunca.

			Lo que Pericles hizo con el excedente de dinero que cada vez era más elevado, asombró a la ciudadanía. En lugar de usarlo para comprar favores políticos emprendió un ambicioso proyecto de obras públicas. Encargó la construcción de templos, teatros y salas de concierto, para lo cual puso a trabajar a todos los artesanos. Dondequiera que se miraba, la ciudad se volvía cada vez más hermosa. Favoreció una modalidad de arquitectura que reflejaba su estética personal: ordenada, sumamente geométrica y monumental pero plácida a la vista. Su principal encomienda fue el Partenón, que albergaba una inmensa estatua de Atenea de doce metros de altura. Atenea, la diosa de la sabiduría y de la inteligencia práctica, era el espíritu tutelar de Atenas. Representaba todos los valores que Pericles deseaba promover. Él transformó por sí solo la apariencia y el espíritu de Atenas dando lugar a una edad de oro en el ámbito de las artes y de las ciencias.

			Quizá la cualidad más singular de Pericles era su estilo de oratoria, sobrio y solemne. Nada dado a los habituales arrebatos retóricos, se esmeraba en convencer al público con argumentos irrefutables. De este modo, conseguía que la gente lo escuchara con atención mientras seguía el interesante discurso de su razonamiento. Su estilo era del todo persuasivo y tranquilizador.

			A diferencia de los demás líderes, Pericles permaneció en el poder un año tras otro, una década tras otra, mientras, a su callada y discreta manera, imprimía su huella en la ciudad. Tenía enemigos, como era inevitable. Había permanecido tanto tiempo en el poder que muchos lo acusaban de ser un dictador encubierto. Se sospechaba que era ateo, un hombre que se burlaba de todas las tradiciones, hecho que explicaría el porqué de su singularidad. Pero nadie podía negar los resultados de su liderazgo.

			Cuando esa tarde tomó la palabra ante la Asamblea, a sabiendas de que su opinión sobre la guerra con Esparta sería la que más peso tendría, el silencio se extendió entre la muchedumbre, ansiosa de escuchar sus argumentos.

			«¡Atenienses!», comenzó diciendo. «Mi opinión es la misma de siempre: me opongo a cualquier concesión hacia la Liga del Peloponeso, aunque sé que el ánimo entusiasta que impulsa a la gente a iniciar una guerra no se prolonga más allá del momento de entrar en acción, y que la opinión cambia con el transcurso de los acontecimientos». Recordó que las diferencias entre Atenas y Esparta debían resolverse a través de árbitros neutrales y que ceder a las exigencias unilaterales de los espartanos sentaría un peligroso precedente. ¿En qué acabarían? Si bien una batalla terrestre y directa contra Esparta sería un acto suicida, propuso en cambio, una estrategia militar completamente novedosa, limitada y defensiva.

			Se trataba de proteger dentro de las murallas de Atenas a todos los habitantes del área. «Que los espartanos lleguen y nos inciten a pelear», dijo, «que devasten nuestro territorio. No morderemos el anzuelo; no los combatiremos en tierra. Con nuestro acceso al mar, mantendremos bien provista a la ciudad y usaremos nuestra armada para incursionar en sus poblaciones costeras. El paso del tiempo y la ausencia de batalla los exasperará. La necesidad de alimentar y abastecer a su ejército los dejará sin dinero. Sus aliados se pelearán entre sí. La facción belicista dentro de Esparta quedará desacreditada y una paz verdadera y perdurable será convenida, todo ello con un coste mínimo de vidas y dinero de nuestra parte».

			«Podría daros muchas otras razones», concluyó, «de por qué deberíais confiar en la victoria final si decidimos no agrandar el imperio mientras dure la guerra, ni involucrarnos en nuevas amenazas. No temo a la estrategia del enemigo; temo nuestros propios errores». La singularidad de su propuesta suscitó un intenso debate. Y si bien ni los más intransigentes ni los más moderados confiaban en su plan, al final su reputación como hombre sabio ganó la partida y su estrategia fue aprobada. Meses después daría comienzo la fatídica guerra.

			Al principio, no todo transcurrió como Pericles había previsto. Los espartanos y sus aliados no se frustraron a medida que la guerra se prolongaba, sino que se volvieron más audaces. Fueron los atenienses los que se desanimaron al ver destruido su territorio sin que nadie tomara represalias. Pero Pericles creía que su plan no podía fracasar si los atenienses hacían acopio de paciencia. Entonces, en el segundo año de la guerra, un desastre inesperado lo alteró todo: una feroz epidemia asoló la ciudad; eran tantas las personas que vivían hacinadas en el interior de las murallas que el contagio se extendió rápidamente acabando con la vida de más de un tercio de la ciudadanía y diezmando las filas del ejército. El propio Pericles contrajo la enfermedad y en su agonía fue testigo de la peor de sus pesadillas: todo lo que había hecho por Atenas a lo largo de tantas décadas parecía desbaratarse de golpe, mientras la gente era presa de un delirio general en el que cada cual velaba nada más que por sí mismo. De haber sobrevivido, Pericles habría encontrado la forma de serenar a los atenienses y negociar con Esparta una paz aceptable, o de ajustar su estrategia defensiva. Pero ya era demasiado tarde.

			Por extraño que parezca, los atenienses no lloraron a su líder. Lo culparon de la epidemia y protestaron por la ineficacia de su estrategia. No estaban de humor para tener paciencia ni comedimiento. Pericles había sobrevivido a su época y sus ideas ahora eran vistas como las trasnochadas reacciones de un anciano. El amor por Pericles acabó convertido en odio. En su ausencia, las facciones retornaron con más vigor. El partido belicista se volvió muy popular, alimentado por el creciente rencor contra los espartanos, quienes aprovecharon la oportunidad de la epidemia para avanzar en sus posiciones. Los halcones prometieron recuperar la iniciativa y derrotar a los espartanos con una estrategia más ofensiva. Para muchos atenienses, esas declaraciones supusieron un gran alivio, una liberación de las emociones largamente reprimidas.

			A medida que la ciudad se iba recuperando lentamente de la epidemia, los atenienses consiguieron tomar de nuevo la iniciativa hasta el punto que los espartanos pidieron la paz. Guiados por el deseo de aniquilar al enemigo, los atenienses quisieron aprovechar su ventaja, solo para descubrir que los espartanos se volvían a recuperar y a invertir la situación a su favor. Ida y vuelta, y así año tras año. La violencia y el rencor se agudizaron en ambos bandos. En un determinado momento, Atenas atacó la isla de Melos, aliada de Esparta, y cuando los melios se rindieron, los atenienses votaron a favor de ejecutar a todos los varones y de vender como esclavos a mujeres y niños. Nada remotamente parecido habría sucedido bajo el liderazgo de Pericles.

			Tras largos años de guerra interminable, en el 415 a. C., varios líderes atenienses idearon una estrategia para asestar a Esparta el golpe definitivo. La ciudad estado de Siracusa era la potencia emergente en la isla de Sicilia. Siracusa era un aliado crucial de los espartanos, a los que suministraba recursos muy necesarios. Si los atenienses, con su gran armada, conseguían lanzar una expedición y tomar el control de Siracusa obtendrían dos ventajas: ampliarían su imperio y privarían a Esparta de los recursos indispensables para continuar la guerra. La Asamblea votó entonces a favor de enviar una flota de sesenta barcos dotados de un ejército de dimensiones apropiadas para cumplir con el objetivo.

			Nicias, uno de los comandantes al mando de aquella expedición, albergaba enormes dudas acerca de la idoneidad de este plan. Sospechaba que los atenienses habían subestimado la fuerza de Siracusa. Expuso todos los escenarios negativos posibles; solo una expedición mucho mayor sería capaz de asegurar la victoria. Pese a que su intención había sido acabar con ese plan, su argumento tuvo el efecto contrario. Si lo que se requería era una expedición más grande, eso sería lo que se enviaría: cien embarcaciones y el doble de soldados. Los atenienses confiaban obtener la victoria gracias a esta estrategia y nada ni nadie los disuadiría.

			En los días posteriores, atenienses de todas las edades trazaban mapas de Sicilia en las calles, al tiempo que soñaban con las riquezas que se derramarían sobre Atenas y la humillación final de los espartanos. El día en que los barcos de la armada zarparon fue motivo de una gran fiesta, un espectáculo nunca visto. Un sinfín de navíos ocupaban el puerto hasta donde alcanzaba la vista. Barcos bellamente engalanados y soldados de radiantes armaduras abarrotaban los puentes. Era una exhibición deslumbrante de la riqueza y el poderío de Atenas.

			Con el transcurrir de los meses, los atenienses estaban ávidos de tener noticias de la expedición. En cierto momento, y gracias a la magnitud de sus tropas, pareció que los suyos llevaban la ventaja y conseguían poner sitio a Siracusa. Pero a última hora llegaron refuerzos de Esparta y los atenienses tuvieron que ponerse a la defensiva. Nicias envió entonces una carta a la Asamblea en la que describía el negativo vuelco de los acontecimientos. Recomendaba la rendición y el regreso a Atenas, o bien el inmediato envío de refuerzos. Incapaces de plantearse la posibilidad de una derrota, los atenienses optaron por mandar más refuerzos, una segunda armada casi tan grande como la primera. En los meses siguientes, su ansiedad alcanzó cotas todavía más altas, ya que para entonces habían duplicado la apuesta y no podían permitirse el lujo de caer derrotados.

			Un día, un barbero de Pireo, población portuaria de Atenas, oyó decir a un cliente que la expedición ateniense había sido arrasada en la batalla, que había perdido todos los barcos y casi todos los hombres. Rápidamente el rumor se propagó por toda Atenas. Aunque era algo difícil de creer, el pánico acabó imponiéndose. Una semana después esa versión fue confirmada. Daba la impresión de que Atenas estaba perdida, despojada de su riqueza, de sus barcos y de sus hombres.

			De forma milagrosa, los atenienses se las arreglaron para resistir. En los años siguientes, sin embargo, severamente afectados por sus derrotas en Sicilia, encajarían un golpe tras otro hasta que en el año 405 a. C. sufrieron la derrota definitiva, viéndose obligados a aceptar las implacables condiciones de paz impuestas por Esparta. Los años de gloria, su gran imperio democrático, la edad de oro de Pericles desaparecieron para siempre. El hombre que había conseguido refrenar sus más nocivas emociones ―agresividad, codicia, soberbia, egoísmo― había desaparecido de la escena tiempo atrás y su sabiduría caído en el olvido.

			Interpretación: Cuando a principios de su carrera Pericles examinó la escena política, observó el fenómeno siguiente: toda figura política ateniense creía ser racional, perseguir objetivos realistas y tener planes para cumplirlos. Todos favorecían a sus facciones políticas e intentaban incrementar su poder. Conducían a sus ejércitos en la batalla y a menudo salían victoriosos. Se esforzaron en expandir el imperio y conseguir más riqueza. Pero cuando de pronto sus maniobras políticas resultaban contraproducentes, o las guerras acababan en desastre, siempre tenían magníficas justificaciones para explicar lo sucedido. Podían culpar a la oposición o, de ser necesario, a los mismos dioses. No obstante, si todos ellos eran tan racionales, ¿por qué sus políticas derivaban en el caos y la autodestrucción? ¿Por qué Atenas era un desbarajuste y su democracia un sistema de gobierno extremadamente frágil? ¿Por qué había tanta corrupción y disturbios? La respuesta era sencilla: aquellos ciudadanos no eran racionales en absoluto, se trataba de individuos astutos y egoístas. Lo que guiaba sus decisiones eran sus emociones básicas: el ansia de poder, de protagonismo y de riqueza. Y si bien, para conseguir esos propósitos podían ser muy metódicos e ingeniosos, lo cierto era que ninguna de sus políticas se traducía en algo duradero y que sirviera a los intereses generales de la democracia.

			Como intelectual y figura pública que era, lo que preocupaba a Pericles era cómo librarse de aquella trampa, cómo actuar de manera racional en un escenario dominado por las emociones. La solución que se le ocurrió resulta única en la historia y tuvo consecuencias de tan enorme trascendencia que debería servirnos de modelo. Según su opinión, la mente humana siempre necesita algo que le sirva de guía, algo que valorar por encima de todo lo demás. Para la mayoría de la gente, es su propio ego; para otros, es la familia, el clan, la divinidad o la nación. Para Pericles sería el nous, vocablo del griego clásico que significa «mente» o «inteligencia». El nous es la fuerza que impregna el universo, dotándolo de orden y de significado. La mente humana se siente naturalmente atraída por este orden; esta es la fuente de nuestra inteligencia. Para Pericles, el nous que reverenciaba se encarnaba en la figura de la diosa Atenea.

			Atenea nació literalmente de la cabeza de Zeus, como su propio nombre indica: una combinación de dios (theos) y mente (nous). Sin embargo, Atenea llegó a representar una forma muy particular de nous: eminentemente práctica, femenina y terrenal. Es a ella a la que acuden los héroes en momentos de necesidad, infundiéndoles un espíritu sereno, guiando sus mentes hacia el camino perfecto para obtener la victoria y el éxito, y dándoles la energía necesaria para lograrlo. Ser objeto de las atenciones de Atenea era la mayor bendición que podía recibirse, y su espíritu era el que guiaba a los grandes generales y a los mejores artistas, inventores y comerciantes. Bajo su influencia, un hombre o una mujer podía ver el mundo con perfecta claridad y acertar con la acción más adecuada para cada momento. En Atenas, se invocaba su espíritu para conseguir la cohesión de la ciudad y hacerla próspera y fructífera. En esencia, Atenea representaba la racionalidad, el mayor don que los dioses concedían a los mortales, pues gracias a ella el ser humano podía actuar con sabiduría divina.

			Para cultivar su Atenea interior, Pericles tuvo que encontrar primero la forma de dominar sus emociones. Las emociones nos alejan del nous, de la realidad. Nos obsesionamos con nuestra ira o con nuestras inseguridades. Si miramos al mundo y tratamos de resolver los problemas, vemos las cosas a través de la lente de estas emociones; ellas nublan nuestra visión. Pericles aprendió a no reaccionar precipitadamente, a no tomar decisiones bajo la influencia de emociones fuertes. En su lugar, analizaba sus sentimientos. Por lo general, cuando examinaba detenidamente sus inseguridades o su ira, veía que no estaban realmente justificadas, y perdían su importancia sometidas a dicho escrutinio. A veces tenía que alejarse físicamente del ambiente acalorado de la Asamblea y retirarse a su casa, donde permanecía en soledad durante días enteros, tratando de serenarse. Poco a poco, la voz de Atenea acudía hasta él.

			Pericles decidió basar todas sus decisiones políticas en una única idea: lo que realmente servía al bien común de Atenas. Su objetivo era cohesionar a los ciudadanos sobre la base del amor genuino por la democracia y la convicción en la superioridad del modelo ateniense. Adoptar semejante criterio le ayudó a evitar caer en la trampa del egoísmo. Le impulsó a trabajar para aumentar la participación y el poder de las clases baja y media, a pesar de que tal estrategia podía volverse fácilmente en su contra. Le inspiró a limitar las guerras, aunque esto significara un menor grado de gloria a título personal. Y, por último, le orientó a tomar la decisión más importante de todas: el proyecto de obras públicas que transformó Atenas.

			Para ayudarse en este proceso deliberativo, abría su mente a todas las ideas y opciones posibles, aun a las de sus oponentes. Imaginaba todas las consecuencias derivadas de una estrategia antes de comprometerse con ella. Con espíritu sereno y mente abierta, ideó las políticas que dieron origen a una de las auténticas edades de oro de la historia. Un hombre fue capaz de contagiar a toda una ciudad de su espíritu racional. Lo que le ocurrió a Atenas después de su partida habla por sí solo. La expedición siciliana representó todo aquello a lo que él se opuso siempre: una decisión que obedecía en realidad al deseo de conquistar más territorio, sin considerar las potenciales consecuencias.

			Entiéndelo: al igual que todos, tú también crees ser racional, pero no es así. La racionalidad no es una facultad con la que se nace, sino que se adquieres mediante la instrucción y la práctica. La voz de Atenea representa sencillamente ese poder superior que llevas dentro, un potencial que quizás hayas sentido en momentos de serenidad y de concentración, la idea perfecta que se te ocurre después de mucho pensar. En el presente no estás en contacto con ese poder superior porque tu mente está dominada por tus emociones. Lo mismo que tuvo que ocurrirle a Pericles ante la Asamblea, tú también vives inmerso en todo el drama que generan los demás; reaccionas continuamente a lo que la gente te transmite, experimentando oleadas de excitación, inseguridad y ansiedad que dificultan tu concentración. Tu atención se desvía de un lado a otro y, sin un criterio racional que guíe tus decisiones, nunca alcanzas los objetivos que te propones. Esto puede cambiar en cualquier momento con una simple decisión: cultivar tu Atenea interior. La racionalidad es entonces lo que más valorarás y lo que te servirá de guía.

			Tu primera tarea será examinar esas emociones que contaminan continuamente tus ideas y decisiones. Aprende a cuestionarte a ti mismo: ¿Por qué esta ira o este resentimiento? ¿De dónde viene esta necesidad constante de recibir atención? Bajo ese escrutinio, tus emociones perderán su control sobre ti. Empezarás a pensar por ti mismo en lugar de actuar en función de lo que te dicten los demás. Las emociones tienden a encorsetar nuestra mente, haciendo que nos centremos en una o dos ideas que satisfagan nuestro deseo inmediato de obtener poder o atención, y que suelen ser contraproducentes. Ahora, con un espíritu sereno, puedes considerar una amplia gama de opciones y soluciones. Reflexionarás con más calma antes de actuar y reevaluarás tus estrategias. Tu voz interior se hará cada vez más clara. Cuando la gente te acose con sus interminables dramas y con sus emociones triviales, no caerás en la distracción y aplicarás tu racionalidad para actuar al margen de ello. Del mismo modo que un atleta se fortalece continuamente con el entrenamiento, tu mente se volverá más flexible y resistente. Lúcido y sereno, encontrarás las respuestas y las soluciones creativas que solo tú puedes imaginar.

			Es como si un segundo yo estuviera detrás del primero; éste es sensato y racional, pero el otro se siente impulsado a hacer algo descabellado, muy gracioso en ocasiones; repentinamente notas que deseas hacer esa cosa divertida, Dios sabe por qué; quieres hacerla, por así decirlo, contra tu voluntad; aunque la combatas con todas tus fuerzas, la deseas.

			Fiódor Dostoievski, El adolescente

			Claves de la naturaleza humana


			Siempre que algo va mal en nuestra vida, buscamos una explicación. No encontrar la causa que aclare por qué nuestros planes se han malogrado, o por qué de repente nos topamos con alguna dificultad que nos impidió llevar a cabo nuestras ideas, nos perturbaría profundamente e intensificaría nuestro dolor. Pero cuando buscamos esa explicación, nuestra mente tiende a dar vueltas en torno a los mismos argumentos: «Tal vez porque me tienen manía, alguien o determinado grupo me saboteó; grandes fuerzas antagónicas, como el gobierno o las convenciones sociales, me impidieron realizar mis planes; recibí malos consejos o me ocultaron información». Y, en el peor de los casos, achacamos todo a nuestra mala suerte y a circunstancias desafortunadas.

			Este tipo de justificaciones suelen poner de manifiesto nuestra impotencia. «¿Qué pude haber hecho de manera diferente? ¿Cómo podría haber previsto las desagradables acciones de X contra mí?». También suelen ser bastante ambiguas y, por lo general, no somos capaces de señalar ninguna acción maliciosa concreta de los demás. Solo podemos sospechar o imaginar. Estas explicaciones tienden a intensificar nuestras emociones negativas ―enfado, frustración, depresión― que luego nos hacen compadecernos de nosotros mismos. Lo más significativo es que nuestra primera reacción tiende siempre a buscar el culpable en el exterior. Sí, puede que seamos responsables de parte de lo sucedido, pero por lo general han sido otras personas y fuerzas adversas las que nos han hecho tropezar. Esta reacción está profundamente arraigada en el ser humano. En la antigüedad, los culpables podían ser los dioses o los espíritus malignos. En la actualidad hemos optado por llamarlos de otra manera.

			La verdad, sin embargo, es bien distinta. Es cierto, hay individuos y fuerzas mayores que nos afectan continuamente, y en este mundo hay muchas cosas que no podemos controlar. Pero, en general, lo que suele desviarnos del camino, lo que nos lleva a tomar malas decisiones y a cometer errores de juicio, es nuestra arraigada irracionalidad, el grado en que nuestra mente se deja gobernar por las emociones. Esto es algo que no somos capaces de ver. Se trata de nuestro verdadero punto ciego. Y, como ejemplo, fijémonos en lo que ocurrió durante el colapso financiero de 2008, que puede servir como compendio de todas las variantes de la irracionalidad humana.

			Tras el colapso del sistema financiero, entre las explicaciones más comunes que ofrecían los medios de comunicación se podían encontrar las siguientes: a principios de la década del 2000 los desequilibrios comerciales y otros factores condujeron a un crédito barato, lo que llevó a un endeudamiento excesivo; era imposible asignar un valor exacto a los complejísimos derivados financieros que se negociaban, por lo que nadie podía calcular realmente los beneficios y las pérdidas; existía un círculo de personas, astutas y corruptas, con información privilegiada que tenían incentivos para manipular el sistema con el fin de obtener beneficios rápidos; prestamistas codiciosos impusieron hipotecas de alto riesgo a propietarios desprevenidos; había demasiada regulación gubernamental; no había suficiente supervisión gubernamental; los modelos informáticos y los sistemas de negociación se descontrolaron.

			Todas y cada una de esas explicaciones revelan una notable negación de una realidad básica. En el periodo previo a la crisis de 2008, millones de personas tomaron todos los días decisiones acerca de si invertían o no. En cada punto de esas transacciones, compradores y vendedores pudieron haberse abstenido de las modalidades de inversión más arriesgadas, pero decidieron no hacerlo. Muchas personas advirtieron sobre la burbuja que se avecinaba. Apenas unos años antes, el colapso de la gigantesca sociedad de inversión Long-Term Capitalic Management demostró qué clase de gran crisis podría ocurrir. Si la gente hubiese tenido más memoria, hubiese podido recordar la burbuja de 1987; si se remontase en la historia, la burbuja bursátil y el crack de 1929. Casi cualquier potencial propietario de una vivienda podría haberse dado cuenta de los riesgos que conllevan las hipotecas sin desembolso inicial y las condiciones de los préstamos con tipos de interés al alza.

			Lo que este análisis no tiene en cuenta en ningún momento es la irracionalidad latente que impulsó a todos esos millones de compradores y vendedores, desde el primero hasta el último. Todos ellos se dejaron contagiar por el señuelo del dinero fácil. Esto hizo que incluso el inversor más informado se volviera irracional. Se recurrió a estudios y a expertos que reforzaban las ideas en las que la gente ya estaba dispuesta a creer, como las clásicas «esta vez es diferente» y «los precios de la vivienda nunca bajan». Una ola de optimismo desenfrenado se apoderó de las masas. Después llegó el pánico y la crisis. Y la cruda constatación de la realidad. En lugar de asumir responsabilidades respecto a la orgía especulativa que se apoderó de todos y que hizo que hasta los más inteligentes parecieran idiotas, los dedos acusadores señalaron hacia fuerzas externas. Lo que fuera necesario a fin de desviar la atención del verdadero origen de la locura. Este proceder no fue algo exclusivo del crack de 2008. El mismo tipo de explicaciones se esgrimieron tras las crisis de 1987 y 1929, tras la fiebre ferroviaria de la década de 1840 en Inglaterra y tras la burbuja de los Mares del Sur en la década de 1720, también en Inglaterra. La gente habló entonces de reformar el sistema; se aprobaron leyes para limitar la especulación. Pero nada de eso funcionó.

			Este tipo de burbujas se forman debido a la intensa atracción emocional que ejercen sobre las personas, que supera la capacidad de razonamiento que pueda poseer cualquier individuo. Estimulan nuestras tendencias innatas hacia la codicia, el dinero fácil y los resultados rápidos. Es difícil ver cómo otras personas ganan dinero y no caer en la tentación. No existe ninguna fuerza reguladora en el planeta que pueda controlar la naturaleza humana. Y como no afrontamos el verdadero origen del problema, las burbujas y las crisis siguen repitiéndose, y seguirán repitiéndose mientras haya incautos y gente dispuesta a ignorar la historia. La reiteración de este fenómeno es un reflejo de nuestra propia vida, en la que se repiten los mismos defectos y errores, dando lugar a patrones de conducta negativos. Es difícil aprender de la experiencia cuando no miramos hacia nuestro interior, hacia el auténtico fundamento.

			Entiéndelo: el primer paso para ser racional es comprender nuestra irracionalidad fundamental. Hay dos argumentos que deberían convencer de ello a nuestro ego: nadie está a salvo del efecto irresistible que ejercen las emociones sobre nuestra mente, ni siquiera los más sabios entre nosotros; y, hasta cierto punto, la predisposición a la irracionalidad tiene que ver con la forma en que nuestro cerebro está configurado y cómo interactuamos con nuestras emociones. Ser irracionales es algo que eSmall-Capsa casi por completo a nuestro control. Para entender esto, debemos fijarnos en la evolución de las propias emociones.

			Durante millones de años, los organismos vivos han recurrido a refinados instintos de supervivencia. En una fracción de segundo, un reptil era capaz de percibir el peligro y reaccionar huyendo al instante. No había separación entre el impulso y la acción. Lentamente, en algunos animales, esta percepción evolucionó hasta convertirse en algo más profundo y prolongado en el tiempo: la sensación de miedo. Al principio, esa sensación consistía simplemente en un alto nivel de excitación que se acompañaba 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 más posibilidades de sobrevivir porque sus opciones se habían incrementado. Esa sensación de temor apenas debía prolongarse unos segundos, o 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 importante modo de comunicación. Sonidos agudos o el pelaje erizado indicaban que el animal estaba furioso, que se defendía de un enemigo 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 parte más antigua del cerebro es la reptiliana, que controla todas las respuestas automáticas que regulan el cuerpo. Es la parte instintiva. Sobre ella se encuentra la parte del cerebro mamífero o límbico, que gobierna los sentimientos y las emociones. El neocórtex es el hito evolutivo más reciente del desarrollo de nuestro cerebro, 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 nuestra 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 las emociones 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 él o ella tiene. Pero la envidia no es un sentimiento con el que nos sintamos cómodos, así que a menudo traducimos esa emoción en otra socialmente más aceptable: ira, aversión o resentimiento. O imaginemos que un día nos sentimos frustrados e impacientes; la persona Y se cruza en nuestro camino en el momento equivocado y arremetemos contra ella, sin ser conscientes de que ese enfado está provocado por un estado de ánimo completamente ajeno y desproporcionado con respecto a las acciones de Y. O supongamos que estamos verdaderamente enojados con la persona Z. Pero ese enfado que sentimos, en realidad está causado por alguien que nos hirió profundamente en el pasado, tal vez uno de nuestros padres. No obstante, dirigimos nuestra rabia hacia Z porque nos recuerda a esa otra persona.

			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, traducirlas en palabras. Pero la mayoría de las veces nos equivocamos. Recurrimos a interpretaciones sencillas y que nos convienen, o simplemente nos quedamos desconcertados sin entender por qué nos sentimos de determinada manera, como en el caso de la depresión. Este aspecto inconsciente de las emociones también supone que nos resulta muy difícil aprender de ellas, y detener o prevenir los comportamientos compulsivos. Por ejemplo, los niños que se sintieron abandonados por sus padres tenderán a reproducir en su vida adulta patrones de abandono, sin ser conscientes de ello. (Véase Factores desencadenantes de la primera infancia, en la página 34).

			La función comunicativa de las emociones, un factor crítico en los animales sociales, puede resultar una tarea complicada. A veces, puede ocurrir que comuniquemos enfado cuando en realidad lo que estamos sintiendo es algo distinto o dirigido hacia otra persona. Sin embargo, la persona que percibe esta emoción puede no reconocer la verdadera causa o el verdadero objetivo y reaccionar como si estuviera siendo atacada personalmente. Este malentendido puede desencadenar una cadena de interpretaciones y reacciones erróneas.

			Las emociones evolucionaron independientemente respecto a nuestra capacidad cognitiva, provocando una brecha en nuestra forma de interactuar con el mundo. Los animales, que no necesitan traducir sus sensaciones al lenguaje, experimentan las emociones a la perfección. Para nosotros, esta dualidad entre emociones y cognición genera un conflicto interno, creando un yo emocional paralelo que funciona de forma autónoma. Mientras que los animales sienten miedo durante un breve lapso de tiempo y siguen con su vida, nosotros 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 nuestro yo emocional. Nos parece que somos menos violentos, apasionados o supersticiosos que nuestros antepasados, pero no es más que una ilusión. El progreso no nos ha reprogramado; simplemente 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 los políticos para manipular las emociones de forma más sutil. La publicidad nos bombardea con poderosos mensajes subliminales, y nuestra conexión constante a las redes sociales nos expone a nuevos impactos emocionales de carácter viral. Estas plataformas no están pensadas para la reflexión serena; saturan nuestro espacio mental, dejando poco espacio para la introspección. Estamos tan sumidos en dramas innecesarios como lo estaban los atenienses que asistieron a la Asamblea. Y esto ocurre porque, sencillamente, la naturaleza humana persiste inalterable.

			Los términos «racional» e «irracional» suelen ser muy utilizados. Las personas acostumbramos a catalogar de «irracionales» a todos los que nos llevan la contraria. Pero lo que realmente necesitamos es una definición simple que nos ayude a distinguir con precisión entre uno y otro. He aquí una forma fiable de hacerlo: las emociones, una constante en nuestras vidas, influyen sutilmente en nuestros pensamientos y hacen que adoptemos ideas que reconforten nuestro ego. Nuestras preferencias y sentimientos personales condicionan inevitablemente nuestro pensamiento y 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 su impacto. Por el contrario, los individuos irracionales carecen de esta autoconciencia. Actúan impulsivamente sin sopesar las consecuencias.

			Podemos observar claras diferencias en las elecciones y comportamientos de las personas, que conducen a resultados diversos. A lo largo del tiempo, los individuos racionales han demostrado su capacidad para completar proyectos, alcanzar objetivos, colaborar eficazmente en equipo y obtener así resultados duraderos. Por el contrario, los individuos irracionales manifiestan patrones negativos recurrentes en sus vidas: errores repetidos, conflictos innecesarios que les persiguen, sueños y proyectos no realizados, deseos de cambio no cumplidos y faltos de acciones concretas. Actúan basándose en sus emociones, reaccionando impulsivamente, a menudo sin ser conscientes de este patrón. Todos estamos expuestos a tomar decisiones irracionales en alguna ocasión, en algunos casos impulsados por circunstancias que eSmall-Capsan a nuestro control. Incluso las personas más inclinadas a actuar en función de sus emociones pueden llegar a tener grandes ideas o un éxito pasajero gracias a su audacia. Entonces, resulta importante juzgar con el paso del tiempo si una persona es racional o irracional. ¿Pueden mantener el éxito? ¿Pueden idear múltiples estrategias eficaces? ¿Puede adaptarse y aprender de los fracasos?

			También podemos reconocer la diferencia entre individuos racionales e irracionales observando en situaciones concretas, sobre todo a la hora de evaluar las repercusiones a largo plazo e identificar las auténticas prioridades. Tomemos, por ejemplo, un caso de divorcio que implique la custodia de los hijos. Las personas racionales dejan a un lado el rencor y los prejuicios y dan prioridad a los intereses de los niños a largo plazo. Por el contrario, las personas irracionales se enzarzan en una lucha de poder con su cónyuge, dejando que el resentimiento y la sed de venganza determinen soterradamente sus decisiones. Esto a menudo conduce a un conflicto prolongado que afecta emocionalmente a los hijos.

			Cuando se trata de tomar decisiones de selección e incorporación de personal, los individuos racionales dan prioridad a la competencia: ¿está la persona capacitada para cumplir con los requisitos del cargo? En cambio, los individuos irracionales caen fácilmente rendidos ante el encanto, la manipulación o ante personas que no les plantean ningún desafío, contratándolas sin reconocer las razones subyacentes. Esto suele provocar errores e incompetencias, de los que la persona irracional culpa a los demás. En cuanto a la elección de carrera, las personas racionales buscan puestos acordes con sus objetivos a largo plazo. Por el contrario, las personas irracionales dan prioridad a los beneficios económicos inmediatos, a lo que creen tener derecho en la vida (a veces conformándose con muy poco), a la posibilidad de relajarse en el trabajo o a la atención y reconocimiento que un cargo pueda brindarles. Estas decisiones suelen conducir al estancamiento profesional.

			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 los individuos irracionales han de afrontar los orígenes emocionales de sus elecciones se vuelven extremadamente susceptibles. Carecen de capacidad de introspección y aprendizaje. Además, con el paso del tiempo, sus errores les llevan a adoptar una actitud defensiva.

			Es importante comprender que la racionalidad no consiste en trascender las emociones. Incluso Pericles valoraba la acción audaz y arriesgada; valoraba y adoptaba las cualidades y el espíritu asociados a Atenea y la inspiración que transmitía. Su filosofía se basaba en un estado de equilibrio: una comprensión profunda de nuestras emociones que nos permita ser conscientes de nuestros impulsos y poder tomar decisiones reflexivas sin dejarnos llevar encubiertamente por los sentimientos. Pericles pretendía que la energía derivada de los impulsos y las emociones sirviera a nuestro yo racional. Esa era su perspectiva de la racionalidad y también debería ser nuestra aspiración ideal.

			Afortunadamente, actuar de forma racional no es algo complejo. Implica un proceso de tres pasos. En primer lugar, debemos reconocer lo que llamaremos irracionalidad de grado inferior. Se refiere a los estados de ánimo y sentimientos que experimentamos de forma inconsciente. Cuando planificamos o tomamos decisiones, a menudo pasamos por alto hasta qué punto estos estados de ánimo y sentimientos influyen en nuestro proceso de pensamiento. Generan sesgos profundamente arraigados en nuestro interior, presentes a lo largo de diferentes culturas y épocas, que distorsionan la realidad y dan lugar a errores y decisiones poco eficaces. Reconocer estos patrones nos permite empezar a contrarrestar su impacto.

			En segundo lugar, es fundamental conocer las propiedades de lo que denominaremos irracionalidad de grado superior. Surge cuando nuestras emociones son intensas, a menudo debido a presiones específicas. Cuando vivimos emociones tales como la ira, la excitación, el resentimiento o la desconfianza, la intensidad de la emoción desemboca en un estado reactivo en el que la emoción contamina nuestra percepción influyendo en la forma en que interpretamos todo lo que nos rodea. Nos volvemos hipersensibles y propensos a más reacciones emocionales. La impaciencia y el resentimiento pueden derivar en ira y en una profunda desconfianza. Estos estados reactivos suelen inducir a los individuos hacia 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 a dar un paso atrás antes de que hagamos algo que lamentemos después.

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

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

			Primer paso: aprende a reconocer los sesgos

			Las emociones influyen constantemente en nuestros procesos de pensamiento y toma decisiones, a menudo por debajo del nivel de nuestra 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 aquellas ideas que nos resulten desagradables o dolorosas. Imaginamos que estamos buscando la verdad o que somos realistas, cuando lo cierto es que nos aferramos a ideas que nos liberan de la tensión, satisfacen nuestro ego y nos hacen sentir superiores. Esta tendencia a buscar el placer en nuestro pensamiento es la base de muchos de nuestros sesgos mentales. Si presumes de inmunidad ante alguno de los siguientes sesgos, es probable que se trate precisamente de una manifestación del principio del placer. Has de considerar los beneficios de explorar cómo estas tendencias se manifiestan en ti y de aprender a reconocer comportamientos irracionales similares en los demás.

			Sesgo de confirmación

			A menudo, creo que mis decisiones se basan en procesos racionales, respaldados por evidencias contrastadas.

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

			Podemos ver este sesgo en los planes que hace la gente, sobre todo en aquellos que entrañan grandes riesgos. Los planes se diseñan para conseguir resultados favorables y, al sopesar las posibles consecuencias, las personas tienden a favorecer la información que confirma los resultados positivos deseados, es decir, una visión sesgada y optimista. También lo podemos ver en el trabajo, cuando la gente pide supuestamente consejos. Pero, en el fondo, lo que buscan es ver confirmadas sus propias ideas y preferencias por la opinión de un experto. Esto supone un verdadero reto para los asesores, ya que la gente interpreta los consejos según lo que quieren oír; y si van en contra de sus deseos, encontrarán la forma de desestimar la opinión y la supuesta pericia de los asesores. Curiosamente, cuanto más influyente es una persona, más sometida está a este tipo de sesgo.

			Al examinar el sesgo de confirmación en el mundo real, conviene fijarse en las teorías que parecen demasiado favorables para ser ciertas. Suelen basarse en estudios y estadísticas muy fáciles de encontrar cuando se está convencido de que el argumento es correcto. Especialmente en Internet, hallar estudios que respalden tanto un lado como otro de un argumento no supone ningún esfuerzo. En general, nunca aceptes la credibilidad de las ideas basándote únicamente en las pruebas presentadas por otros. En lugar de eso, analiza tú mismo las evidencias bajo un escrutinio crítico y objetivo fomentando el escepticismo. Tu primera reacción debería ser buscar pruebas que cuestionen tus creencias más arraigadas, así como las de los demás. Este enfoque constituye la base de la auténtica investigación científica.

			Sesgo de convicción

			Creo firmemente en esta idea. Así que tiene que ser cierta.

			A menudo nos aferramos a ideas que nos resultan agradables o reconfortantes, aunque en el fondo alberguemos dudas sobre su veracidad. Para reafirmar estas creencias, las defendemos con fervor, contradiciendo con vehemencia a cualquiera que nos desafíe. Nos convencemos a nosotros mismos de que nuestra idea debe ser cierta por la apasionada defensa que hacemos de ella. Este sesgo se manifiesta con claridad en nuestra relación con los líderes. Si expresan sus opiniones con energía, pasión y convicción, asumimos que han de ser sinceros. Por el contrario, aquellos que hablan con matices o vacilación son vistos como débiles o impostores. Esta predisposición nos hace vulnerables a los vendedores y demagogos que hacen alarde de convicción para persuadirnos y engañarnos. Se aprovechan del entusiasmo de la gente por el entretenimiento para cautivarla envolviendo sus medias verdades con efectos dramáticos.

			Sesgo de apariencia

			Conozco a las personas con las que trato; las veo tal y como son.

			No vemos a las personas como son, sino como aparentan ser. Y las apariencias suelen ser engañosas. En primer lugar, en situaciones sociales la gente ha aprendido a presentar la fachada que le conviene y que le servirá para ser juzgada de forma positiva. Todos aparentan estar a favor de las causas más nobles y se muestran como personas trabajadoras y responsables. Confundimos estas máscaras con la realidad. En segundo lugar, somos propensos a sucumbir al efecto halo: cuando vemos ciertas cualidades negativas o positivas en una persona (torpeza social, inteligencia), enseguida suponemos implícitas otras cualidades positivas o negativas que también encajan con ella. Por ejemplo, alguien atractivo suele parecernos más digno de confianza, sobre todo si son políticos. Si una persona tiene éxito, imaginamos que probablemente también sea alguien con principios éticos, íntegro y merecedor de su buena fortuna. Esto puede encubrir el hecho de que muchas personas que han conseguido triunfar lo han logrado a través de acciones poco morales que ocultan hábilmente.

			Sesgo grupal

			Mis ideas son mías. No escucho al grupo. No soy conformista.

			Somos animales sociales por naturaleza. El sentimiento de aislamiento, de diferencia respecto al grupo, nos resulta deprimente y aterrador. Experimentamos un enorme alivio cuando encontramos a otros que piensan como nosotros. De hecho, nos sentimos motivados a adoptar ideas y opiniones ajenas porque nos aportan este consuelo. Pero como no somos conscientes de esta tendencia, imaginamos que hemos llegado a ciertas ideas completamente por nuestra cuenta. Fíjate en la gente que apoya a un partido o a otro, a una determinada ideología. Es como si hubiera una convención no escrita que establece ciertas creencias o enfoques dentro de esos grupos, y la mayoría de las personas que forman parte de ellos adoptan esas ideas de manera implícita, sin necesidad de que se las impongan abiertamente. Si alguien es de derechas o de izquierdas, como por arte de magia sus opiniones seguirán casi siempre la misma dirección en docenas de cuestiones, y sin embargo, pocos admitirían que este sesgo influye en sus patrones de pensamiento.

			Sesgo de la culpa

			Aprendo de mis errores y de mi experiencia.

			Los errores y los fracasos plantean la necesidad de tener que dar explicaciones. Instintivamente queremos aprender la lección y evitar tener que volver a pasar por la misma experiencia. Pero, en realidad, no nos gusta analizar demasiado lo que hicimos; nuestra introspección es limitada. En estos casos, nuestra respuesta natural es culpar a los demás, a las circunstancias o a un lapsus momentáneo. La razón de este sesgo es que a menudo resulta demasiado doloroso reconocer nuestros errores ya que cuestiona nuestro sentimiento de superioridad y pone en entredicho nuestro ego. Fingimos que reflexionamos sobre lo que hemos hecho, pero con el paso del tiempo, el principio del placer se impone y olvidamos la pequeña parte de responsabilidad que nos habíamos atribuido. El deseo y la emoción nos cegarán de nuevo, repetiremos exactamente el mismo error y pasaremos por el mismo leve proceso de recriminación y de olvido, y así hasta el final de nuestros días. Si la gente aprendiera de verdad de sus experiencias, encontraríamos pocos errores en el mundo y las trayectorias profesionales serían siempre ascendentes.

			Sesgo de superioridad

			Soy diferente. Soy más racional y más ético que los demás.

			Pocos se atreven a decir esto en una conversación. Suena arrogante. Pero en numerosas encuestas y estudios de opinión, cuando a los encuestados se les pide que se comparen con los demás, suelen expresar alguna variante de esta idea. Es el equivalente a una ilusión óptica: parece que no somos capaces de ver nuestros defectos e irracionalidades, solo los de los demás. Así, por ejemplo, podemos pensar que los miembros del otro partido político no se basan en criterios racionales, pero que los de nuestro bando sí lo hacen. En el terreno ético, pocos de nosotros admitiremos jamás que hemos recurrido al engaño o a la manipulación en nuestro trabajo, o que hemos sido astutos y estratégicos en nuestra promoción profesional. Pensamos que todo cuanto hemos conseguido procede de nuestro talento natural y del trabajo duro. Pero en el caso de otras personas, nos apresuramos a atribuirles todo tipo de tácticas maquiavélicas. Esto nos permite justificar cualquier cosa que hagamos, sin importar los resultados.

			Sentimos una enorme atracción por imaginarnos a nosotros mismos como seres racionales, decentes y éticos. Son cualidades muy apreciadas en nuestra cultura. Mostrar signos de lo contrario es arriesgarse a ser objeto de rechazo. Pero si todo esto fuera cierto, si la gente fuera racional y moralmente responsable, el mundo estaría lleno de bondad y paz. Sin embargo, conocemos cuál es la realidad, de modo que algunas personas, quizá todas, no hacen más que engañarse a sí mismas. 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 nuestros pensamientos y tienen su origen en nuestros 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, por lo general, están originadas por factores externos y situaciones concretas (por ejemplo, una persona que nos saca de quicio). En este caso, el nivel de excitación es más elevado y nuestra atención queda totalmente secuestrada por la emoción. Cuanto más pensamos en esa emoción, más se intensifica, lo que hace que nos centremos aún más en ella, y así sucesivamente. Nos sentimos abrumados por la emoción y todo nos recuerda nuestro enfado o excitación. Nos volvemos reactivos. Dado que somos incapaces de soportar la tensión que esto conlleva, los episodios de alta intensidad emocional suelen culminar en alguna acción precipitada con consecuencias desastrosas. En medio de una crisis de este tipo, nos sentimos como poseídos, como si nuestro yo límbico se hubiera apoderado de nosotros.

			Es importante ser conscientes de estos factores para evitar caer en la trampa de las emociones descontroladas y prevenir las acciones impulsivas asociadas. También deberemos tener en cuenta la irracionalidad de grado superior de los demás, con objeto de apartarnos de su camino o de ayudarles a recuperar un estado más centrado y racional.

			Desencadenantes de la primera infancia

			En nuestra primera infancia somos muy sensibles y vulnerables. La relación con nuestros padres tiene un impacto mucho mayor en nosotros cuanto más retrocedemos en el tiempo. Lo mismo puede decirse de cualquier otra experiencia temprana intensa. Esas vulnerabilidades y traumas permanecen enterrados en lo más profundo de nuestra mente. Si resultan ser negativos ―grandes miedos o humillaciones―, intentamos reprimir su recuerdo. Sin embargo, a veces se asocian a emociones positivas, experiencias de amor y atención que queremos revivir continuamente. Más adelante, a lo largo de la vida, una persona o acontecimiento desencadenará el recuerdo de esa experiencia positiva o negativa, y con ello tendrá lugar una liberación de potentes sustancias químicas y hormonas asociadas con la memoria.

			Imaginemos, por ejemplo, a un joven que tuvo una madre distante y narcisista. Cuando todavía era un bebé o un niño, experimentó esa frialdad como una forma de abandono, y sentirse abandonado significaba que, de alguna manera, no era merecedor del amor de su madre. O bien, la llegada de un nuevo hermanito hizo que la madre le prestara todavía menos atención, lo que él también interpretó del mismo modo. Más adelante, en una relación de pareja, tal vez una mujer podría insinuarle desaprobación hacia algún rasgo o actitud suya, algo que no deja de ser normal en una relación sentimental saludable. Sin embargo, este hecho pudo convertirse en un desencadenante: ella se ha dado cuenta de sus defectos y él se imagina que ahora lo abandonará. El joven siente entonces una fuerte emoción, una sensación de traición inminente. No es capaz de ver el verdadero origen de este sentimiento ya que está fuera de su control. Reacciona de forma exagerada, acusa, se aísla, todo lo cual conduce a lo que él tanto temía: el abandono. Su reacción ha obedecido a su propia imaginación, no a la realidad. Se trata del colmo de la irracionalidad.

			La manera de reconocer esto en uno mismo y en los demás es advirtiendo comportamientos repentinamente infantiles, tanto por su intensidad como por estar fuera de lugar. El comportamiento en cuestión puede estar centrado en cualquier emoción significativa. Podría ser el miedo a perder el control o al fracaso. En este caso, podríamos reaccionar evitando determinada situación o aislándonos de los demás, como un niño que se hace un ovillo para protegerse. Incluso podemos recurrir a una repentina dolencia, como una manera convincente de evitar una situación incómoda. En otros casos, la emoción podría ser el amor, buscando desesperadamente recrear en el presente una estrecha relación paternal o fraternal, desencadenada por alguien que nos recuerda el «paraíso perdido». O tal vez podría ser una desconfianza extrema, originada como consecuencia de haber sido defraudados o traicionados durante la infancia por una figura de autoridad, generalmente asociada con el padre. Ese tipo de experiencia suele desencadenar una actitud rebelde repentina.

			El gran peligro es que, al malinterpretar el presente y reaccionar ante algo del pasado, generamos conflictos, decepciones y desconfianza que no hacen sino agravar la herida. En cierto modo, podría decirse que estamos programados para repetir en el presente nuestras experiencias del pasado. Nuestra única defensa es ser conscientes de lo que está ocurriendo. Podemos reconocer la aparición de un factor desencadenante si experimentamos emociones inusualmente primarias, que nos resultan más incontrolables de lo normal y que desatan el llanto, la depresión profunda o la falsa esperanza. Bajo el influjo de estas emociones, las personas solemos actuar utilizando un tono de voz y un lenguaje corporal poco habituales, como si estuviésemos reviviendo físicamente un episodio de nuestra primera infancia.

			En medio de semejante crisis, deberemos esforzarnos a tomar distancia y contemplar desde una nueva perspectiva el posible origen ―la herida de la primera infancia― y los patrones en los que nos hemos visto atrapados. Este profundo conocimiento de nosotros mismos y de nuestras vulnerabilidades es un paso clave para conseguir comportarnos de forma racional.

			Ganancias o pérdidas repentinas

			El éxito o las ganancias repentinas pueden ser muy peligrosos. Desde el punto de vista neurológico, en estas situaciones nuestro cerebro libera una serie de sustancias químicas que nos provocan una fuerte sensación de excitación y energía, lo que lleva al deseo de repetir dicha experiencia. Esto podría ser en el inicio de cualquier tipo de adicción y comportamiento obsesivo. Además, cuando obtenemos este tipo de recompensa, tendemos a olvidar el principio básico de que el verdadero éxito, para ser duradero, debe conseguirse mediante el esfuerzo. Sin tener en cuenta el papel que desempeña la suerte en este tipo de logros, una y otra vez intentamos recrear las sensaciones placenteras que sentimos al ganar mucho dinero o conseguir notoriedad. Nos volvemos arrogantes, hasta el punto de rechazar a quienes intentan advertirnos, diciéndonos a nosotros mismos que son ellos los que no nos entienden. Pero como resulta imposible mantener esta situación, es inevitable que vivamos un fracaso que resultará especialmente doloroso y que nos precipita hacia la fase depresiva del ciclo. Aunque los ludópatas son los más propensos a este tipo de comportamiento, también se aplica a los hombres de negocios durante las burbujas especulativas y a las personas que de manera imprevista obtienen la atención del público.

			Las pérdidas inesperadas o una racha de malas experiencias provocan igualmente reacciones irracionales. Imaginamos que estamos condenados a la mala suerte y que esta continuará indefinidamente. Nos volvemos temerosos e indecisos, lo que a menudo nos lleva a cometer más errores y a nuevos fracasos. En el deporte, esto puede provocar lo que se conoce como choking o asfixia deportiva, ya que las derrotas y los fracasos previos pesan en el ánimo del deportista y lo bloquean. 

			La solución aquí es sencilla: siempre que experimentes ganancias o pérdidas inusuales, ese es precisamente el momento de dar un paso atrás y contrarrestarlas con cierto grado necesario de moderación u optimismo, según corresponda. En cualquier caso, desconfía del éxito y la popularidad repentinos: no se basan en nada duradero y tienen un poder adictivo. Y la caída siempre es dolorosa.

			Bajo presión

			Por lo general, las personas que te rodean parecen equilibradas y que controlan sus vidas. Pero si expones a cualquiera de ellas a circunstancias estresantes, bajo una presión creciente, serás testigo de una realidad diferente. La impasible máscara del autocontrol desaparece. De repente se enfurecen, revelan una vena paranoica y se vuelven hipersensibles y, a menudo, mezquinas. Ante el estrés o cualquier otra amenaza, las partes más primitivas de nuestro cerebro se activan y empiezan a trabajar, desbordando así nuestra capacidad de razonamiento. De hecho, el estrés o la tensión pueden revelar defectos ocultos de la gente. A menudo es aconsejable observar a las personas en esos momentos, precisamente para poder apreciar su verdadero carácter.

			Siempre que notes que aumentan la presión y los niveles de estrés en tu vida, debes observarte con atención y controlar cualquier signo inusual de susceptibilidad o sensibilidad, desconfianza repentina y miedos desproporcionados respecto a las circunstancias. Obsérvate con el mayor desapego posible, buscando tiempo y espacio para estar a solas. Necesitas adoptar un nuevo enfoque. Nunca creas que eres una persona capaz de soportar un estrés creciente sin que haya fugas emocionales. Eso es imposible. Pero a través de la autoconciencia y la reflexión puedes evitar tomar decisiones de las que más tarde te puedas arrepentir.

			Personas explosivas

			Existen personas en el mundo que, por su naturaleza, tienden a desencadenar emociones poderosas en su entorno. Estas emociones oscilan entre el amor y el odio, la confianza y el recelo. Algunos ejemplos en la historia serían el Rey David según la Biblia, Alcibíades en la antigua Atenas, Julio César en la antigua Roma, Georges Danton durante la Revolución Francesa y Bill Clinton. Todos ellos gozaron de un determinado carisma: tienen la capacidad de expresar con elocuencia las emociones que sienten, lo que inevitablemente despierta en los demás emociones paralelas. Pero algunos de estos personajes también pueden llegar a ser bastante narcisistas; proyectan hacia el exterior sus dramas y problemas internos, atrapando a otras personas en la agitación que ellos mismos generan. Esto despierta en los demás sentimientos profundos y contradictorios, o bien de atracción o bien de rechazo.

			Lo mejor es poder identificar a estos personajes singulares por la forma en que afectan a los demás que no por cómo te afectan a ti. Resulta tan difícil permanecer indiferentes ante su influencia que las personas se sienten incapaces de razonar o de mantener una cierta distancia en su presencia. Incluso cuando están ausentes, te hacen pensar continuamente en ellos. Su personalidad posee una atracción obsesiva que puede llevarnos a cometer acciones extremas, ya sea como devotos seguidores o como enemigos empedernidos. En cualquiera de los dos extremos que te sitúes ―atracción o repulsión― tenderás a mostrarte irracional y te verás en la desesperada necesidad de distanciarte. Una buena estrategia es ver más allá de la fachada que intentan proyectar, dando una imagen de sí mismos imponente, mitificada e intimidatoria. Pero en realidad son tan humanos como nosotros, con las mismas inseguridades y debilidades. Intenta identificar sus rasgos más humanos y desmitifícalos.

			El efecto de grupo

			Estamos ante la variedad de alto grado del sesgo grupal. Cuando formamos parte de un grupo lo suficientemente grande, nos volvemos diferentes. Obsérvate a ti y a los demás en un acontecimiento deportivo, un concierto, una reunión religiosa o un mitin político. Es imposible no sentirse atrapado por las emociones colectivas. Tu corazón late más deprisa y lágrimas de alegría o tristeza brotan con mayor facilidad. Estar en grupo no estimula un razonamiento autónomo, sino más bien un intenso deseo de pertenencia. Esto puede ocurrir también en un entorno laboral, sobre todo si el líder explota las emociones de los empleados para estimular deseos competitivos y agresivos, o crea una dinámica de «nosotros contra ellos». Para que se produzca el efecto de grupo no es necesaria la presencia física de los otros miembros. Puede ocurrir de forma viral, cuando cierta opinión ―por lo general las que evocan emociones intensas como la indignación― se propaga por las redes sociales y sentimos el impulso de compartirla.

			La estimulación de las emociones grupales tiene un lado positivo y apasionante, ya que es la manera de movilizarnos para hacer algo por el bien común. Pero si observas que te sientes atraído por emociones perversas, como el odio al prójimo, el patriotismo exacerbado, la agresividad o tienes una concepción del mundo demasiado radical, deberás vacunarte y ser capaz de superar la poderosa atracción que puedan ejercer sobre ti. Si es posible, es preferible evitar el contexto grupal con el fin de mantener intacta nuestra capacidad de reflexión, o participar de ese tipo de situaciones con el mayor grado posible de escepticismo.

			Desconfía de los demagogos que explotan el efecto de grupo y estimulan los arrebatos irracionales. Es habitual que recurran a ciertas estratagemas. En una situación grupal, empiezan por caldear los ánimos de la multitud, evocando ideas y valores compartidos por todos para crear una agradable sensación de consenso. Recurren a términos ambiguos pero cargados de emotividad, como justicia, verdad o patriotismo. Hablan de objetivos nobles y abstractos en lugar de buscar soluciones a problemas específicos con acciones concretas.

			Los demagogos que actúan en política o en los medios de comunicación, intentan suscitar una continua sensación de pánico, urgencia e indignación. Deben conseguir mantener elevados los niveles emocionales. Tu defensa es sencilla: considera tu facultad de razonamiento y tu capacidad de pensar por ti mismo como tu bien más preciado. Rechaza cualquier tipo de manipulación sobre tus pensamientos y toma de decisiones. Cuando sientas que estás en presencia de un demagogo, vuélvete doblemente cauteloso y analítico.

			Una última observación sobre lo irracional en la naturaleza humana: no pienses que los tipos más extremos de irracionalidad se han superado de algún modo gracias al progreso y a la educación. A lo largo de la historia, asistimos a ciclos continuos de ascenso y descenso de los niveles de irracionalidad. La época dorada de Pericles, con sus filósofos y su espíritu científico, fue seguida por una época caracterizada por las supersticiones, el sectarismo y la intolerancia. Este mismo fenómeno se produjo tras el Renacimiento italiciano. Que este ciclo se repita una y otra vez forma parte de la esencia de la naturaleza humana.

			Lo irracional simplemente cambia de aspecto y de estilo. Puede que ya no exista la caza de brujas en el sentido literal, pero en el siglo xx, no hace tanto tiempo, fuimos testigos de los juicios farsa organizados por Stalin, las acusaciones de McCarthy ante el Senado de los Estados Unidos y las persecuciones masivas durante la Revolución Cultural China. Continuamente se siguen generando una diversidad de cultos, incluidos el culto a la persona y la idolatración de las celebridades. En la actualidad la tecnología inspira un fervor casi religioso. La gente necesita desesperadamente creer en algo y lo busca en cualquier parte. Las encuestas revelan que en pleno siglo xxi cada vez son más las personas que creen en fantasmas, espíritus y ángeles.

			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 y por encima de los demás es 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 a todos. El primero y más relevante es la existencia a lo largo de la historia y en todas las culturas de personas de alta racionalidad, los individuos que han hecho posible el progreso. Son ideales a los que todos debemos aspirar. Incluyen a Pericles, el rey Ashoka de la antigua India, Marco Aurelio en la antigua Roma, Marguerite de Valois en la Francia medieval, Leonardo da Vinci, Charles Darwin, Abraham Lincoln, el escritor Antón Chéjov, la antropóloga Margaret Mead y el hombre de negocios Warren Buffett, por mencionar unos cuantos. Todos ellos comparten ciertas cualidades: una evaluación realista de sí mismos y de sus debilidades, devoción por la verdad y la realidad, una actitud tolerante hacia los demás y capacidad para cumplir las metas que se proponen.

			El segundo factor es que casi todos nosotros, en algún momento de nuestras vidas, hemos experimentado episodios de gran racionalidad. Esto suele surgir de lo que llamaremos la mentalidad del creador. Tenemos que llevar a cabo un proyecto, quizá con un plazo límite. Las únicas emociones que podemos permitirnos en estas circunstancias son el entusiasmo y la energía. Otras emociones simplemente nos impedirían concentrarnos. Como debemos obtener resultados, nos volvemos muy prácticos. Nos centramos en el trabajo, nuestra mente está tranquila y nuestro ego no se entromete. Nos incomoda que alguien pretenda interrumpirnos o contagiarnos de sus emociones. Esos momentos ―tan fugaces como unas pocas semanas u horas― revelan nuestro yo racional, ansioso por manifestarse. Solo requiere de un poco de conciencia y práctica.

			Las siguientes estrategias están diseñadas para ayudarte a sacar a relucir a tu Pericles o Atenea interior:

			Conócete bien a ti mismo. 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 es interno. Debes sorprender en acción a ese yo emocional. Con este fin, piensa cómo operas bajo situaciones de estrés. ¿Qué debilidades particulares salen a la luz en esos momentos: el deseo de agradar, intimidar o controlar, niveles profundos de desconfianza? Examina tus decisiones, en especial las que han sido ineficaces: ¿adviertes en ellas un patrón, una inseguridad subyacente que las activa? Evalúa tus fortalezas, lo que te diferencia de los demás. Esto te ayudará a decidirte por objetivos que armonicen con tus intereses a largo plazo y se ajusten a tus habilidades. Si conoces y valoras lo que te hace diferente, también serás capaz de resistir la influencia del sesgo y efecto grupal.

			Examina tus emociones hasta su raíz. Estás enfadado. Permite que esta emoción se calme un poco y reflexiona sobre ella. ¿Fue provocada por algo aparentemente trivial o insignificante? De ser así, es señal inequívoca de que hay una causa subyacente más profunda. Quizá su origen sea una emoción más desagradable, como la envidia o la paranoia. Mírala a los ojos. Escudriña cualquier posible desencadenante para saber de dónde procede. Con este fin, podría ser aconsejable que lleves un diario en el que registres tus autoevaluaciones con una objetividad implacable. Tu mayor peligro aquí es tu ego y la forma en que te hace mantener ilusiones inconscientes sobre ti mismo. Estas sirven para reconfortarte en ese momento, pero a la larga te pondrán a la defensiva y te impedirán aprender y progresar. Busca una posición neutral desde la que puedas observar tus acciones con cierto desapego, e incluso con humor. Pronto convertirás este proceso en algo natural. Y cuando tu yo emocional asome la cabeza, te darás cuenta. Entonces serás capaz de dar un paso atrás y adoptar esa posición ecuánime.

			Incrementa tu tiempo de reacción. Esta habilidad se consigue con la práctica y la repetición. Cuando un acontecimiento o interacción requiere de una respuesta, aprende a dar un paso atrás. Esto podría implicar retirarte físicamente a un lugar donde estés solo y no te sientas presionado a responder, o bien, esperar a enviar ese correo electrónico lleno de ira y no hacerlo sin antes consultarlo con la almohada durante uno o dos días. No hagas llamadas telefónicas ni te comuniques mientras te invade una emoción repentina, sobre todo el resentimiento. Si ves que te precipitas a comprometerte con la gente, a contratar o ser contratado por alguien, da un paso atrás y espera un día. Calma tus emociones. Cuanto más tiempo te tomes, mejor, porque la perspectiva llega con el tiempo. Considera esto como un entrenamiento de resistencia; cuanto más tiempo te resistas a reaccionar, más espacio mental tendrás para la verdadera reflexión y tu mente se fortalecerá.

			Acepta a las personas tal y como son. Las interacciones con las personas son la principal fuente de agitación emocional. Pero no tiene por qué ser así. El problema es que siempre estamos juzgándolas, deseando que sean lo que no son. Queremos cambiarlas. Queremos que piensen y actúen de determinada manera, muy a menudo como nosotros. Y como esto no es posible, porque cada persona es diferente, nos sentimos frustrados y molestos. En lugar de eso, mira a los demás como fenómenos, tan neutros como los cometas o las plantas. Simplemente existen. Se presentan en todas sus variedades, y eso hace que la vida sea valiosa e interesante. Trabaja con lo que ellos te dan, en lugar de resistirte e intentar cambiarlos. Haz del acto de comprenderlos un juego divertido, la resolución de un rompecabezas. Todo esto forma parte de la comedia humana. Sí, las personas somos irracionales, pero tú también lo eres. Haz que tu aceptación de la naturaleza humana sea lo más radical posible. Esto te tranquilizará y te ayudará a observar a la gente de forma más desapasionada, a entenderla en un nivel más profundo. Dejarás de proyectar en ella tus emociones. Todo esto te dará más equilibrio y serenidad, más espacio mental para pensar.

			Sin duda, es difícil practicar esto con los insufribles sujetos que se cruzan en nuestro camino: los narcisistas desaforados, los agresores pasivos y otros provocadores que no cesan de poner a prueba nuestra racionalidad. Sigamos el ejemplo del escritor ruso Antón Chéjov, una de las personas más racionales que jamás haya existido. Su familia era pobre y numerosa, y su padre alcohólico maltrataba sin piedad a todos sus hijos, incluido al joven Chéjov. Chéjov se hizo médico y se dedicó también a escribir. Aplicó su formación como médico al animal humano, con el objetivo de entender qué nos hace tan irracionales, infelices y peligrosos. En sus cuentos y obras de teatro hallaba sumamente terapéutico meterse en el interior de sus personajes y dotar de sentido incluso sus acciones más reprobables. De este modo, fue capaz de perdonar incluso a su padre. Su enfoque consistía en imaginar que cada persona, por retorcida que fuese, tenía una razón para haber terminado siendo como era, una lógica que le daba sentido a lo que hacía. A su modo, esas personas se esforzaban por realizarse, aunque de forma irracional. Al conseguir dar un paso atrás e intentar imaginar la historia de cualquier persona adoptando su particular punto de vista, Chéjov desmitificó a los violentos y a los agresores, los redujo a su verdadera estatura humana. Ya no le provocaban odio sino compasión. De igual modo, tú deberías ser capaz de adoptar la mentalidad de un escritor a la hora de acercarte a las personas con las que te relacionas, incluso con las de peor calaña.

			Encuentra el equilibrio óptimo entre pensamiento y emoción. No podemos separar las emociones de nuestros pensamientos, ambos están íntimamente entrelazados. Sin embargo, inevitablemente uno de los dos factores es el dominante; a algunas personas las gobiernan las emociones más que a otras. Lo que debemos encontrar es la proporción y el equilibrio adecuados, el que conduce a la acción más eficaz. Los antiguos griegos tenían una metáfora apropiada para describirlo: la metáfora del jinete y el caballo.

			El caballo es nuestra naturaleza emocional, que nos empuja continuamente a actuar. Este caballo tiene una energía prodigiosa, pero sin un jinete no se puede controlar; es salvaje, está expuesto a los depredadores y se ve inmerso en incontables problemas. El jinete es nuestro yo pensante. Mediante el aprendizaje y la práctica, sostiene las riendas y guía al caballo, transformando la poderosa energía animal en algo productivo. El uno sin el otro de nada sirven. Sin el jinete, no habría movimiento ni propósito dirigidos; sin el caballo, no habría energía ni poder. En la mayoría de las personas predomina el caballo y el jinete se muestra débil. En otras, el jinete es demasiado fuerte, tensa mucho las riendas y teme que el animal galope. El caballo y el jinete deben trabajar en común. Esto significa que tenemos que considerar nuestras acciones con anticipación, reflexionar todo lo posible sobre una situación antes de tomar una decisión. Pero una vez tomada, debemos soltar las riendas y actuar con osadía y espíritu de aventura. En lugar de ser esclavos de nuestra energía emocional, la canalizamos. Esta es la esencia de la racionalidad.

			Como ejemplo de este ideal en acción, intenta mantener un equilibrio perfecto entre escepticismo (el jinete) y curiosidad (el caballo). Así, duda de tu propio entusiasmo y del ajeno. No aceptes al pie de la letra las explicaciones de los demás ni sus «evidencias». Fíjate en los resultados de sus acciones, no lo que dicen de sus motivaciones. Ahora bien, no lleves esta táctica hasta el extremo, si lo haces tu mente se cerrará a las ideas atrevidas, a las especulaciones excitantes, a la curiosidad misma. Conserva la flexibilidad de espíritu que tenías de niño, cuando todo te interesaba, y preserva al mismo tiempo la obstinada necesidad de verificar y escudriñar por ti mismo toda idea y creencia. Ambas cosas pueden coexistir. Éste es un equilibrio que todos los genios poseen.

			Amar lo racional. Es importante que no veas el camino hacia la racionalidad como algo duro y aburrido. De hecho, aporta facultades sumamente satisfactorias y placenteras, más intensas que los placeres obsesivos que el mundo tiende a ofrecernos. Tú ya has podido comprobar esto en tu vida, cuando estás absorto en un proyecto mientras el tiempo fluye y experimentas ocasionales estallidos de entusiasmo al hacer descubrimientos o progresos en tu trabajo. También hay otros beneficios. Ser capaz de dominar el yo emocional conduce a la claridad y a la calma. En este estado anímico te afectan menos los conflictos y demás consideraciones triviales. Tus acciones son más efectivas y te generan menos agitación. Experimentas la inmensa satisfacción de dominarte a ti mismo de una forma más profunda. Tienes más espacio mental para ser creativo. Sientes que ejerces el control.

			Saber todo esto te motivará a desarrollar ese poder. Seguirás así el camino de Pericles. Él imaginó a la diosa Atenea encarnando todas las facultades prácticas de la racionalidad. Adoraba y amaba a esa diosa sobre todas las demás. Puede que nosotros ya no veneremos a Atenea como deidad, pero sí podemos apreciar en un nivel profundo a todos aquellos que promueven la racionalidad en nuestro propio mundo, y tratar de interiorizar su poder tanto como podamos.

			«¡Confía en tus sentimientos!». Pero estos no son algo último ni original; detrás de ellos hay juicios y evaluaciones que heredamos bajo la forma de […] inclinaciones o aversiones. […] La inspiración que nace de un sentimiento es nieta de un juicio ―¡a menudo un juicio falso!―, ¡y en todo caso, no de uno propio! Confiar en los sentimientos propios significa prestar más obediencia a nuestro abuelo y nuestra abuela, y a los abuelos de estos, que a los dioses que residen en nosotros: nuestra razón y experiencia.

			Friedrich Nietzsche


			2
Transforma el amor propio en empatía
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			La ley del narcisismo

			Todos poseemos por naturaleza la herramienta más notable para relacionarnos con los demás y obtener poder social: la empatía. Cuando esta se cultiva y se utiliza de forma apropiada, nos permite ver el estado de ánimo y la mente de los demás, lo que nos brinda el poder de anticipar sus acciones y reducir con delicadeza su resistencia. Este instrumento, sin embargo, se ve mermado por nuestro ensimismamiento habitual. Todos somos narcisistas, algunos más que otros. Nuestra misión en la vida es aceptar ese egocentrismo y aprender a dirigir nuestra sensibilidad hacia el exterior, hacia los demás, en lugar de hacia dentro. Al mismo tiempo, debemos reconocer a los narcisistas tóxicos entre nosotros, a fin de no vernos enredados en sus dramas y contaminados por su envidia.

			El espectro narcisista

			Desde que nacemos, los seres humanos sentimos una inagotable necesidad de atención. Somos animales sociales hasta la médula. Nuestra supervivencia y felicidad dependen de los lazos que establecemos con los demás. Si no nos prestan atención, no podemos relacionarnos con ellos en ningún nivel. Una parte de esto es puramente física, necesitamos que la gente nos mire para sentirnos vivos. Como pueden testimoniar quienes han pasado por largos periodos de aislamiento, sin contacto visual acabamos por dudar de nuestra propia existencia y caemos en una profunda depresión. Pero esa necesidad es también netamente psicológica: la calidad de la atención que recibimos de los demás hace que nos sintamos reconocidos y apreciados por lo que somos. Nuestra autoestima depende de ello. Como esto es tan importante para el animal humano, la gente hace casi cualquier cosa para llamar la atención, incluso cometer un delito o intentar suicidarse. Escudriña detrás de cualquier acción y verás esta necesidad como una de sus motivaciones principales.

			Por tratar de satisfacer nuestra ansia de atención, sin embargo, nos enfrentamos a un problema ineludible: la atención existe en cantidades limitadas. En la familia, tenemos que competir por ella con nuestros hermanos; en la escuela, con nuestros compañeros; en el trabajo, con los colegas. Los momentos en los que nos sentimos reconocidos y apreciados son fugaces. La gente puede ser en gran medida indiferente a nuestra suerte, ya que debe lidiar con sus propios problemas. Incluso hay quienes son sumamente hostiles e irrespetuosos con nosotros. ¿Cómo manejamos las situaciones en las que nos sentimos psicológicamente solos, o incluso abandonados? Podemos redoblar nuestros esfuerzos para atraer la atención y hacernos notar, aunque esto puede agotar nuestra energía y suele tener el efecto contrario: quienes se esmeran demasiado dan la impresión de estar desesperados y consiguen ahuyentar la atención que tanto desean. No podemos depender de la constante validación de los demás, pese a que la anhelamos.

			Frente a este dilema, la mayoría de nosotros ideamos desde la infancia temprana una solución que funciona muy bien: creamos un yo, una imagen de nosotros mismos que nos reconforta y nos hace sentir validados interiormente. Este yo se compone de nuestros gustos y opiniones, de cómo vemos el mundo y qué valoramos. Al construir esta imagen de nosotros mismos, tendemos a acentuar nuestras cualidades y a ocultar nuestros defectos. Pero así no podemos llegar muy lejos, porque si nuestra autoimagen se divorcia demasiado de la realidad, los demás nos harán tomar conciencia de esa discrepancia y dudaremos de nosotros mismos. Pero si lo hacemos en la forma apropiada, al final tendremos un yo que podremos amar y apreciar. Nuestra energía se dirige hacia lo interno. Nos convertimos en el centro de nuestra atención. Cuando experimentamos esos inevitables momentos en los que nos sentimos solos y desgraciados, podemos refugiarnos en ese yo y reconfortarnos. Si tenemos momentos de duda y depresión, nuestro amor propio nos reafirma, nos hace sentir dignos, e incluso superiores a los demás. Este concepto de nosotros mismos opera como un termostato y nos ayuda a regular nuestras dudas e inseguridades. Ya no dependemos por completo de la atención y reconocimiento de los demás. Tenemos autoestima.

			Esta idea podría parecer extraña. Por lo general, damos por sentado ese concepto de nosotros mismos, como del aire que respiramos. Opera en gran medida de modo inconsciente. No sentimos ni vemos el termostato mientras funciona. La mejor manera de visualizar esta dinámica es examinar a quienes carecen de una noción coherente de sí mismos, individuos a los que llamaremos narcisistas profundos.

			El momento clave en la elaboración de un yo al que podamos aferrarnos y amar ocurre entre los dos y los cinco años de edad. Conforme nos separamos lentamente de nuestra madre, nos enfrentamos a un mundo en el que no podemos ­obtener gratificaciones inmediatas. También tomamos conciencia de nuestra individualidad y, sin embargo, nuestra supervivencia depende aún de nuestros padres. Nuestra reacción entonces es la identificarnos con sus cualidades ―su fortaleza, su habilidad para calmarnos― e incorporarlas en nosotros mismos. Si nuestros padres alientan nuestros primeros esfuerzos de independencia, si validan nuestra necesidad de sentirnos fuertes y reconocen nuestras cualidades únicas, nuestra autoimagen echa raíces y podemos construirla poco a poco. Los narcisistas profundos sufren una marcada fractura en ese desarrollo temprano, así que nunca llegan a construir un sentimiento coherente y realista de su yo.

			Sus madres (o padres) podrían ser también narcisistas profundos, demasiado ensimismados para reconocer la identidad de cada uno de sus hijos y fomentar sus primeros esfuerzos de independencia. O bien, los padres podrían estar demasiado implicados en la vida del niño, asfixiándolo con su atención, aislándolo de los demás y viviendo el progreso del niño como un medio para validar ellos su propia autoestima. No le conceden al niño espacio para que establezca su yo. En los antecedentes de casi todos los narcisistas profundos hallamos abandono o intromisión. El resultado son niños que no tienen un yo en el que refugiarse, ningún fundamento sobre el que construir su autoestima, y dependen por entero de la atención que reciben de los demás para sentirse vivos y valiosos.

			Si estos narcisistas son extrovertidos en su infancia, pueden funcionar razonablemente bien, e incluso prosperar. Se vuelven expertos en llamar y monopolizar la atención. Pueden parecer vivaces e interesantes. En un niño, estas cualidades pueden ser una señal de futuro éxito social. Pero bajo la superficie, se vuelven peligrosamente adictos a los episodios de atención que ellos mismos provocan para sentirse plenos y valiosos. Si son introvertidos, se refugian en una vida de fantasía, imaginando un yo muy superior al de los demás. Como esa imagen de sí mismos es muy poco realista, no obtendrán la validación por parte de los demás. También tendrán momentos de gran duda e incluso de odio hacia sí mismos. O son un dios o son un gusano. Al carecer de una base sólida y coherente de su identidad, podrían imaginar que son otro individuo, por lo que sus fantasías irán cambiando a medida que vayan probando nuevas personalidades.

			Para los narcisistas profundos, la auténtica pesadilla suele llegar entre los veinte y los treinta años. No han desarrollado ese termostato interno, una noción coherente de sí mismos que les permita sentirse queridos y en la que confiar. Los extrovertidos deben atraer constantemente la atención para sentirse vivos y apreciados. Se vuelven teatrales, exhibicionistas y presuntuosos. Esto puede resultar agotador y hasta patético. Tienen que cambiar de amigos y escenarios para disponer de un público nuevo. Los introvertidos se sumergen aún más en un yo imaginario. Como son socialmente torpes e irradian superioridad, alejan a los demás, y como consecuencia corren el peligro de quedarse solos. En ambos casos, las drogas, el alcohol o cualquier otra forma de adicción podrían convertirse en el recurso utilizado para aliviar los inevitables momentos de duda y depresión.

			Reconocerás a los narcisistas profundos por medio de los patrones de conducta siguientes: si se les ofende o contradice, no disponen de recurso alguno para defenderse ya que en su interior nada los consuela ni corrobora su valía. Reaccionan entonces con una furia extrema, sedientos de venganza y guiados por un profundo deseo de justificarse. No conocen otra vía para aliviar sus inseguridades. En esas batallas, se hacen pasar por la víctima maltratada, confundiendo a los demás e incluso atrayendo su compasión. Son susceptibles e hipersensibles. Se toman casi todo como algo personal. Pueden volverse muy paranoicos y encontrar todo tipo de enemigos a su alrededor. Verás en ellos una mirada impaciente o distante cada vez que hables de algo que no los involucre directamente. De inmediato redirigirán la conversación hacia ellos mismos, con algún relato o anécdota que les evada de su propia inseguridad. Pueden ser propensos a terribles ataques de envidia si ven que otros reciben la atención que ellos creen merecer. Exhiben con frecuencia una gran confianza. Esto les ayuda a llamar la atención y a encubrir decorosamente su gran vacío interior y su fragmentado concepto de sí mismos. Pero guárdate de poner a prueba esa aparente seguridad.

			Con respecto a las personas que los rodean, los narcisistas profundos establecen una relación inusual y difícil de comprender. Tienden a ver a los demás como una extensión de sí mismos, lo que se conoce como objetos de sí mismos. Las personas existen como instrumentos para obtener atención y validación; su deseo consiste en controlarlas como se controla un brazo o una pierna. En una relación, inducen a su pareja a que pierda contacto con sus amigos: no toleran tener que competir por su atención.

			Algunos narcisistas profundos de gran talento (para ejemplos, véanse las historias a partir de la página 57) logran encontrar cierta gratificación en su trabajo, canalizando sus energías y obteniendo la atención que anhelan gracias a sus éxitos, aunque no por ello dejan de ser inestables y erráticos. A la mayoría de los narcisistas profundos, sin embargo, se les dificulta concentrarse en su trabajo. Al carecer del termostato de la autoestima, tienden a preocuparse demasiado por lo que los demás piensan de ellos. Esto les complica dirigir su atención hacia el exterior durante largo tiempo y lidiar con la impaciencia y la ansiedad que conlleva el trabajo. Suelen cambiar de empleo y profesión con mucha frecuencia, lo que acaba convirtiéndose en un paso más hacia el desastre: incapaces de obtener un reconocimiento genuino por sus logros, acaban viéndose abocados siempre a llamar la atención por medios poco convencionales.

			Los narcisistas profundos pueden ser de trato difícil y frustrante, y resultar muy dañinos si nos acercamos demasiado a ellos. Nos enredan en sus incesantes dramas y hacen que nos sintamos culpables si no les prestamos continua atención. Relacionarse con ellos es tremendamente desagradable, y tenerlos como pareja o cónyuge puede convertirse en una auténtica pesadilla. Al final, todo debe girar alrededor de ellos. La mejor solución en estos casos es apartarse de su camino una vez que los identificamos como lo que son.

			Sin embargo, hay una tipología narcisista que es aún más tóxica y peligrosa, debido a los niveles de poder que puede alcanzar: el líder narcisista. Esta variante existe desde hace mucho tiempo. Absalón, en la Biblia, fue quizás el primer caso del que se tenga memoria. Pero en la literatura antigua hallamos frecuentes referencias a otros: Alcibíades, Cicerón y el emperador Nerón, por citar algunos. Casi todos los dictadores y directores generales tiránicos pertenecen a esta categoría. Por lo general, tienen más ambición que el narcisista profundo promedio y, durante un tiempo pueden ser capaces encauzar su energía en el trabajo. Llenos de una seguridad narcisista, atraen la atención y a sus seguidores. Dicen y hacen cosas que los demás no se atreven a hacer o decir, dando la impresión de ser admirables y auténticos. Podrían tener una visión de un producto innovador y, como irradian tanta confianza, hallarán a quienes les ayuden a realizarla. Son expertos en utilizar a la gente.

			Si consiguen tener éxito, se instaura a su alrededor una dinámica terrible: atraen a más personas bajo su liderazgo, lo que no hace más que acentuar su tendencia arrogante. Si alguien se atreve a desafiarlos, son los más propensos a dejarse dominar por la ira propia de los narcisistas profundos. Además de hipersensibles, también les gusta provocar constantes situaciones conflictivas como medio para justificar su poder. Son los únicos que pueden resolver los problemas que ellos mismos ocasionan; esto les da más oportunidades de ser el centro de atención. Ningún entorno de trabajo será estable bajo su liderazgo.

			En ocasiones, pueden llegar a convertirse en empresarios, fundando alguna compañía gracias a su carisma y capacidad para atraer seguidores. También pueden tener dotes creativas. Pero en muchos casos, su inestabilidad y caos internos terminan por reflejarse en la empresa o grupo que dirigen. No pueden construir una estructura u organización coherentes. Todo debe pasar por ellos. Tienen que controlarlo todo y a todos. Sus objetos de sí. Proclamarán todo esto como si se tratase de una virtud ―la de ser auténticos y espontáneos― cuando en realidad carecen de aptitudes para concentrarse y desarrollar algo sólido. Desgastan y destruyen todo lo que crean.

			Imaginemos el narcisismo como una forma de medir el nivel de nuestro ensimismamiento, como si lo pudiéramos medir utilizando una escala de mayor a menor. A cierto nivel, digamos que por debajo de la marca intermedia de la escala, la persona entra en el ámbito del narcisismo profundo. Una vez que llega a ese nivel, es muy difícil que se mueva de ahí, porque carece del recurso de la autoestima. Por debajo de esa marca, el narcisista profundo casi siempre se vuelve completamente ensimismado. Si por un momento logra relacionarse con otras personas, un simple acto o comentario desencadenará sus inseguridades y se desplomará. Pero sobre todo, con el paso del tiempo tenderá a sumergirse cada vez más en sí mismo. Los demás son simples instrumentos. El narcisista profundo ve el mundo y la realidad solo en función de cómo pueden satisfacer sus deseos. La necesidad de atención constante es su única forma de sobrevivir.

			Por encima de esa marca intermedia encontramos el que llamaremos narcisista funcional, modelo al que la mayoría de nosotros respondemos. Nosotros también vivimos ensimismados, pero lo que nos impide caer en lo más profundo de nosotros mismos es tener un sentido coherente del yo en el que podemos confiar y al que podemos amar. (Es irónico que el término narcisismo haya terminado por significar «amor a uno mismo», cuando lo cierto es que los mayores narcisistas no tienen un yo cohesionado al que amar, lo cual es la fuente de su problema). Podemos tener momentos de pronunciado narcisismo, fluctuando por debajo de la marca, especialmente cuando estamos deprimidos o encaramos un reto en la vida, pero se trata de episodios que finalmente logramos superar. Al no sentirse continuamente inseguro ni herido, al no necesitar llamar siempre la atención, el narcisista funcional puede volcarse hacia el exterior, hacia su trabajo y la consolidación de relaciones interpersonales.

			Nuestra tarea como estudiosos de la naturaleza humana es triple. Primero, debemos comprender plenamente el fenómeno del narcisista profundo. Aunque son una minoría, algunos de estos sujetos pueden infligir mucho daño en el mundo. Debemos ser capaces de distinguir a los individuos tóxicos que lo dramatizan todo e intentan convertirnos en objetos que pueden usar para sus propósitos. Pueden atraernos con su inusual energía, pero si dejamos que nos atrapen, librarnos de ellos podría llegar a suponer una auténtica pesadilla. Son expertos en invertir la situación y hacer sentir culpables a los demás. Los líderes narcisistas son los más peligrosos de todos; debemos resistir su influencia y ser capaces de ver más allá de su fachada de aparente creatividad. Saber cómo manejar a los narcisistas profundos que se cruzan en nuestras vidas es un importantísimo recurso que todos debemos aprender.

			Segundo, debemos ser sinceros respecto a nuestra propia naturaleza y no negarla. Todos somos narcisistas. En una conversación, todos estamos impacientes por hablar, relatar nuestro caso, dar nuestra opinión. Nos agradan las personas que comparten nuestras ideas: son un reflejo de nuestro buen gusto. Si resultamos ser individuos seguros de nosotros mismos, veremos en ello una cualidad positiva porque es una cualidad nuestra, mientras que otros, más tímidos, lo calificarán de odioso y valorarán más las cualidades introspectivas. A causa de nuestro amor propio, todos gustamos del halago. Los moralistas que en la actualidad pretenden distinguirse condenando a los narcisistas, acostumbran a ser más narcisistas que ninguno: les fascina escuchar su voz mientras señalan con el dedo y predican. Todos nos ubicamos en un punto u otro del espectro del ensimismamiento. Crear un yo digno de ser amado es un proceso saludable y no debería estar estigmatizado. Sin autoestima, caeríamos en el narcisismo profundo. Pero para trascender el narcisismo funcional, lo cual debería ser nuestra meta, primero debemos ser honestos con nosotros mismos. Pretender negar nuestra naturaleza innata de enfocarse excesivamente en uno mismo e intentar fingir que somos más altruistas que los demás, nos impedirá transformarnos.

			Tercero y más importante, debemos convertirnos en narcisistas saludables. Son los que tienen un concepto de sí mismos más equilibrado y consistente y tienden a situarse cerca de la parte superior de la escala. Se recuperan más rápido de cualquier agravio u ofensa. No necesitan tanta validación de los demás. En algún momento de su vida son conscientes de que tienen límites y defectos. Son capaces de reírse de esos defectos y no tomarse los desaires como algo personal. En muchos sentidos, al aceptar la imagen completa que tienen de sí mismos, su amor propio es más real y completo. Desde esta sólida posición interna, pueden dirigir su atención hacia afuera con mayor frecuencia y facilidad. Esta atención sigue una de dos direcciones, y a veces ambas. En primer lugar, son capaces de dirigir su enfoque y su amor hacia su trabajo, convirtiéndose en grandes artistas, creadores e inventores. Como su enfoque en el trabajo es más intenso, tienden a ser exitosos en sus proyectos, lo que les brinda la atención y validación que requieren. Pueden tener momentos de duda e inseguridad, y los artistas pueden ser notoriamente susceptibles, pero el trabajo les libera de un exceso de ensimismamiento.

			La otra dirección que siguen los narcisistas saludables se orienta hacia las personas, desarrollando así sus facultades empáticas. Imagina la empatía como la sección más alta de la escala, la mimetización total con los demás. Por nuestra propia naturaleza, los seres humanos poseemos una enorme capacidad para comprender al prójimo en todas sus dimensiones. En nuestros primeros años, nos sentíamos muy ligados a nuestra madre y podíamos percibir cada uno de sus estados de ánimo y leer todas sus emociones de una manera «preverbal». A diferencia de cualquier otro animal o primate, también teníamos la capacidad para extender ese vínculo a otros cuidadores y personas de nuestro entorno.

			Esta es la forma de empatía que sentimos hacia nuestros amigos más íntimos, cónyuges o parejas. Poseemos una aptitud natural para adoptar la perspectiva de los demás, de pensar como ellos. Esta facultad en gran medida permanece desactivada a causa de nuestro ensimismamiento. Pero a partir de los veinte años de edad, cuando ya nos sentimos más seguros de nosotros mismos, empezamos a fijarnos en el exterior, en las personas, y a redescubrir esa capacidad. Quienes practican esta empatía suelen convertirse en excelentes observadores en el ámbito sociocultural o científico, en terapeutas y en líderes de la más alta categoría.

			Ahora más que nunca es necesario potenciar la empatía. Diversos estudios han indicado un aumento gradual en los niveles de ensimismamiento y narcisismo en los jóvenes desde finales de la década de 1970, con un incremento mucho mayor desde el año 2000. Esto debe atribuirse en gran parte a la tecnología y a internet. Las personas simplemente dedican ahora menos tiempo a las interacciones sociales y más a socializar en línea, lo que le dificulta cada vez más desarrollar la empatía y agudizar las habilidades sociales. Como cualquier otra habilidad, la empatía se desarrolla a través de la calidad de la atención. Si te distraes una y otra vez porque tienes que consultar tu smartphone, nunca conseguirás hacer un hueco para interesarte por los sentimientos o puntos de vista ajenos. Estarás todo el tiempo absorto en ti mismo, y te implicarás superficialmente en las interacciones sociales, sin mostrar ningún tipo de compromiso. Incluso en medio de una multitud, permanecerás esencialmente solo. Acudirás a otras personas para que cumplan con la función de apaciguar tus inseguridades y no para crear lazos afectivos con ellas.

			Nuestro cerebro se diseñó para mantener una continua interacción social; la complejidad de esta interacción es uno de los factores principales que permitieron mejorar drásticamente nuestra inteligencia como especie. En cierto modo, relacionarnos menos con los demás tiene un efecto perjudicial para nuestro cerebro y atrofia nuestro músculo social. Peor todavía, la cultura moderna tiende a enfatizar el valor supremo del individuo y los derechos individuales, fomentando un mayor grado de egolatría. Cada vez más individuos son incapaces de imaginar siquiera que otros podrían tener una perspectiva distinta a la suya, que no todos somos idénticos en nuestros deseos o pensamientos.

			Oponte a esta tendencia y fomenta el espíritu empático. Cada extremo del espectro presenta una dinámica particular. Si te dejas llevar por un narcisismo extremo, desconectarás con la realidad y serás incapaz de desarrollar bien tu trabajo o mantener relaciones significativas. La empatía conduce a lo contrario. A medida que diriges tu atención hacia el exterior, recibes un feedback positivo. La gente quiere estar cerca de ti. Desarrollas tu músculo empático; tu trabajo mejora sin esfuerzo y obtienes la atención que todos los seres humanos necesitamos. La empatía crea su propio impulso ascendente y positivo.

			A continuación se enumeran los cuatro componentes que forman parte del conjunto de habilidades empáticas.

			La actitud empática: la empatía es, esencialmente, un estado mental, una manera distinta de relacionarte con los demás. El mayor peligro al que te enfrentas es la suposición de que realmente comprendes a la gente y que puedes juzgarla y clasificarla con rapidez. Por el contrario, debes partir de la base de que eres ignorante y que por naturaleza arrastras prejuicios que te harán juzgar de forma incorrecta a los demás. Quienes te rodean exhiben la máscara que mejor se ajusta a sus propósitos y tú confundes esa máscara con la realidad. Abandona tu tendencia a hacer juicios precipitados. Abre tu mente para poder ver a las personas desde un nuevo prisma. No des por sentado que son parecidos a ti o que comparten tus mismos valores. Cada persona que tratas es como un país por descubrir, con una química psicológica muy particular que deberás explorar con cuidado. Prepárate para sorprenderte con tus hallazgos. Este espíritu flexible y abierto es similar a la energía creativa, una disposición a considerar más posibilidades y opciones. De hecho, desarrollar tu empatía también hará que tus facultades creativas mejoren.

			El mejor punto de partida para transformar tu actitud son tus numerosas conversaciones diarias. Intenta contener tu impulso natural a hablar y dar tu opinión y aprende a valorar el punto de vista de la otra persona. Muestra una curiosidad sincera en esta dirección. Interrumpe tanto como puedas tu incesante monólogo interior y dirige toda tu atención al otro. Lo que importa aquí es la calidad de tu escucha, de modo que en el transcurso de la conversación puedas reproducirle a la otra persona cosas que ha dicho o cosas que no ha expresado explícitamente pero que tú has percibido. Esto tendrá sobre ella un tremendo efecto seductor.

			Como parte de esta actitud, concedes a los demás el mismo nivel de indulgencia que te das a ti mismo. Por ejemplo, todos tendemos a hacer lo siguiente: cuando cometemos un error, lo atribuimos a circunstancias que nos empujaron a hacerlo; pero cuando son otros quienes lo cometen, lo vemos como un defecto de carácter, algo derivado de su imperfecta personalidad. Esto se conoce como sesgo de atribución y debes combatirlo. Con una actitud empática, consideras primero las circunstancias que pudieron haber forzado a una persona a actuar como lo hizo, concediéndole el mismo beneficio de la duda que te concedes a ti mismo.

			Por último, adoptar esta actitud depende de la calidad de tu autoestima. Si te sientes muy superior a los demás o atormentado por tus inseguridades, tus momentos de empatía y comprensión hacia los demás serán superficiales. Para cultivar una actitud empática es esencial que te aceptes completamente a ti mismo. Que reconozcas tus defectos y que aprendas a apreciar y amar incluso esas partes de ti. No eres perfecto. No eres un ángel. Tu naturaleza es igual a la de los demás. Con esta actitud, puedes reírte de ti mismo y evitar que los desaires te afecten. Desde una posición de genuina fortaleza y resistencia interior, te será más fácil dirigir tu atención al exterior.

			Empatía visceral: la empatía es un instrumento de sintonía emocional. Aunque nos cueste trabajo leer o deducir los pensamientos de otro, sus sentimientos y estados de ánimo son más fáciles de captar. Todos podemos percibir las emociones de otra persona. Las fronteras físicas que nos separan de los demás son mucho más permeables de lo que creemos. Las personas que nos rodean afectan sin cesar nuestro estado anímico. Lo que haces en este caso es convertir en conocimiento tu reacción fisiológica. Presta atención a los estados ánimo de las personas, tal y como se refleja en su lenguaje corporal y su tono de voz. Cuando alguien habla, su tono de expresión podría estar en sintonía o no con lo que dice. Este tono puede ser de seguridad, inseguridad, actitud defensiva, arrogancia, frustración o euforia, y manifestarse físicamente en su voz, gestos y postura. En cada ocasión, intenta detectarlo antes incluso de prestar atención a lo que dice. Lo percibirás de forma visceral, en tu propia respuesta física. Un tono defensivo de su parte tenderá a crear en ti una sensación similar.

			Un elemento clave que debes tratar de descifrar son las intenciones de las personas. Casi siempre, detrás de cada acción e intención se esconde una emoción. Si eres capaz de observar más allá de sus palabras, estarás sintonizando con lo que realmente quieren, sus verdaderos objetivos. Si prestas atención, también podrás verlo reflejado físicamente. Por ejemplo, un conocido muestra de pronto un interés inusual en tu vida y te presta atención como nunca antes lo había hecho. ¿Se trata de un genuino intento de relacionarse contigo o de una distracción, un medio para ablandarte a fin de que pueda utilizarte para sus propósitos? En vez de concentrarte en sus palabras, que muestran interés y entusiasmo, fíjate en la impresión general que percibes. ¿Cuán profundamente te está escuchando? ¿Mantiene contacto visual contigo de forma constante? ¿Daría la impresión de que, aunque te oye, está absorto en sí mismo? Si de repente eres objeto de atención pero de una manera que parece poco confiable, es probable que quien te la presta quiera pedirte algo, utilizarte y manipularte de algún modo.

			Esta clase de empatía depende en alto grado de las neuronas espejo, las que se activan en nuestro cerebro cuando vemos que alguien hace algo, como levantar un objeto, tal como si lo hiciéramos nosotros mismos. Esto nos permite ponernos en el lugar de los demás y sentir lo que siente. Los estudios han revelado que quienes obtienen una puntuación elevada en pruebas de empatía suelen ser excelentes imitadores. Cuando alguien sonríe o hace una mueca de dolor, estas personas tienden a imitar inconscientemente esa expresión, lo que les da una idea de lo que el otro experimenta. Cuando vemos a alguien sonreír y de buen humor, tiende a tener un efecto contagioso en nosotros. Utiliza conscientemente ese poder para intentar comprender las emociones de los demás, ya sea imitando literalmente sus gestos faciales o evocando recuerdos de experiencias similares que suscitaron esas emociones. Antes de empezar a escribir Raíces, Alex Haley pasó un tiempo en el oscuro interior de un barco, intentando recrear el horror claustrofóbico que debieron experimentar los esclavos. Una conexión visceral con sus sentimientos le permitió introducirse en su mundo y reflejarlo través de la novela.

			Como complemento de lo anterior, imitar a las personas en cualquier nivel provocará una respuesta empática de su parte. Esta respuesta puede ser física, y se conoce como efecto camaleón. Quienes conectan física y emocionalmente en una conversación tienden a imitar los gestos y posturas del otro, como cruzar las piernas, por ejemplo. Hasta cierto punto, puedes hacer esto de forma consciente para inducir una conexión imitando deliberadamente a alguien. Del mismo modo, asentir con la cabeza y sonreír mientras hablan reforzará la conexión. Mejor aún, puedes entrar en el espíritu de aquella persona si asimilas profundamente su estado de ánimo y se lo reflejas. Crearás de este modo una sensación de afinidad. La gente anhela en secreto esa afinidad emocional en su vida diaria, porque rara vez la consigue. Tiene un efecto hipnótico y apela al narcisismo de las personas, ya que te conviertes en su espejo.

			Cuando practiques este tipo de empatía, ten en mente que debes conservar cierta distancia. No te involucres por completo en las emociones ajenas. Te dificultará analizar bien lo que percibes y puede llevarte a una pérdida de control que no es aconsejable. Asimismo, exagerar o demostrar de forma ostensible la empatía puede tener un efecto indeseable. Asentir, sonreír y ser un reflejo del otro debe ser un acto sutil, casi imposible de detectar.

			Empatía analítica: la razón de que seas capaz de entender tan bien a tus amigos o a tu pareja es que posees mucha información sobre sus gustos, valores y antecedentes familiares. Todos hemos tenido la experiencia de pensar que conocemos bien a alguien, pero con el tiempo, tener que ajustar nuestra impresión original una vez que disponemos de más información. Entonces, aunque la empatía física es muy poderosa, tiene que complementarse con la analítica. Esto puede ser muy útil con personas hacia las que sentimos resistencia y con las que nos cuesta trabajo identificarnos, sea porque son muy diferentes a nosotros o porque hay algo en ellas que nos desagrada. En estos casos, es normal que las juzguemos y clasifiquemos. Hay individuos que no merecen ese esfuerzo, ya sean supremos idiotas o psicópatas genuinos. Pero respecto a la mayoría de los demás que parecen difíciles de comprender, deberíamos verlo como un magnífico reto y una manera de mejorar nuestras habilidades. Como dijo Abraham Lincoln: «No me gusta ese hombre, debo conocerlo mejor».

			La empatía analítica se consigue sobre todo a través de la conversación y recopilando información que te permita adentrarte en el espíritu de los demás. Algunos datos son más valiosos que otros. Por ejemplo, quieres comprender los valores de las personas, que se establecen principalmente en sus primeros años de vida. Las personas desarrollan conceptos de lo que consideran fuerte, delicado, generoso y débil basándose en sus padres y en su relación con ellos. Una mujer verá en el llanto de un hombre un signo de sensibilidad y se sentirá atraída, mientras que otra lo juzgará débil y repudiable. Si no conoces los valores de la gente a este nivel, o si solo proyectas los tuyos propios, malinterpretarás sus reacciones y crearás conflictos innecesarios.

			Tu objetivo, por tanto, es reunir toda la información que puedas sobre los primeros años de vida de las personas a las que estudias y de su relación con sus padres y hermanos. Ten en cuenta que su relación actual con la familia también dice mucho sobre su pasado. Intenta descifrar sus reacciones ante las figuras de autoridad. Esto te ayudará a ver hasta qué punto tienen una tendencia sumisa o rebelde. El tipo de personas que les gusta como pareja es también un dato muy revelador.

			Si se muestran reacias a hablar, prueba con preguntas abiertas o empieza con una confesión sincera de tus propias experiencias para generar confianza. Por lo común, a la gente le encanta hablar de sí misma y de su pasado, y es bastante fácil lograr que se abran. Busca puntos desencadenantes (véase el capítulo 1) que indiquen zonas de sensibilidad extrema. Si proceden de otra cultura, es muy importante que la conozcas desde su propia experiencia. Tu objetivo en general es descubrir qué les hace únicas. Estás buscando precisamente lo que es diferente de ti y de las demás personas que conoces.

			La habilidad empática: volverse empático implica un proceso, como cualquier otra cosa. A fin de asegurarte de que avanzas y mejoras en tu capacidad para comprender a la gente en un nivel más profundo, necesitas feedback. Este puede ser directo o indirecto. En la forma directa, preguntas a la gente acerca de sus pensamientos y sentimientos, para saber si has acertado. Haz esto con discreción y sobre la base de cierto nivel de confianza; podría ser un indicador muy preciso de tu habilidad. Después está la forma indirecta: es una forma más sutil y observacional de evaluar tu progreso empático y de cómo te han funcionado determinadas técnicas.

			Para trabajar en esta habilidad, ten en cuenta varias cosas: cuantas más numerosas sean las personas con las que interactúes frente a frente, mejor. Y cuanto mayor sea su diversidad, tu habilidad será también más versátil. Asimismo, actúa con flexibilidad. Nunca conviertas en juicios tus ideas sobre la gente. En un encuentro, fíjate cómo cambia la otra persona en el curso de la conversación y el efecto que ejerces en ella. Permanece atento a cada instante. Trata de ver interactuar a los demás con otras personas aparte de ti; suelen mostrarse diferentes según con quién se relacionan. Evita categorizar y céntrate en el tono emocional y el estado de ánimo que la gente te transmite, y que cambia sin cesar. A medida que mejores en esta práctica, descubrirás cada vez más señales sobre la psicología de los demás. Te darás cuenta de más cosas. Combina continuamente lo visceral con lo analítico.

			Ver cómo mejora tu nivel de destreza te animará y motivará a profundizar más. En general, notarás que tu vida transcurre sin sobresaltos ya que evitarás conflictos y malentendidos innecesarios.

			El principio más profundo de la Naturaleza Humana es la necesidad de ser apreciado.

			William James

			Cuatro ejemplos de tipos narcisistas

			1. El narcisista del control absoluto. Iósif Stalin (1878-1953), al principio de su mandato como dirigente de la Unión Soviética, causaba muy buena impresión en casi todas las personas que empezaban a tratarlo. Aunque era mayor que buena parte de sus lugartenientes, les animaba a todos a que lo tutearan. Se mostraba muy accesible incluso entre los funcionarios de menor rango. Cuando te escuchaba, lo hacía con tal intensidad e interés que con su mirada parecía poder captar tus dudas y pensamientos más profundos. Sin embargo, su principal virtud consistía en hacer sentir importantes a sus interlocutores, así como parte integrante del círculo íntimo de revolucionarios. Les rodeaba los hombros con un brazo cuando se despedía de ellos en su oficina y siempre terminaba sus reuniones con un gesto afectuoso. Como tiempo después escribiría uno de sus jóvenes camaradas, quienes lo trataban «ansiaban verlo de nuevo», porque «les hacía sentir que existía un vínculo que les unía para siempre». A veces se mostraba ligeramente distante, y eso volvía locos a sus invitados. Luego se le pasaba y volvían a disfrutar de su afecto.

			Parte del encanto de Stalin residía en el hecho de que él personificaba la revolución. Era un hombre del pueblo, tosco y algo rudo, pero alguien con quien todo ciudadano ruso podía identificarse. También podía llegar a ser muy gracioso. Le gustaba cantar y contar chistes picantes. Con estas cualidades, no era de extrañar que poco a poco fuera acumulando más poder hasta asumir por completo el control de la maquinaria soviética. No obstante, con el paso de los años y a medida que su poder aumentaba, otra faceta de su carácter se iba dejando entrever. Su aparente amabilidad no era tan real como parecía. Quizá la primera señal significativa de esta evidencia se destapó entre su círculo íntimo y tuvo que ver con el destino de Serguéi Kírov, poderoso miembro del Politburó y, desde el suicidio de la esposa de Stalin en 1932, su amigo y confidente más cercano.

			Kírov era un entusiasta, un hombre sencillo que hacía amigos con facilidad y era capaz de reconfortar a Stalin. Pero empezó a volverse demasiado popular. En 1934, varios líderes regionales se acercaron a él para hacerle un ofrecimiento: ya no soportaban el trato brutal que Stalin empleaba con los campesinos; instigarían un golpe de Estado y deseaban que Kírov fuera el nuevo primer ministro. Kírov no quebrantó su lealtad: le reveló el complot a Stalin, quien si bien se lo agradeció personalmente, desde entonces cambió en su actitud hacia él, mostrando una frialdad nunca antes vista.

			Kírov comprendió el callejón sin salida en el que se hallaba: le había hecho saber a Stalin que su popularidad ya no era tan grande como creía y que otra persona, él en concreto, gozaba de un mayor reconocimiento. Se dio cuenta entonces del peligro que corría e hizo cuanto pudo para aplacar la inquietud de Stalin. En sus apariciones públicas mencionaba el nombre de Stalin más que nunca, sus elogios hacia aquel se volvieron más efusivos. Esto solo acrecentó la desconfianza de Stalin, como si Kírov se empeñara demasiado en encubrir la verdad. Entonces Kírov recordó que en el pasado había hecho muchas bromas pesadas a expensas de su camarada; en su momento, no fueron sino una expresión de su cercanía, pero ahora Stalin sin duda vería esas bromas bajo una luz distinta. Kírov se sentía atrapado e indefenso.

			En diciembre de 1934, un pistolero asesinó a Kírov frente a su oficina. Pese a que nadie pudo implicar directamente a Stalin, era casi indudable que ese asesinato había tenido su aprobación tácita. En los años siguientes, todos los amigos de Stalin fueron arrestados, lo que conduciría a la gran purga dentro del partido gobernante de finales de la década de 1930, en la que cientos de miles de personas perdieron la vida. A casi todos sus principales lugartenientes se les arrancaron confesiones bajo tortura. Stalin escuchaba con atención los relatos de los torturadores sobre la desesperación que habían mostrado sus hasta entonces valientes amigos. Se reía cuando le contaban que algunos de ellos se ponían de rodillas, suplicado entre lágrimas que se les concediera una audiencia con el líder para pedir perdón por sus pecados y salvar su vida. Parecía disfrutar con aquella humillación.

			¿Qué le había pasado? ¿Qué había hecho cambiar a ese hombre antes tan sociable? Con sus amigos más próximos aún podía mostrar un afecto sincero, pero en un instante podía volverse contra ellos y precipitar su muerte. Otros rasgos extraños se hicieron evidentes. En apariencia, Stalin era sumamente modesto, la encarnación del proletariado. Si alguien sugería que se le rindiera tributo público, reaccionaba molesto; proclamaba que un individuo no debía ser objeto de tanta atención. Pero poco a poco, su nombre e imagen empezaron a aparecer por todos lados. El periódico Pravda publicaba información de todo lo que hacía, lo que rayaba casi en el endiosamiento. En un desfile militar, un grupo de aviones en formación sobrevoló la ciudad trazando en el cielo el apellido del líder. Stalin negaba cualquier participación en ese creciente culto a su personalidad, pero tampoco hacía nada para detenerlo.

			Ahora era común que hablara de sí mismo en tercera persona, como si se hubiera convertido en una fuerza revolucionaria impersonal, y por tanto infalible. Si en un discurso pronunciaba mal una palabra, todos los demás oradores debían pronunciarla así. «Si yo la hubiera dicho bien», confesó uno de sus principales lugartenientes, «él habría pensado que lo corregía». Y esto podía resultar un acto suicida.

			Cuando fue un hecho que Hitler se preparaba para invadir la Unión Soviética, Stalin procedió a supervisar cada detalle del operativo bélico. Reprendía una y otra vez a sus colaboradores por relajar sus esfuerzos: «Soy el único que hace frente a todos estos problemas. […] ¡Me han dejado completamente solo!», se quejó en una ocasión. Pronto, muchos de sus generales se sintieron en un dilema: si decían lo que pensaban, él podía ofenderse, pero si cedían a su opinión se encolerizaba. «¿Qué sentido tiene hablar con vosotros?», reprochó una vez a un grupo de generales. «A todo lo que digo, contestan: “Sí, camarada Stalin; desde luego, camarada Stalin… es una sabia decisión, camarada Stalin”». Enfurecido por sentirse solo al frente de las operaciones militares, despidió a sus generales más competentes y experimentados. Él mismo supervisaba cada detalle de la guerra, hasta la forma y el tamaño de las bayonetas.

			Pronto se convirtió en cuestión de vida o muerte para sus lugartenientes descifrar con precisión sus estados de ánimo y caprichos. Era decisivo no provocar su ansiedad, que lo volvía peligrosamente impredecible. Había que mirarlo a los ojos para que no diera la impresión de que se le ocultaba algo, pero si se le miraba demasiado tiempo se ponía nervioso y cohibido, una combinación muy peligrosa. Había que tomar notas cuando hablaba pero no escribir todo lo que decía, para no despertar sospechas. A algunos que fueron francos con él les fue bien, mientras que otros acabaron en la cárcel. Quizá la solución era saber cuándo introducir una pizca de franqueza sin dejar de ceder en casi todo momento. Deducir lo qué pensaba se convirtió en una ciencia esotérica que sus allegados discutían entre sí.

			El peor de los destinos era recibir una invitación para cenar en su casa y ver una película a altas horas de la noche. Resultaba imposible negarse a ese compromiso, cada vez más frecuente después de la guerra. Por fuera, todo parecía transcurrir como antes: un entorno de íntima y cordial fraternidad revolucionaria. Pero la realidad era terrorífica. Durante las noches de borrachera (y en las que él consumía bebidas debidamente diluidas), no les quitaba los ojos de encima a sus principales lugartenientes. Los obligaba a beber de más para que perdieran el control. Se deleitaba en el aprieto en que los ponía para no decir o hacer nada que los incriminara.

			Lo más grave ocurría al final de la velada, cuando sacaba el gramófono, ponía música y ordenaba bailar a sus colaboradores. Obligaba a Nikita Kruschev, su futuro sucesor como primer ministro, a que bailara el gopak, una danza extenuante que implica ponerse en cuclillas y dar patadas, y que a menudo le provocaba el vómito. A los demás, les obligaba a bailar en pareja mientras él emitía ruidosas y burlonas carcajadas. Era la forma definitiva de ejercer su control: el titiritero que coreografiaba cada uno de los movimientos de sus marionetas.

			Interpretación: El gran enigma que plantea el tipo representado por Stalin es cómo personas tan profundamente narcisistas pueden también resultar simpáticas y, a través de su encanto, ganar tanta influencia. ¿Cómo pueden conectar con los demás cuando están claramente obsesionados consigo mismos? ¿Cómo es posible que nos seduzcan? La respuesta se encuentra en la primera parte de su carrera, antes de que se vuelvan crueles y paranoicas.
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