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  Prefacio a la


  segunda edición




  Cuando 50 Clásicos de la psicología se publicó por primera vez en 2007 (en su versión original, en inglés), mi intención no era otra que la de ofrecer «ideas e inspiraciones procedentes de cincuenta libros clave».




  Hasta la fecha, se han vendido unos cien mil ejemplares de esta obra en inglés, y se ha traducido a quince idiomas: alemán, chino, holandés, portugués, húngaro, coreano, rumano, sueco, japonés, polaco, italiano, español, estonio, árabe y turco. Ha sido un audiolibro popular, que se ha escuchado en gimnasios y en viajes en autobús y en tren al trabajo, y ha encontrado su lugar en las listas de lecturas recomendadas en las universidades destinadas a que los alumnos adquieran un conocimiento básico de la historia de la psicología, los exponentes más destacados de este campo y sus contribuciones.




  El éxito del libro constituyó una sorpresa, pero tal vez no debería haberlo sido, pues todos los habitantes del planeta están interesados en saber qué los impulsa a ellos y a los demás. La naturaleza humana fascina a todos, seamos o no psicólogos, y mi libro es un pequeño intento de hacer que las ideas de la psicología estén al alcance de personas que puede ser que no la estudien nunca formalmente.




  Mi manera de abordar y comentar los libros clave es distinta a la de la mayor parte de obras de introducción a la psicología, las cuales, por lo general, se centran en las ideas o los autores. Pero precisamente porque los clásicos se le hacen difíciles al lector no profesional, siempre será útil contar con buenos comentarios que aborden las ideas significativas que contienen dichos clásicos, digan algo sobre el contexto en el que se escribieron y proporcionen información sobre los autores. El hecho de leer los libros más relevantes de cualquier disciplina proporciona una magnífica base; necesitamos tener una idea de lo que se ha hecho antes. Por ejemplo, quienes se están formando como terapeutas deberían haber ojeado, por lo menos, El proceso de convertirse en persona, de Carl Rogers; los alumnos de psicología cognitiva deberían haber leído a Albert Ellis; los investigadores en el ámbito de la sexología deben estar familiarizados con la obra de Kinsey; los evaluadores de la personalidad deben conocer los escritos de Briggs Myers; y los estudiantes de doctorado en los campos del condicionamiento o la obediencia deben estar familiarizados con Los reflejos condicionados de Pavlov y Obediencia a la autoridad de Milgram, respectivamente.




  Esta edición revisada tiene nueve capítulos nuevos: dos sobre psicólogos importantes que no figuraban en la primera edición (Gordon Allport y Albert Bandura), junto con comentarios de obras más recientes (de Carol Dweck, Temple Grandin, Stephen Grosz, Daniel Kahneman y Walter Mischel) que han constituido aportaciones al ámbito de la psicología desde que se escribió la primera edición del libro que tienes en tus manos. Como ocurría en la primera edición, mis selecciones son, hasta cierto punto, poco ortodoxas. Por ejemplo, Susan Cain no es psicóloga, pero su libro ha hecho más para que el tema de la introversión cale en la opinión pública que cualquier otra obra publicada con anterioridad. Leonard Mlodinow tampoco es psicólogo, sino físico, pero efectúa aportaciones importantes en relación con la mente inconsciente. Estas selecciones nos recuerdan que la psicología no es privativa de los psicólogos, así como la economía no es privativa de los economistas.




  En tanto que disciplina, la psicología está cambiando y avanzando constantemente gracias a las investigaciones, por supuesto, y las revistas académicas son los principales testigos de esta evolución. De todos modos, los libros constituyen medios únicos para adentrarse en los temas y tratarlos en profundidad, y esta forma de aprendizaje es lo que me inspiró a escribir 50 Clásicos de la psicología. Espero que a ti también te abra la puerta a conocer otras mentes y otras ideas.




  

    TOM BUTLER-BOWDON, 2017


  




  Agradecimientos




  Cada libro de los 50 Clásicos ha constituido un esfuerzo importante, im­plicando miles de horas de investigación, lectura y escritura. Más allá de este trabajo central, la serie ha sido posible gracias al equipo de la editorial Nicholas Brealey.
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  Finalmente, es obvio que este libro no podría haberse escrito sin la riqueza de ideas y conceptos notables expresados en los libros clásicos tratados. Gracias a todos los autores vivos por su contribución en este campo.




  Introducción




  En un viaje que abarca cincuenta libros, cientos de ideas y más de un siglo, 50 Clásicos de la psicología examina algunas de las cuestiones más fascinantes relacionadas con lo que nos motiva, lo que hace que sintamos y actuemos de una manera u otra, cómo funcionan nuestros cerebros y cómo creamos un sentido del yo. Una toma de conciencia más profunda en estas áreas puede conducirnos al autoconocimiento, a una mayor comprensión de la naturaleza humana, a mejorar nuestras relaciones y a ser más eficaces; en resumen, puede cambiar nuestras vidas.




  50 Clásicos de la psicología examina los escritos de figuras tan representativas como Freud, Adler, Jung, Skinner, James, Piaget y Pavlov, y también destaca la obra de pensadores contemporáneos como Seligman, Kahneman, Dweck y Gilbert. Se dedica un comentario a cada libro, el cual revela los puntos claves y ofrece un contexto de las ideas, personas y movimientos que lo rodean. La mezcla de títulos antiguos y nuevos ofrece una idea de los escritos que deberíamos conocer incluso aunque no vayamos a leerlos, y los títulos más nuevos, verdaderamente prácticos, toman en cuenta los hallazgos científicos más recientes.




  El foco de la atención es la «psicología para no psicólogos»; libros que todo el mundo puede leer y de los que todos pueden aprender, o que fueron escritos expresamente para el público en general. Además de psicólogos, la lista incluye títulos de neurólogos, psiquiatras, biólogos, ­expertos en comunicación y periodistas, por no mencionar la presencia de un estibador, un experto en violencia y un novelista. Como los secretos de la conducta humana son demasiado importantes para ser definidos por una única disciplina o un solo punto de vista, necesitamos prestar atención a un conjunto de voces sumamente ecléctico.




  Este libro no se centra fundamentalmente en la psiquiatría, aunque se incluyen obras de psiquiatras como Oliver Sacks, Eric Erikson, R. D. Laing y Viktor Frankl, además de algunos terapeutas famosos entre los que se cuentan Carl Rogers, Fritz Perls y Milton Erickson. 50 Clásicos de la psicología se ocupa menos del modo de resolver los problemas que de ofrecer enfoques generales acerca de por qué la gente piensa y actúa como lo hace.




  A pesar de la inclusión de algunos títulos relacionados con la mente inconsciente, no se hace hincapié en la psicología profunda ni en conceptos relativos a la psique o al alma. Algunos de los escritores más populares en este campo, incluidos James Hillman (El código del alma), Thomas Moore (El cuidado del alma), Carol Pearson (El héroe interior) y Joseph Campbell (El poder del mito) han estado presentes en 50 Clásicos de la autoayuda y en 50 Clásicos de la espiritualidad, que examinan libros sobre los aspectos más transformativos y espirituales de la psicología.




  La lista de 50 clásicos de la psicología no aspira a ser definitiva, sino solamente a recoger algunos de los nombres y de los textos principales. Toda compilación de este tipo será hasta cierto punto subjetiva, y no pretendo abarcar exhaustivamente todos los campos y subcampos de la psicología. Aquí estamos buscando aportaciones fundamentales en relación con algunas de las cuestiones y los conceptos psicológicos más fascinantes, así como un mayor conocimiento de la naturaleza humana.




  El nacimiento de una ciencia




  La psicología es la ciencia de la vida mental.




  William James




  Como escribió Hermann Ebbinghaus (1850-1909), uno de los primeros investigadores de la memoria, «la psicología tiene un largo pasado, pero solo una breve historia». Quería decir que la gente lleva miles de años reflexionando sobre el pensamiento, las emociones, la inteligencia y la conducta humana, pero en cuanto disciplina basada en los hechos más que en la especulación, la psicología se halla todavía en su infancia. ­Aunque hizo esta afirmación hace ya más de cien años, a la psicología todavía se la considera joven.




  Surgió a partir de otras dos disciplinas, la fisiología y la filosofía. El alemán Wilhelm Wundt (1832-1920) es considerado el padre de la psicología porque insistió en que debía ser una disciplina independiente, más empírica que la filosofía y más centrada en la mente que la fisiología. En la década de 1870 creó el primer laboratorio experimental de psicología y escribió su monumental obra Grundzüge der physiologischen Psychologie (que se traduce como ‘principios de psicología fisiológica’).




  Dado que actualmente a Wundt solamente lo leen quienes tienen un interés especializado, no se ha incluido en la lista de clásicos. Por el contrario, el filósofo estadounidense William James (1842-1910), considerado también uno de los «padres fundadores» de la psicología moderna, todavía es muy leído. Hermano del novelista Henry James, se formó en medicina y luego se pasó a la filosofía, pero al igual que Wundt, pensaba que el funcionamiento de la mente merecía ser un campo de estudio independiente. Basándose en la teoría del neuroanatomista alemán Franz Gall que afirmaba que todos los pensamientos y los procesos mentales eran biológicos, James ayudó a difundir la notable idea de que el propio yo –con todas sus esperanzas, amores, deseos y miedos– estaba contenido en la blanda materia gris que se halla dentro de los muros del cráneo. Creía que las explicaciones de los pensamientos como productos de alguna fuerza más profunda, como el alma, pertenecían al campo de la metafísica.




  James quizás ayudó a definir los parámetros de la psicología, pero fueron los escritos de Sigmund Freud los que realmente la convirtieron en un tema de interés para el público en general. Freud nació hace poco más de ciento sesenta años, en 1856; sus padres sabían que era brillante, pero ni siquiera ellos podían imaginar el impacto que sus ideas tendrían en el mundo. Al terminar la escuela iba a estudiar Derecho, pero en el último minuto cambió de opinión y se matriculó en Medicina. Su trabajo con la anatomía cerebral y con pacientes que sufrían de «histeria» le llevó a cuestionarse la influencia de la mente inconsciente sobre la conducta, lo cual despertó su interés por los sueños.




  Hoy en día es fácil dar por sentado que una persona media conoce conceptos psicológicos como el ego y la mente inconsciente, pero estos y muchos otros son –para bien o para mal– herencia de Freud. Muchos de los títulos presentados en 50 Clásicos de la psicología pertenecen a freudianos o posfreudianos, o destacan por ser antifreudianos. Actualmente está de moda decir que la obra de Freud no es científica y que sus textos son más creaciones literarias que verdadera psicología. Sea cierto o no, sigue siendo con mucho el personaje más famoso en este campo, y aunque el psicoanálisis –la cura mediante la conversación que creó para asomarse al inconsciente de la persona– se practique mucho menos en nuestros días, la imagen de un médico vienés haciendo que un paciente tumbado en un diván exprese sus pensamientos más profundos constituye todavía la imagen más popular que tenemos cuando pensamos en la psicología.




  Como han sugerido algunos neurocientíficos, es posible que Freud vuelva a ponerse de moda. Su énfasis en el papel crucial del inconsciente en la configuración de la conducta humana no se ha mostrado erróneo en las técnicas de imágenes cerebrales ni en otras investigaciones, y algunas de sus otras teorías todavía podrían ser ratificadas. Aunque no fuera así, seguramente se le seguirá viendo como el pensador más original que ha habido en el campo de la psicología.




  La reacción a Freud llegó de la manera más clara bajo la forma del conductismo. Los famosos experimentos de Ivan Pavlov con perros, que mostraron que los animales no eran más que la suma de sus respuestas condicionadas a estímulos ambientales, inspiraron al máximo exponente del conductismo, B. F. Skinner, el cual escribió que la idea de una persona autónoma guiada por una motivación interna era un mito romántico. En lugar de intentar descubrir lo que sucede dentro de la cabeza de un individuo («mentalismo»), para saber por qué la gente actúa como lo hace, sugirió Skinner, lo único que necesitamos saber son las circunstancias que provocaron que actuase de un modo determinado. Nuestro entorno nos configura como somos, y cambiamos el curso de nuestra acción según lo que aprendimos que era bueno para nuestra supervivencia. Si queremos crear un mundo mejor, tenemos que crear entornos que hagan que la gente actúe de manera más moral o más productiva. Para Skinner, esto implicaba una tecnología de la conducta que premiase determinadas acciones y no otras.




  Surgida en la década de los sesenta, la psicología cognitiva utilizó el mismo enfoque riguroso que el conductismo, pero volvió a la cuestión de cómo la conducta se genera dentro de la cabeza. Entre los estímulos recibidos del entorno y nuestra respuesta han de ocurrir ciertos procesos dentro del cerebro, y los investigadores cognitivos revelaron que la mente humana es una gran máquina interpretadora que crea patrones (de pensamiento y de conducta) y da sentido al mundo externo formando mapas de la realidad.




  Este trabajo llevó a algunos terapeutas cognitivos como ­Aaron Beck, David B. Burns y Albert Ellis a elaborar el tratamiento terapéutico en base a la idea que afirma que son nuestros pensamientos los que configuran nuestras emociones y no al contrario. Podemos aliviar la depresión o tener un mayor control sobre nuestra conducta cambiando nuestra forma de pensar. Esta forma de psicoterapia ha ocupado en gran medida el lugar que antes tenía el psicoanálisis freudiano en el tratamiento de los problemas mentales.




  Un desarrollo más reciente en el campo cognitivo es la psicología positiva, cuyo objetivo es reorientar esta disciplina para dirigirla no tanto hacia los problemas mentales como al estudio de lo que hace a la gente feliz, optimista y productiva. Hasta cierto punto, esta área fue anunciada por el psicólogo humanista Abraham Maslow, que escribió sobre la persona autorrealizada, así como por Carl Rogers, quien en una ocasión afirmó que él era pesimista respecto al mundo, pero optimista en cuanto al individuo.




  En los últimos treinta años, tanto la psicología conductista como la cognitiva han recibido abundante información e influencias de los avances de la neurociencia. Los conductistas pensaron que era un error limitarse a suponer lo que sucedía dentro del cerebro, pero ahora la ciencia nos está permitiendo ver en su interior y construir mapas de los senderos neuronales y las sinapsis que generan la acción. Esta investigación puede terminar revolucionando la manera de vernos a nosotros mismos, casi seguro que para bien, pues aunque mucha gente teme que la reducción de los seres humanos a las conexiones que se dan en el cerebro pueda deshumanizarnos, en realidad un mayor conocimiento del cerebro no puede más que aumentar nuestro aprecio por su funcionamiento.




  Las neurociencias actuales nos están permitiendo volver a la definición de la psicología que dio William James como la «ciencia de la vida mental», con la diferencia de que esta vez somos capaces de ofrecer un conocimiento basado en lo que sabemos a nivel molecular. Al haber surgido parcialmente del campo de la fisiología, es posible que la psicología esté volviendo a sus raíces físicas. La paradoja es que esta atención a la fisicalidad diminuta está ofreciendo respuestas a algunas de nuestras preguntas filosóficas más profundas, tales como las relativas a la naturaleza de la conciencia, el libre albedrío, la creación de la memoria, y la experiencia y control de las emociones. Puede ser incluso que la «mente» y el «yo» no sean más que ilusiones creadas por la extraordinaria complejidad de las conexiones neuronales y las reacciones químicas que tienen lugar en el cerebro.




  ¿Cuál es el futuro de la psicología? Quizás lo único que podamos saber con certeza es que será una ciencia cada vez más basada en el conocimiento del cerebro.




  Una guía rápida de la bibliografía




  Parte de la razón por la que la psicología se convirtió en un campo de estudio popular es que sus primeros titanes, especialmente James, Freud, Jung y Adler, escribieron libros que la gente corriente podía entender. Podemos elegir uno cualquiera de sus títulos y aún hoy nos cautivará. A pesar de la dificultad de algunos de los conceptos, la gente anhela profundamente saber cómo funciona la mente, la motivación y la conducta humana, y en los últimos veinte años ha habido una especie de nueva edad de oro de los textos de psicología popular, con autores como Daniel Goleman, Steven Pinker, Martin Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi satisfaciendo esa necesidad.




  A continuación ofrecemos una breve introducción a los títulos incluidos en 50 Clásicos de la psicología. Los libros se dividen en siete categorías. Esta división, aunque sea poco convencional, puede ayudar a elegir los títulos según los temas que a uno más le interesen. Al final del libro figura una lista alternativa de «50 clásicos más». Tampoco en este caso se trata de una lista definitiva, pero puede ayudar si se desea conocer más obras de referencia.




  Cada capítulo empieza con citas breves del libro en cuestión que pretenden transmitir su esencia, sacar a relucir un tema importante u ofrecer una impresión del estilo del autor. Los apartados «En resumen» y «Obras relacionadas» permiten hacerse una idea rápida del libro y ver su encaje dentro de la bibliografía del campo de la psicología.




  Conducta, biología y genes: una ciencia del cerebro




  

    Louann Brizendine, El cerebro femenino.




    Temple Grandin, El cerebro autista.




    William James, Principios de psicología.




    Alfred Kinsey, Conducta sexual de la mujer.




    Jean Piaget, El lenguaje y el pensamiento del niño pequeño.




    Steven Pinker, La tabla rasa.




    V. S. Ramachandran, Fantasmas en el cerebro.




    Oliver Sacks, El hombre que confundió a su mujer con un sombrero.


  




  Para William James, la psicología era una ciencia natural basada en el funcionamiento del cerebro, pero en su época las herramientas de las que se disponía para estudiar adecuadamente este misterioso órgano no eran apropiadas para esa tarea. Actualmente, con los avances tecnológicos habidos, la psicología está obteniendo muchas de sus ideas más del cerebro en sí que de la conducta que este genera.




  Este nuevo énfasis en la ciencia del cerebro plantea preguntas incómodas respecto a las bases biológicas y genéticas de la conducta. ¿Somos como somos de un modo relativamente estable, o somos una tabla rasa lista para ser socializada por nuestro entorno? El viejo debate «naturaleza versus cultura» ha cobrado un nuevo impulso. La ciencia genética y la psicología evolutiva han demostrado que mucho de lo que llamamos naturaleza humana, que incluye la inteligencia y la personalidad, está programado en nosotros desde el útero materno, o al menos está hormonalmente influenciado. Por razones culturales o políticas, observa Steven Pinker en La tabla rasa, el papel preponderante que desempeña la biología en la conducta humana se niega a veces, pero a medida que aumente el conocimiento esta negación será cada vez más difícil de mantener. El libro de Louann Brizendine, por ejemplo, resultado de un estudio de muchos años sobre los efectos que ejercen las hormonas sobre el cerebro femenino, muestra brillantemente hasta qué punto las mujeres pueden ser modeladas por su biología en distintas etapas de la vida.




  Por otra parte, el libro de Temple Grandin sobre el autismo muestra cómo, en el curso del tiempo, este trastorno ha pasado de verse como el resultado de la «indiferencia parental» a que se comprendan mejor sus causas neurológicas y genéticas. Como consecuencia, el tratamiento de los niños autistas ha cambiado completamente; así como antes se los veía como seres raros y antisociales que debían ser internados, actualmente los rasgos autistas se ven como diferenciales e incluso como puntos fuertes, que pueden aprovecharse en el mundo laboral.




  La neurociencia actual sugiere que el yo se entiende mejor como una especie de ilusión creada por el cerebro. Las importantes obras de Oliver Sacks, por ejemplo, muestran que el cerebro funciona continuamente para crear y mantener la sensación de un «yo» que tenga el control, incluso si no hay ninguna parte del cerebro que pueda identificarse como el lugar en el que se aloja el «sentimiento del yo». La obra del neurocientífico V. S. Ramachandran sobre los miembros fantasma parece confirmar la notable habilidad del cerebro para crear una sensación de unidad cognitiva incluso si la realidad (la existencia de muchos yoes y muchos niveles de conciencia) es más compleja.




  Jean Piaget nunca hizo ningún trabajo de laboratorio sobre el cerebro, pero creció estudiando a los caracoles en las montañas suizas. Aplicó un genio temprano para la observación científica al estudio de los niños, y advirtió que progresan a lo largo de una serie de fases según la edad, siempre que haya una estimulación adecuada por parte de su entorno. Igualmente, el sexólogo Alfred Kinsey, también originalmente biólogo, intentó hacer añicos los tabúes que rodeaban la sexualidad masculina y femenina mostrando cómo nuestra biología mamífera guía nuestras conductas ­sexuales.




  Tanto la obra de Piaget como la de Kinsey sugieren que así como la biología ejerce siempre una influencia dominante sobre la conducta, el entorno es fundamental para su expresión. Incluso con los nuevos hallazgos relativos a la base genética o biológica de la conducta, nunca deberíamos concluir que como seres humanos estamos determinados por nuestro ADN, nuestras hormonas o nuestras estructuras cerebrales. A diferencia de otros animales, somos conscientes de nuestros instintos, y en consecuencia podemos intentar darles forma o controlarlos. No somos ni solo naturaleza ni solo cultura, sino una interesante combinación de ambas cosas.




  La mente inconsciente: otro tipo de sabiduría




  

    Gordon Allport, La naturaleza del prejuicio.




    Gavin de Becker, El valor del miedo.




    Milton Erickson (por Sidney Rosen), Mi voz irá contigo.




    Sigmund Freud, La interpretación de los sueños.




    Malcolm Gladwell, Blink: inteligencia intuitiva.




    Carl Jung, Los arquetipos y lo inconsciente colectivo.




    Daniel Kahneman, Pensar rápido, pensar despacio.




    Leonard Mlodinow, Subliminal.


  




  La psicología abarca más que la mente pensante, racional, y nuestra habilidad para acceder a nuestro inconsciente puede proporcionarnos un amplio caudal de sabiduría. Freud intentó mostrar que los sueños no son meras alucinaciones sin sentido, sino una ventana que da al inconsciente y que puede revelar deseos reprimidos. Para él, la mente consciente era la punta de un iceberg, con la mayor parte sumergida constituyendo el centro de gravedad en lo que respecta a la motivación. Jung fue más allá e identificó toda una arquitectura subracional (el «inconsciente colectivo») que existe independientemente de los individuos particulares, la cual genera constantemente las costumbres, las artes, la mitología y la literatura presentes en la cultura. Tanto para Jung como para Freud, una mayor conciencia de «lo que subyace» suponía que quien la poseyera iba a verse menos zarandeado por la vida. El inconsciente era un almacén de inteligencia y sabiduría al que podíamos acceder si sabíamos cómo hacerlo, y su gran tarea consistió en volver a conectarnos con nuestros yoes profundos.




  En cuanto terapia, la psicología «profunda» ha obtenido un éxito solamente moderado, y tiende a ser solo tan efectiva como lo sean las ideas o las técnicas de cada profesional. El famoso hipnoterapeuta Milton Erickson, por ejemplo, tenía el siguiente lema: «Es realmente sorprendente lo que pueden hacer las personas. Lo que sucede es que no saben lo que pueden hacer». También él entendía que el inconsciente es un pozo de soluciones sabias y ayudaba a que sus pacientes tuvieran acceso a él y recuperaran su poder olvidado.




  Como puente entre el consciente y el inconsciente, la intuición es una forma de sabiduría que podemos cultivar. Esto se demuestra de manera escalofriante en El valor del miedo de Gavin de Becker, quien proporciona abundantes ejemplos de nuestra habilidad natural para saber qué hacer en situaciones críticas de vida o muerte –en la medida en que estemos preparados para escuchar nuestra voz interior y actuar conforme a ella–. La obra de Malcolm Gladwell Blink: inteligencia intuitiva también destaca el poder del «pensar sin pensar», y muestra cómo una valoración instantánea de una situación o una persona, a menudo es tan acertada como otra que se haya formado durante mucho tiempo. Si bien es obvio que la lógica y la racionalidad son importantes, las personas inteligentes están en contacto con todos los niveles de su mente, y confían en sus sentimientos, aunque los orígenes de estos sentimientos sean misteriosos.




  Jung y Freud examinaron los misterios del inconsciente tan bien como pudieron, pero actualmente la tecnología médica está proporcionando una mejor comprensión de este aspecto del cerebro y sus procesos. Leonard Mlodinow afirma que la mente inconsciente no es una realidad espiritual sino que cuenta con una firme base fisiológica, que se desarrolló en el cerebro con el fin de la supervivencia mucho antes del surgimiento de las civilizaciones. De hecho, como ha mostrado Daniel Kahneman, nuestra intuición –que surgió como fruto de la evolución para protegernos de los peligros– funciona bien en algunas situaciones y contextos, pero no en otros. Somos «máquinas que nos precipitamos a sacar ­conclusiones», las cuales suelen ser erróneas. Al revelar dos maneras muy distintas en que pensamos –la «rápida» (sistema 1) y la «lenta» (sistema 2)–, las investigaciones de Kahneman tienen el potencial de liberarnos de sesgos mentales que dan lugar a errores de juicio y razonamientos superficiales. Los prejuicios raciales, por ejemplo, parecen profundamente arraigados en la mente humana, gracias al acento que ponemos en las diferencias visuales. Pero como mostró Gordon Allport en su obra de referencia sobre la psicología del racismo, la educación y el contacto con otros grupos nos indican que estas diferencias son, literalmente, superficiales. No tenemos por qué ser prisioneros de la manera en que operan nuestras mentes; el razonamiento puede ser más potente que las reacciones instintivas.




  Pensar mejor, sentirse mejor: la felicidad y la salud mental




  

    David D. Burns, Sentirse bien.




    Albert Ellis y Robert A. Harper, Guía para una vida racional.




    Daniel Gilbert, Tropezar con la felicidad.




    Stephen Grosz, La mujer que no quería amar y otras historias sobre el inconsciente.




    Fritz Perls, Terapia Gestalt.




    Barry Schwartz, Por qué más es menos.




    Martin Seligman, La auténtica felicidad.




    William Styron, Esa visible oscuridad.


  




  Durante muchos años, la psicología estuvo inexplicablemente poco interesada en la felicidad. Martin Seligman ha ayudado a elevar el tema a un estudio y una observación serios, y su «psicología positiva» está revelando a través de la ciencia recetas, a menudo inesperadas, para el bienestar mental. La distinción de Barry Schwartz entre «maximizadores» y «satisfechos» nos ha ofrecido la comprensión paradójica de que limitar nuestras elecciones en la vida puede conducirnos realmente a una mayor felicidad y satisfacción, y el libro de Daniel Gilbert señala el sorprendente hecho de que, aunque los humanos somos los únicos animales que pueden prever el futuro, a menudo cometemos errores en cuanto a lo que creemos que nos llevará a la felicidad. Las fascinantes aportaciones ofrecidas en cada uno de esos libros muestran que el logro de la felicidad nunca es una cuestión tan sencilla como nos gustaría que fuese.




  La revolución de la psicología cognitiva ha tenido un tremendo impacto sobre la salud mental, y dos de sus principales nombres son David B. Burns y Albert Ellis. Su mantra de que los pensamientos crean los ­sentimientos, y no al contrario, ha ayudado a muchas personas a retomar el control de sus vidas, ya que aplica la lógica y la razón al turbio pozo de las emociones. Ahora bien, su obra tiene muchas consecuencias para el logro de la felicidad, en el sentido de que la mayoría de nosotros podemos literalmente «elegir» ser felices si entendemos la dinámica pensamiento-emoción que rige la mente. Finalmente, el trabajo de Daniel Gilbert sobre los «estados de anticipación» ha mostrado que, a causa de la forma en que opera nuestro cerebro, nuestras predicciones acerca de cómo nos sentiremos en ciertas situaciones suelen ser erróneas; también las relativas a lo felices que seremos. Aquello que creemos que nos hará felices en el futuro no es necesariamente lo que nos aportará la felicidad anhelada.




  Esta no es la forma de ver las cosas que tienen psicoanalistas como Stephen Grosz, quien cree que algunas cuestiones están tan enterradas en lo profundo que requiere muchas sesiones destapar su naturaleza. Hace tiempo que el psicoanálisis ha pasado de moda como cura psicológica; no obstante, como dijo Platón, «una vida no sometida a examen no merece ser vivida». Quitar las capas que ocultan nuestro ser puede revelar aspectos que los tratamientos de psicología cognitiva puede ser que no revelen.




  El relato clásico de William Styron sobre su propia batalla contra la depresión indica que las causas de este estado a menudo son misteriosas y pueden afectar a cualquiera. Él observa que sigue siendo el cáncer de la salud mental mundial. Estamos cerca de hallar un remedio, pero no tan cerca para quienes no responden rápidamente ni a los medicamentos ni a la terapia.




  Por qué somos como somos: el estudio de la personalidad y el yo




  

    Albert Bandura, Autoeficacia.




    Isabel Briggs Myers, Dones diferentes.




    Susan Cain, El poder de los introvertidos en un mundo incapaz de callarse.




    Carol Dweck, Mindset: la actitud del éxito.




    Erik Erikson, El joven Lutero.




    Hans Eysenck, Dimensiones de la personalidad.




    Anna Freud, El yo y los mecanismos de defensa.




    Karen Horney, Nuestros conflictos interiores.




    R. D. Laing, El yo dividido.




    Walter Mischel, El test de la golosina.


  




  Los antiguos recomendaban el «conócete a ti mismo», pero en psicología esta cuestión adopta muchos aspectos. La obra de ­Eysenck sobre las dimensiones extravertida y neurótica de la personalidad preparó el terreno para otros muchos modelos, y hoy en día muchos psicólogos contemporáneos evalúan a la gente según el test conocido como «los cinco grandes» rasgos de la personalidad, que son los siguientes: extraversión, afabilidad, conocimiento, neuroticismo y disposición a experimentar. En fechas más recientes, el libro de Susan Cain ha puesto el foco en la introversión, especialmente las cualidades de los introvertidos en el lugar de trabajo. Por más atractiva que pueda ser en nuestra sociedad, la extroversión ha pasado a ser «un patrón opresivo», que evita que millones de individuos más tranquilos expresen su personalidad y su poder. Su libro les ha permitido «revelarse» como introvertidos y estar orgullosos de ello. Actualmente podemos realizar un amplio abanico de test para determinar el «tipo de personalidad», y aunque es sensato ser escéptico acerca de su validez, algunos pueden ofrecer una verdadera comprensión. El más conocido entre los actuales es el inventario originalmente creado por Isabel Briggs Myers.




  Por supuesto, cómo seamos en un momento determinado de nuestra vida puede diferir de cómo seamos en otro. Erik Erikson acuñó la denominación crisis de identidad, y en su convincente psicobiografía del reformador religioso Martín Lutero transmite bien tanto el dolor de la identidad incierta como el poder que llega cuando finalmente sabemos quiénes somos.




  Los seres humanos a veces tienen que enfrentarse a lo que parecen ser yoes que compiten. Anna Freud siguió allí donde su padre lo había dejado al centrarse en la psicología del ego; observó que los humanos hacen casi cualquier cosa para evitar el dolor y preservar un sentido del yo, y esta compulsión a menudo tiene como resultado la creación de defensas psicológicas. La neofreudiana Karen Horney creía que las experiencias de la infancia daban como resultado la creación de un yo que o «se acercaba a la gente» o «se alejaba de la gente». Estas tendencias eran una especie de máscara que podía convertirse en neurosis si no estábamos dispuestos a ir más allá de ellas. Debajo había lo que ella llamó una persona real o «­auténtica».




  Muchos de nosotros tenemos un fuerte sentido del yo, pero como demostró R. D. Laing en su destacada obra sobre la esquizofrenia, algunas personas carecen de esta seguridad básica e intentan sustituir el vacío con falsos yoes. La mayor parte del tiempo lo damos por supuesto, pero solo cuando se pierde podemos apreciar plenamente la habilidad de nuestro cerebro para crear el sentimiento de autoposesión o de sentirnos a gusto con quienes somos.




  Albert Bandura habla de un «sistema del yo», que comprende las actitudes, capacidades y habilidades cognitivas de la persona. Cómo acabamos manejándonos en la vida no depende solamente de las habilidades que tenemos o de la naturaleza de nuestro entorno, sino que es el resultado de creencias que desarrollamos sobre nosotros mismos. La «autoeficacia» es la creencia en la propia capacidad de configurar el mundo y hacer que las cosas sucedan.




  Carol Dweck desarrolló un concepto que tiene que ver con el de «autoeficacia», el de «mentalidad» (mindset). Sus investigaciones apuntan a dos formas fundamentalmente distintas de ver la inteligencia, las capacidades y el éxito: las personas que tienen una mentalidad «de crecimiento» ven la vida en términos de realizar su potencial, mientras que las personas que tienen una mentalidad «fija» están ocupadas en demostrar lo inteligentes o talentosas que son. Las mentalidades fija y de crecimiento pueden ser vistas como dominios psicológicos básicos, como la introversión y la extraversión, si bien Dweck argumenta que el hecho de reconocerlas en nosotros nos otorga margen para cambiar. La reinvención y el descubrimiento continuos es lo único que hará que sigamos siendo relevantes y valiosos, y lo que hará que sigamos estando conectados con los demás.




  Otro aspecto importante del yo es la fuerza de voluntad. Walter Mischel se dio cuenta de que todo el mundo anhela tener más, porque parece muy importante para el éxito en la vida. El test de la golosina constituye una exposición de sus investigaciones en el campo de la ciencia del autocontrol, el cual está tan vinculado a la estabilidad emocional como a los logros laborales. Algunas personas cuentan con mayor autocontrol de forma innata, pero es algo que se puede aprender. Así como Descartes dijo «pienso, luego existo», el lema de Mischel es «pienso, luego puedo cambiar lo que soy».




  Por qué hacemos lo que hacemos: grandes pensadores sobre la motivación humana




  

    Alfred Adler, Comprensión de la naturaleza humana.




    Viktor Frankl, La voluntad de sentido.




    Eric Hoffer, El verdadero creyente.




    Abraham Maslow, La personalidad creadora.




    Stanley Milgram, La obediencia a la autoridad.




    Ivan Pavlov, Los reflejos condicionados.




    B. F. Skinner, Más allá de la libertad y la dignidad.


  




  Alfred Adler era miembro del círculo interno original de Freud, pero se distanció por no estar de acuerdo con que el sexo fuese el primer motor que había tras de la conducta humana. Estaba más interesado en descubrir cómo nos conforma nuestro entorno durante los primeros meses y años, ya que estaba convencido de que todos buscamos más poder intentando compensar lo que sentimos que nos faltó en la niñez –según su famosa teoría de la «compensación»–.




  Si la teoría de Adler de la acción humana se relaciona con el poder, la rama de la psicología existencial de Viktor Frankl, superviviente de un campo de concentración, denominada logoterapia, postula que la especie humana está hecha exclusivamente para buscar significado. Es responsabilidad nuestra buscar significado a la vida; incluso en los momentos más oscuros, y sean cuales sean las circunstancias, siempre tenemos un vestigio de libertad.




  Sin embargo, como el psicólogo amateur Eric Hoffer escribió en El verdadero creyente, la gente se permite ser arrastrada por causas de todo tipo con el fin de no tener que responsabilizarse de sus vidas y huir de la banalidad o la miseria del presente. Y los famosos experimentos de Stanley Milgram demostraron que, dadas las condiciones adecuadas, los seres humanos exhiben una terrorífica disponibilidad a hacer sufrir a otros con tal de ser bien vistos por los que tienen la autoridad. El psicólogo humanista Abraham Maslow, por otra parte, identificó a una minoría de individuos autorrealizados que no actuaban a partir del mero deseo de adecuarse a la sociedad, sino que elegían su propio camino y vivían para realizar su potencial. Este tipo de personas era tan representativo de la naturaleza humana como cualquier conformista entregado a la inercia.




  Mientras que los poetas y los filósofos han celebrado desde hace mucho tiempo la motivación interna que guía la conducta humana autónoma, B. F. Skinner definía el yo solamente como «un repertorio de conductas apropiadas a una serie dada de acontecimientos». No había tal cosa como la naturaleza humana, y la conciencia moral o moralidad podía reducirse a los entornos que nos inducían a actuar de manera moral. Las ideas de Skinner se construyeron sobre la obra de Ivan Pavlov, cuyo éxito en el condicionamiento de la conducta de los perros puso en cuestión la libertad de la acción humana.




  A pesar de estas enormes diferencias en la comprensión de la motivación, estos libros, tomados en conjunto, ofrecen importantes aportaciones acerca de por qué hacemos lo que hacemos, o al menos de lo que somos capaces de hacer; tanto bueno como malo.




  Por qué amamos como lo hacemos: las dinámicas de las relaciones




  

    Eric Berne, Juegos en que participamos.




    John M. Gottman, Siete reglas de oro para vivir en pareja.




    Harry Harlow, La naturaleza del amor.




    Thomas A. Harris, Yo estoy bien, tú estás bien.




    Carl Rogers, El proceso de convertirse en persona.


  




  Tradicionalmente, el amor ha sido el dominio de poetas, artistas y filósofos, pero en los últimos cincuenta años el terreno de las relaciones ha sido cada vez más examinado por los psicólogos. En la década de 1950, los legendarios experimentos del investigador de los primates Harry Harlow, quien sustituyó a las madres de monos recién nacidos por madres de tela, mostraron hasta qué punto los niños pequeños necesitan atención física amorosa para llegar a ser adultos sanos. Esta especie de contacto iba totalmente en contra de las concepciones que en ese momento reinaban sobre la educación infantil.




  Más recientemente, el investigador del matrimonio John M. Gottman analizó otro aspecto de la dinámica de las relaciones y descubrió que la sabiduría convencional acerca de lo que hace que funcione el compañerismo romántico a largo plazo a menudo es errónea. La información más valiosa sobre cómo mantener o salvar las relaciones procede de la observación científica de parejas en acción, y Gottman la lleva hasta las microexpresiones y comentarios aparentemente insignificantes apreciados en las conversaciones diarias.




  Los psicólogos populares pioneros Eric Berne y Thomas Harris entendieron nuestros encuentros personales íntimos como «transacciones» que podían analizarse según los tres yoes que son el Adulto, el Niño y el Padre. La observación de Berne de que siempre estamos haciendo juegos y representando papeles con los demás constituye quizás una visión cínica de la humanidad, pero al hacernos conscientes de esos juegos tenemos la oportunidad de ir más allá de ellos.




  La contribución de la psicología humanista a la mejora de las relaciones queda reconocida con la inclusión de Carl Rogers, cuyo influyente libro nos recuerda que las relaciones no pueden florecer sin un clima de escucha y aceptación desprovista de juicios, y que la empatía es la impronta de una persona auténtica.




  Funcionando en nuestro nivel más alto: poder creativo y habilidades comunicativas




  

    Robert Cialdini, Influencia.




    Mihaly Csikszentmihalyi, Creatividad.




    Howard Gardner, Estructuras de la mente.




    Daniel Goleman, La práctica de la inteligencia emocional.


  




  En el mundo académico los debates sobre la verdadera naturaleza de la inteligencia son acalorados, pero en la vida diaria estamos más interesados en sus aplicaciones. Dos de los títulos destacados en esta materia, el de Daniel Goleman y el de Howard Gardner, sugieren que la inteligencia supone mucho más que el cociente intelectual (CI). Hay una gran variedad de «inteligencias» de naturaleza emocional o social que unidas pueden constituir un factor decisivo en la vida práctica de la persona y en cómo se las arregla realmente.




  Uno de los factores decisivos para el éxito en los negocios y en la vida es la habilidad de persuadir. La destacada obra de Robert Cialdini sobre la psicología de la persuasión es una lectura imprescindible si uno se mueve en el terreno del marketing, pero también resulta de interés para todo el que quiera entender cómo se nos hace realizar cosas que normalmente no elegiríamos hacer.




  Otro componente del éxito en el trabajo es la creatividad. El influyente libro de Mihaly Csikszentmihalyi titulado Creatividad, basado en un estudio sistemático, muestra por qué la creatividad es fundamental para una vida rica y dotada de sentido, y por qué muchas personas no alcanzan su pleno florecimiento hasta sus últimos años. Y lo que es más importante, el libro ofrece muchos rasgos de la persona creativa que podemos imitar.




  La psicología y la naturaleza humana




  La ciencia de la naturaleza humana [...] se encuentra hoy en la posición que ocupaba la química en los días de la alquimia.




  Alfred Adler




  Todo el mundo tiene una teoría de la naturaleza humana. Todo el mundo tiene que anticipar el comportamiento de otros y eso quiere decir que todos necesitamos teorías acerca de lo que hace que la gente sea como es.




  Steven Pinker




  William James definió la psicología como la ciencia de la vida mental, pero podría definirse también como la ciencia de la naturaleza humana. Unos ochenta años después de que Alfred Adler indicase lo que hemos visto en la cita anterior, sigue quedándonos un largo camino por recorrer para crear una ciencia con cimientos sólidos que pueda igualar en certeza a la física o la biología, pongamos por caso.




  Mientras tanto, todos necesitamos una teoría personal sobre lo que hace que la gente sea como es. Para sobrevivir y prosperar, tenemos que saber quiénes somos y qué somos, y ser astutos en cuanto a las motivaciones de los demás. El camino común hacia este conocimiento es la experiencia de la vida, pero podemos avanzar en nuestra apreciación del tema más rápidamente mediante la lectura. Algunas personas adquieren conocimiento a partir de la ficción, otras a partir de la filosofía. Pero la psicología es la única ciencia dedicada exclusivamente al estudio de la naturaleza humana, y su literatura popular –presentada en esta compilación– intenta transmitir esta sabiduría vital.




  Una aclaración




  Antes de emprender la lectura de los comentarios, ten en cuenta lo siguiente: cada uno de ellos va encabezado por el título de la obra que se comenta, junto con el año de la edición original del libro comentado (o el año de su primera edición en inglés). Estos títulos corresponden a la versión en español del libro en cuestión cuando existe, y son traducciones literales del original en el resto de ocasiones. Podrás discernir cada caso en el apartado «Referencias», al final del libro (en este apartado, se menciona la última edición en español al lado de la inglesa cuando existe).




  1927




  
Comprensión de la


  naturaleza humana




  El sentimiento de inferioridad, inadecuación e inseguridad


  es lo que decide las metas del individuo.




  Todas las formas de vanidad tienen un motivo común. El individuo vanidoso crea una meta que no puede alcanzarse en esta vida. Quiere ser más importante y tener más éxito que nadie en el mundo, y esta meta es el resultado directo de su sentimiento de inadecuación.




  A cada niño se le deja evaluar su experiencia por sí mismo y ocuparse de su propio desarrollo personal fuera del aula. No hay tradición de adquirir el verdadero conocimiento de la psique humana. La ciencia de la


  naturaleza humana se halla actualmente en el lugar que ocupaba


  la química en la época de la alquimia.




  

    En resumen




    Lo que pensamos que nos falta es lo que determinará nuestro futuro en la vida.




    Obras relacionadas




    Erik Erikson: El joven Lutero




    Anna Freud: El yo y los mecanismos de defensa




    Sigmund Freud: La interpretación de los sueños




    Karen Horney: Nuestros conflictos interiores


  




  Capítulo 1




  ALFRED ADLER




  En 1902 un grupo de hombres, la mayoría de ellos doctores y todos ju­díos, comenzaron a reunirse cada miércoles en un apartamento en Viena. La «Sociedad de los Miércoles» de Sigmund Freud se convertiría pronto en la Sociedad Psicoanalítica de Viena, y su primer presidente fue Alfred Adler.




  Segunda figura más importante en el círculo vienés y fundador de la psicología individual, Adler nunca se consideró discípulo de Freud. Mien­tras que Freud era un imponente tipo patricio que procedía de una familia muy culta y vivía en un barrio moderno de Viena, Adler era hijo de un comerciante de cereales de aspecto sencillo que creció en las afueras de la ciudad. Mientras que Freud gozaba de renombre por su conocimiento del mundo clásico y su colección de antigüedades, Adler trabajaba duro para mejorar la salud y la educación de la clase trabajadora, así como los derechos de las mujeres.




  La separación de la famosa pareja tuvo lugar en el año 1911, porque a Adler cada vez le aburría más la teoría de Freud según la cual todos los problemas psicológicos se generaban por sentimientos sexuales reprimidos. Pocos años atrás, Adler había publicado un libro, Estudios sobre la inferioridad de los órganos, que sostenía que la percepción que la gente te­nía de su propio cuerpo y de sus defectos constituía un factor fundamental en la configuración de sus metas en la vida. Freud creía que los seres humanos estaban totalmente guiados por las conmociones de la mente inconsciente, pero Adler nos veía como seres sociales que creamos un estilo de vida en respuesta al entorno y a lo que sentimos que nos falta. Los individuos luchamos espontáneamente por el poder personal y por un sentido de nuestra propia identidad, pero si estamos sanos, intentamos también adaptarnos a la sociedad y hacer una contribución al bien general.




  Compensación de la debilidad




  Al igual que Freud, Adler creía que la psique humana se configura en la infancia temprana, y que los patrones de conducta permanecen notablemente constantes hasta la madurez. Pero mientras que Freud se centró en la sexualidad infantil, Adler estaba más interesado en cómo los niños intentan aumentar su poder en el mundo. Al crecer en un entorno en el que todos los demás parecen más grandes y más poderosos, cualquier niño intenta obtener lo que necesita por el camino más fácil.




  Adler es famoso por su idea del «orden del nacimiento», es decir, el lugar que ocupamos en la serie de hermanos. Por ejemplo, los hijos menores, dado que son obviamente más pequeños y menos poderosos que todos los demás, a menudo intentarán «sobrepasar a todos los otros miembros de la familia y llegar a ser el miembro más capaz». Un dilema en el camino del desarrollo conduce al niño o bien a imitar a los adultos con el fin de llegar a ser más asertivo y poderoso, o a mostrar conscientemente debilidad para conseguir la ayuda y la atención de los adultos.




  En resumen, cada niño se desarrolla de la manera que mejor le permite compensar su debilidad; «mil talentos y capacidades surgen de nuestros sentimientos de ineptitud», observó Adler. El deseo de reconocimiento surge al mismo tiempo que el sentimiento de inferioridad. Una buena educación debería ser capaz de disolver este sentimiento de inferioridad y, en consecuencia, el niño no desarrollaría una necesidad desequilibrada de ganar a costa de otros. Podríamos suponer que un determinado hándicap mental, físico o circunstancial que tuvimos en la infancia fue un problema, pero que sea una ventaja o un inconveniente depende del contexto. Lo más importante es si percibimos una deficiencia como tal o no.




  El intento de la psique por superar un sentimiento de inferioridad, a menudo configurará toda la vida de uno; la persona tratará de compensarlo, tal vez, de maneras extremas. Adler inventó una denominación para esto, el famoso com­plejo de inferioridad. Mientras que un complejo puede hacer a al­guien más tímido y retraído, también puede hacer que tenga la necesidad de compensarlo mediante algún logro extraordinario. Este es el «impulso pa­tológico de poder», que se expresa generalmente a expensas de otras personas y de la sociedad. Adler identificó a Napoleón, un hombre pequeño que causó un gran impacto en el mundo, como un caso clásico de complejo de inferioridad en acción.




  Cómo se forma el carácter




  El principio básico de Adler era que nuestra psique no se forma a partir de factores hereditarios, sino de influencias sociales. El «carácter» es la interacción única entre dos fuerzas opuestas: una necesidad de poder o engrandecimiento personal, y una necesidad de «sentimiento social» y de comunidad (en alemán, Gemeinschaftsgefühl).




  Las fuerzas están en oposición, y cada uno de nosotros es único porque aceptamos o rechazamos las fuerzas de maneras distintas. Por ejemplo, una tendencia a la dominación normalmente estaría limitada por un reconocimiento de las expectativas de la comunidad, y la vanidad o el orgullo serían mantenidos bajo control; no obstante, cuando la ambición o la vanidad se apoderan de una persona, su crecimiento psicológico llega a un final abrupto. Como Adler expresó de manera espléndida: «El individuo sediento de poder sigue un sendero hacia su propia destrucción».




  Cuando la primera fuerza, el sentimiento social y la expectativa de la comunidad, se ignora o se percibe como algo que ofende, la persona afectada revelará ciertos rasgos de carácter agresivo: vanidad, ambición, envidia, celos, jugar a ser Dios, codicia; o rasgos no agresivos: recogimiento, ansiedad, timidez o carencia de habilidades sociales. Cuando cualquiera de estas fuerzas pasa a primer plano, generalmente se debe a sentimientos de inadaptación profundamente arraigados. Sin embargo, las fuerzas crean también una intensidad o tensión que puede proporcionar una tremenda ener­gía. Tales personas viven «a la espera de grandes triunfos» para compensar esos sentimientos, pero como consecuencia de su exagerado sentido del yo pierden un poco el sentido de la realidad. La vida se convierte en un esfuerzo por dejar huella en el mundo y en una preocupación por lo que otros piensen de ellos. Aunque en su mente son una especie de héroes, otros pueden ver que su egocentrismo en realidad limita su propio disfrute de las posibilidades de la vida. Olvidan que son seres humanos que tienen lazos con otras personas.




  Enemigos de la sociedad




  Adler observó que las personas vanidosas u orgullosas intentan mantener oculto su punto de vista diciendo que solamente son individuos «ambiciosos» o incluso, de manera más suave, «enérgicos». Pueden camuflar sus verdaderos sentimientos de maneras ingeniosas: para mostrar que no son vanidosos pueden, deliberadamente, prestar menos atención a la manera de vestir o ser exageradamente modestos. Pero la penetrante ­observación que Adler realizó de la persona vanidosa es que todo en su vida gira en torno a una cuestión: «¿Qué consigo con esto?».




  Adler se preguntó: ¿los grandes logros son mera vanidad puesta al servicio de la humanidad? ¿Es el autoengrandecimiento una motivación necesaria para querer cambiar el mundo, para que a uno lo vean con buenos ojos? Su respuesta fue que no. La vanidad desempeña un escaso papel en el verdadero genio, y en realidad no hace sino quitar mérito al valor de cualquier logro. Las cosas verdaderamente grandes que sirven a la humanidad no surgen de la vanidad, sino de su opuesto, el sentimiento social. Todos somos vanidosos hasta cierto punto, pero la gente sana es capaz de impregnar su vanidad con el deseo de contribuir en algo con los demás.




  Las personas vanidosas, por su naturaleza, no se permiten «entregarse» a las necesidades de la sociedad. En su concentración en el logro de una cierta posición u objeto, creen que pueden eludir las obligaciones normales hacia la comunidad o la familia, cuando otros dan por sentado que de­ben cumplirlas. En consecuencia, habitualmente terminan aislados y sus relaciones interpersonales son pobres. Están tan acostumbrados a ponerse ellos en primer lugar que son expertos en echar la culpa a los otros.




  La vida en común implica ciertas leyes y principios que un individuo no puede sortear. Cada uno de nosotros necesitamos al resto de la comunidad para sobrevivir, tanto mental como físicamente; como observó Darwin, los animales débiles nunca viven solos. Adler afirmó que «la adaptación a la comunidad es la función psicológica más importante» que una persona debería dominar. Los individuos pueden lograr muchas cosas externamente, pero en ausencia de esta adaptación fundamental pueden sentirse como nada y ser percibidos de ese modo por los que están cerca de ellos. Tales personas, decía Adler, en realidad son enemigas de la ­sociedad.




  Seres que persiguen metas




  Una idea fundamental en la psicología adleriana es que los individuos están siempre persiguiendo una meta. Mientras que Freud nos veía como impulsados por lo que estaba en nuestro pasado, Adler tenía un enfoque teleológico –que estamos guiados por nuestras metas, seamos conscientes de ello o no–. La psique no es estática, sino que debe ser magnetizada por un objetivo –sea egoísta o comunitario– y se mueve constantemente hacia la realización de ese objetivo. Vivimos la vida a partir de nuestras «ficciones» sobre el tipo de persona que somos y la persona en que nos estamos convirtiendo. Por naturaleza, estas no siempre se corresponden con la realidad, pero nos permiten vivir con energía; nos impulsan siempre hacia algo.




  Este mismo hecho de estar dirigidos hacia una meta es lo que hace posible que la psique sea casi indestructible y tan resistente al cambio. Adler escribió: «Lo más difícil para los seres humanos es conocerse a sí mismos y cambiarse». Razón de más, quizás, para que el individuo desee verse equilibrado por la inteligencia colectiva más grande, que es la de la comunidad.




  Comentarios finales




  Al destacar las dos fuerzas gemelas del poder personal y el sentimiento social, la intención de Adler era que, al comprenderlas, no fuéramos configurados por ellas sin darnos cuenta. En las caracterizaciones de las personas reales presentadas en su libro podemos ver algo de nosotros mismos. Quizás nos hayamos protegido en nuestra familia o en la comunidad, olvidando los sueños que una vez tuvimos; o quizás seamos como un «rey del mundo», capaces de desafiar las convenciones sociales a voluntad. En ambos casos hay un desequilibrio que conducirá a la limitación de nuestras posibilidades.




  Buena parte del libro parece más filosofía que psicología, pues está sobrecargado con generalizaciones acerca del carácter personal que son más anecdóticas que empíricas. Esta ausencia de base científica es una de las principales críticas que ha recibido la obra de Adler. No obstante, nociones como la del complejo de inferioridad se han convertido en expresiones de uso diario.




  Aunque tanto Freud como Adler perseguían unos objetivos intelectuales de calado, Adler tenía un objetivo más humilde, influenciado por sus inclinaciones socialistas: una comprensión práctica de cómo la infancia configura la edad adulta, lo cual a su vez podría beneficiar a la sociedad en su conjunto. A diferencia del culturalmente elitista Freud, Adler pensaba que el trabajo de comprender la naturaleza humana no debería ser del dominio exclusivo de los psicólogos, sino una tarea fundamental para todos, dadas las consecuencias negativas de la ignorancia al respecto. Este enfoque de la psicología era inusualmente democrático, y es significativo el hecho de que este libro esté basado en las valiosas conferencias que pronunció durante un año en el Instituto Popular de Viena. Es una obra que todo el mundo puede leer y entender.




  Alfred Adler




  Adler nació en Viena en 1879 y fue el segundo de siete hijos. Después de un grave ataque de neumonía a los cinco años y de la muerte de un hermano más joven, decidió firmemente llegar a ser médico.




  Estudió Medicina en la Universidad de Viena y se tituló en 1895. En 1898 escribió una monografía médica sobre la salud y las condiciones laborales de los sastres, y al año siguiente conoció a Sigmund Freud. Adler permaneció en la Sociedad Psicoanalítica de Viena hasta 1911, pero en 1912 la abandonó junto con otros ocho miembros para constituir la Sociedad de Psicología Individual. En esa fecha también publicó su influyente El carácter neurótico. La carrera de Adler quedó paralizada durante la Primera Guerra Mundial, cuando trabajó en el servicio del hospital militar, una experiencia que confirmó su postura antibélica.




  Después de la guerra, abrió la primera de veintidós clínicas pioneras alrededor de Viena para la salud mental de los niños. Cuando las autoridades cerraron las clínicas en 1932 (pues Adler era judío), emigró a los Estados Unidos, y asumió una cátedra en el Colegio de Medicina de Long Island. Desde 1927 fue profesor invitado en la Univer­sidad de Columbia y sus conferencias públicas en Europa y Estados Uni­dos le proporcionaron mucha fama.




  Adler murió de repente, en 1937, de un ataque al corazón. Estaba en Aberdeen (Escocia), en el contexto de una gira de conferencias. Su esposa Raissa, con la que se había casado en 1897, le sobrevivió. Tuvieron cuatro hijos.




  Otros libros suyos son La ciencia de vivir. Práctica y teoría de la psicología del individuo, y el popular El sentido de la vida.




  1954




  
La naturaleza del prejuicio




  Requirió años de trabajo y billones de dólares descubrir el secreto del átomo. Requerirá una inversión incluso mayor descubrir los secretos de la naturaleza irracional del ser humano. Como dijo alguien, es más fácil romper


  un átomo que un prejuicio.




  Cuando la gente confunde los rasgos raciales con los rasgos étnicos está confundiendo lo que viene dado por la naturaleza con lo que se adquiere por medio del aprendizaje. Esta confusión tiene consecuencias importantes [...] porque conduce a una creencia exagerada en el carácter inmutable de las características humanas. Lo que viene dado por herencia puede cambiarse, pero solo por medio de un proceso gradual. En cambio, lo que se aprende puede


  [...] verse totalmente alterado en una sola generación.




  

    En resumen




    Los prejuicios raciales parecen profundamente arraigados en la mente humana porque nos centramos en las diferencias visuales. La educación y el contacto con otros grupos pueden enseñarnos que estas diferencias son superficiales; solamente afectan a la piel.




    Obras relacionadas




    Daniel Kahneman: Pensar rápido, pensar despacio




    Leonard Mlodinow: Subliminal


  




  Capítulo 2




  GORDON ALLPORT




  A mediados de la década de 1950, Gordon Allport, profesor de psicología de Harvard, advirtió que los medios de comunicación, el turismo y el comercio internacional estaban acercando a los seres humanos. Sin embargo, además de suscitar un nuevo sentimiento de hermandad entre la especie humana, esta cercanía estaba desencadenando, en la misma medida, fricciones y prejuicios. Allport apuntó que, si bien habíamos creado la bomba atómica, aún no habíamos «aprendido cómo adaptarnos a nuestra nueva cercanía mental y moral». Si la raza humana debía sobrevivir, las ciencias sociales deberían progresar al mismo ritmo que las ciencias físicas.




  Aunque fue el libro que publicó en 1937 titulado Personality: A Psychological Interpretation el que le hizo conocido en el campo de la psicología, The Nature of Prejudice (La naturaleza del prejuicio) se convirtió en un clásico de las ciencias sociales relevante en el contexto de varias disciplinas, y fue citado tanto por Martin Luther King Jr. como por Malcolm X. Transcurridos más de sesenta años desde la fecha de su primera publicación (en inglés), sigue siendo una obra de referencia en cualquier estudio serio sobre los prejuicios.
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