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  El psicólogo corriente es un ser más bien tristón, que tuvo una infancia difícil y complicada y que tiende a considerar que la vida es un valle de lágrimas. Por eso sintió el deseo de ayudar a otros dándoles aquello de lo que él mismo no había podido disfrutar.




  Después de pasar la selectividad (¡hay un montón de gente que quiere estudiar psicología!), el futuro psicólogo pudo compartir penas con sus iguales y enviar y recibir SMS en los que podían leerse cosas como: «Lo que me dijiste ayer en el bar de la facultad ha removido algo muy profundo en mi interior». Y como su carrera era para él una forma de autoterapia, su compromiso con los estudios fue extraordinariamente alto. Esto se ponía de manifiesto con especial intensidad en las encendidas discusiones que se mantenían en el aula, que en no pocas ocasiones se desarrollaban según el siguiente patrón: «Una vez mi terapeuta me dijo...», «Pues el mío, en cambio, opina que...» Hay que decir que las discusiones son muy importantes para los psicólogos, porque para ellos la mayoría de las cosas «no pueden dejarse así sin más».




  Finalmente, tras cuatro años (o más) de estudios y experiencias personales, el psicólogo diplomado descubrió que no estaba preparado para ejercer su profesión, y en realidad ni siquiera para discutir.




  Hay diferentes razones que explican este hecho: es posible, por un lado, que el psicólogo dedicara el tiempo exclusivamente a elaborar sus traumas personales, o puede ser también que un profesor de estadística descontrolado le metiera un montón de números en la cabeza y esto le dejara sorprendido y desconcertado —nadie le había dicho nunca antes que la psicología es en gran parte matemáticas—; así que consideró que eso era jugar sucio y se dedicó a añorar el romanticismo de los viejos tiempos, cuando preparaba la selectividad.




  (Por otra parte, y que esto quede entre nosotros, el truco mágico de la psicología es que basta elegir una muestra estadística del tamaño apropiado para probar casi cualquier hipótesis, de manera que con unos cuantos números se puede retorcer la realidad a conveniencia. Así que si alguna de las afirmaciones de este libro no le gusta, no tiene más que revolver un poco en la literatura especializada, o experimentar por sí mismo, y podrá «documentar» también casi siempre lo contrario.)




  De igual modo, cabe la posibilidad eventual de que el psicólogo se distrajera demasiado con las estudiantes madres que daban el pecho a sus hijos en clase (no todo en la vida es estudiar y trabajar, y las psicólogas madres pueden asegurarse así de que sus retoños asimilen las profundidades de la mente humana con la leche materna); aunque sin duda esta experiencia vivida en el aula le ayudaría a reafirmarse en su convencimiento de que todo puede explicarse por las vivencias de la primera infancia, y de este modo al menos se ahorró a los más vagos, que estaban agrupados, sin nada que hacer, en el aula vecina.




  El hecho es, para resumir, que al acabar los estudios nuestro psicólogo se encontró en posesión de un título con el mismo valor que una diplomatura en danzas regionales, de modo que tuvo que seguir formándose a precios de escándalo, haciendo cursos de posgrado en terapia, asesoramiento, supervisión o coaching, y pagar créditos durante años por el coste de esta formación, lo que no contribuyó a mejorar su decaído estado de ánimo.




  La psicología es, pues, como puede ver, un asunto largo y complicado, y para ahorrarle el camino hasta el diván (como propietario y también como usuario) hemos escrito este libro.




  ¡Porque la psicología es realmente interesante! Y además muy práctica.




  Se trata nada más y nada menos que de responder a la pregunta: ¿Cómo funciono? En nuestra vida dedicamos tiempo a un montón de cosas, pero muy raramente a pensar en esta cuestión, que de hecho nos afecta a todos más que cualquier otra. Y adicionalmente la psicología nos explica también cómo funciona la gente que nos rodea, lo que a su vez es muy práctico para nosotros porque con unas instrucciones de uso nuestros compañeros de especie pueden resultar bastante más agradables que sin ellas.




  Con unos cuantos truquillos psicológicos podemos mejorar y hacer más placentera nuestra vida cotidiana. Que luego usted utilice esos trucos para conseguir ventajas personales o para trabajar por un mundo mejor para todos ya es cosa suya. Ambas cosas son posibles. Porque quien sabe cómo funciona él mismo y cómo funcionan los demás ha recuperado —al menos en parte (para más información siga leyendo este libro)— el control sobre su vida.




  ¡Además siempre tendrá un tema del que charlar en las fiestas! ¡Piense que el mundo está lleno de psicólogos aficionados! Este libro le ayudará a orientarse en la psicojungla de la vida cotidiana, a aprender a comprender y a hacer suyo el lenguaje de los psicólogos y a entender mejor la vida, y le proporcionará un apoyo para enfocar casi todas las situaciones vitales. Porque cualquier conocimiento psicológico puede aplicarse a la vida cotidiana para orientarse uno mismo y orientar a los demás, de manera que pueda alcanzar mejor sus objetivos. No está mal, ¿verdad?




   




   




  Bueno, y dicho esto, ya solo nos queda desearle que se lo pase bien leyendo y analizando, y que pueda obtener algunos conocimientos útiles sobre sí mismo.




   




  doctor VOLKER KITZ y doctor MANUEL TUSCH




  Munich/Colonia, verano de 2011




   




   




  Cómo convertir el agua en vino




   




   




   




   




   




  El «reframing», un método muy eficaz en la psicoterapia,


  puede ayudarle también a estar más relajado


  en su vida cotidiana




   




  

    Usted tiene un día importante por delante, y precisamente hoy el despertador se ha quedado sin pilas. Se levanta mucho más tarde de lo que pretendía, y además, por lo visto, con el pie izquierdo, porque al salir del baño se golpea el dedo gordo contra el marco de la puerta y luego la cafetera no funciona. Sale corriendo de casa, y al cabo de un momento le salta un botón del abrigo y al bajar la vista descubre que se le ha roto el cordón de los zapatos. En el camino hasta la parada del autobús, un ciclista descontrolado se le echa encima, y mientras recoge la cartera de entre el barro, el autobús arranca y tiene usted que esperar al siguiente. En la oficina, el ascensor se ha quedado colgado entre dos pisos, de modo que llega a la reunión en el piso 16 con manchas de sudor en las axilas.




    Este tipo de «aventuras» se suceden a lo largo de todo el día. Y para rematar la jornada, la chica con la que tenía una cita le llama y le dice: «Lo siento, pero hoy me siento muy vulnerable y tengo miedo de que me hieras».




    Cuando está a punto de apoyar por fin la cabeza en la almohada, agotado, descubre en el último segundo que una araña enorme ha tejido su red en la cabecera de la cama.




    ¿Qué piensa usted de un día como este?


  




   




   Seamos sinceros: la verdad es que cualquier mortal con una estructura mental más o menos normal haría rato que habría dejado de pensar con claridad, y como mucho habría llegado a la siguiente constatación: ¡Qué mierda de día!




  Pero ¿mejorará esto las cosas? ¿Se salvará de este modo esta mierda de día?




  ¡Naturalmente es importante que nos tomemos en serio nuestras propias sensaciones, incluyendo las negativas! (encontrará más información sobre la «higiene psicológica» en el capítulo «Cómo conseguir que nuestros abismos interiores trabajen para nosotros y no contra nosotros»); pero con pensamientos negativos adicionales lo que hacemos básicamente es precipitarnos en un círculo vicioso conocido con el nombre de «profecía autocumplida», sobre el que hablaremos con más detalle en otro capítulo de este libro («Cómo puede cambiar el curso del mundo con sus pensamientos»). De este modo todo se vuelve cada vez peor.




  No se preocupe porque no vamos a salirle ahora con ningún tipo de proclama esotérico-cósmica, no nos limitaremos a decirle sin más: «¡Piense en positivo y todo irá bien!». Para empezar, lo que haremos será revelarle una técnica de la psicoterapia bien probada y sumamente efectiva, que no tiene nada de mágico ni apunta a la autorrealización trascendental y que usted mismo puede practicar cada día.




  ¿Qué opina del siguiente desarrollo de los hechos?




  Usted tiene un día importante por delante. Por suerte, el despertador se ha parado y eso le permite disfrutar de unos momentos adicionales de relajación en su cómoda cama. Al golpearse el dedo gordo con el marco de la puerta del baño, se agacha y —¡oh, maravilla!— encuentra bajo la pila del lavabo el billete de cincuenta euros que creía perdido. El hecho de que la cafetera se haya estropeado es un regalo del cielo, porque hoy la cafeína solo serviría para ponerle nervioso innecesariamente. Será mucho mejor que se tome una manzanilla. El cordón de los zapatos roto le recuerda justo a tiempo que tiene un vale para la tienda de artículos de cuero de internet que caduca la próxima semana. ¡Uf, qué suerte! Y —las casualidades no existen— la pérdida de un botón del abrigo representa el inicio de una gran pasión (porque, aunque hoy aún no lo sabe, el próximo martes encontrará en la tienda de arreglos al amor de su vida). «¡Caramba, estoy más en forma de lo que pensaba!», se dice satisfecho cuando el ciclista pone a prueba sus reflejos junto a la parada del autobús. Suerte que la anticuada cartera ya no tiene arreglo, porque hace tiempo que tendría que haberse comprado una nueva. Ya ha encontrado un empleo útil para el vale de internet. «El autobús se ha ido. ¿Y qué? ¡Así podré preparar la reunión con calma!» Los escalones que tiene que subir hasta la oficina le ofrecen una buena oportunidad para hacer ejercicio, y el que esté un poco sudoroso al llegar arriba le demuestra que está en buen estado de forma... Cuando por la noche le falla su cita, se siente profundamente aliviado. En el momento en que las cosas empiezan así, es imposible que acaben bien. (Además, así estará totalmente libre de compromisos para el encuentro que le espera en la tienda de arreglos.) Por otra parte, en China consideran que las arañas traen suerte, y de algún modo usted se siente agradecido de tener a su lado a un ser vivo que le haga compañía después de un día tan ajetreado.




  ¿Qué me dice?




  Los hechos no han cambiado. Y sin embargo, todo es muy distinto.




  En la segunda variante de su día ha habido un cambio de interpretación. En psicología hablamos del «método cabeza abajo» (¿por qué cree que hemos montado ese numerito en la cubierta?) o empleamos el término científico de «reframing». Con esta técnica del «reenmarcado», que procede originalmente de la terapia familiar, damos a los acontecimientos otra significación, otro sentido. La metáfora del marco pretende mostrar que un simple marco puede tener una influencia decisiva en que una obra de arte nos guste o no. Si abandonamos el viejo marco, se nos pueden abrir perspectivas totalmente nuevas: unas perspectivas que nos facilitan el manejo de las correspondientes situaciones, acontecimientos y retos de la vida cotidiana.




  Coja, por ejemplo, la siguiente frase para realizar el cambio de interpretación de una conducta percibida como negativa: un «mi pareja me controla» se convierte de esta manera en «le importo mucho a mi pareja». El que lo vea de un modo o del otro puede ser decisivo para que mantenga una relación armónica con la otra persona o desperdicie su vida en una sucesión interminable de enfrentamientos. Y la segunda forma de verlo no significa en absoluto que deba dejar que su pareja determine su vida. Es simplemente un cambio en su propia percepción de la situación. Todo esto puede sonar muy sencillo, pero el hecho es que el reframing hace diariamente auténticos milagros en la terapia.




  El cambio de interpretación nos ayuda cuando ya no pueden modificarse los hechos y el pensar en ellos solo sirve para bloquearnos e impedirnos avanzar. Es la diferencia entre un «vivo» y un «soy vivido» pasivo.
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  Es importante que esta técnica se aplique de forma razonada y apuntando a un objetivo. No se trata en ningún caso de querer verlo todo siempre de color de rosa sin pararse a reflexionar (un fenómeno que comentaremos con más detalle en otro capítulo, véase «Por qué siempre arreglamos el mundo a nuestro gusto»).




  Como hemos dicho, pues, lo primero es percibir de forma consciente y admitir y aceptar también los sentimientos negativos, ya que forman parte de nosotros y de nuestra vida. Y luego reinterpretar, cambiar. Aquí es importante encontrar la justa medida: antes que irritarnos permanentemente por nimiedades, resulta más sano dedicar nuestros esfuerzos a un cambio de interpretación. Y si hemos perdido en gran parte el control sobre nosotros mismos a causa de una experiencia perturbadora, posiblemente sea aún más importante admitir primero los sentimientos y acto seguido analizarlos. El cambio de interpretación solo vendrá después.




  También en la programación neurolingüística (NLP), el reframing es un método que ha demostrado su eficacia. La NLP pretende orientar nuestra conducta a través de determinados patrones de pensamiento y de comunicación hacia vías agradables y que prometan éxito.




  Pruebe alguna vez a hacer lo siguiente:




  Primero: la próxima vez que piense de sí mismo, decepcionado: «No soy capaz de hacer tal cosa», añada tres letras y dígase: «Aún no soy capaz de hacer tal cosa». Una pequeña palabra que produce grandes efectos.




  Segundo: cuando esté desconcertado y no entienda qué está pasando, cuando esté irritado por algo o enojado con alguien, cuando no pueda comprender algo en concreto, pregúntese: «¿Qué me quiere decir esto ahora?», «¿En qué podría beneficiarme en este momento?», «¿Supone una oportunidad de cambio para mí y para mi vida?». Ya solo el preguntar desencadena un cambio de pensamiento. Déjese inspirar por el efecto de estas frases.




  Un ejemplo final para la pregunta «¿Qué podría aprender de esto?» puede aclarar el sentido de las líneas anteriores: a nuestro coaching acudía un asesor empresarial ambicioso y avispado que deseaba progresar profesionalmente... y no paraba de recibir chascos. A primera vista una situación realmente penosa. A través de la reinterpretación, sin embargo, encontró la siguiente forma de tratar con este problema: «Esta fase de mi vida es mi campo de ejercicios; así puedo aprender a manejar el rechazo y al mismo tiempo conservar mi confianza en mí mismo».




  Y si necesita un último argumento para verlo claro, puede recurrir al filósofo Epicteto, que ya en torno al año 50 sabía muy bien que «No son las cosas las que nos inquietan, sino las opiniones que tenemos sobre las cosas».
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Por qué es recomendable interrumpir
 la diversión de vez en cuando





   




   




   




   




  La «habituación» puede hacerle la vida mucho más


  agradable si la utiliza bien




   




  

    Hacer la declaración de la renta, limpiar la casa a fondo, acabar un trabajo aburrido para su jefe, el sexo (sin ganas): seguro que usted conoce por propia experiencia al menos una de estas cargantes actividades.




    ¿Y cómo reaccionamos durante estas poco satisfactorias fases de nuestra vida cuando aparece una distracción? ¡Saltándole al cuello, agradecidos, a cualquiera que venga a interrumpirnos! ¿Una llamada de la tía abuela senil?: ¡bienvenida sea si nos permite dejar la fregona en el cubo durante un rato! ¿Un e-mail spam con publicidad de Viagra?: estudiamos el contenido con todo detalle con tal de olvidarnos por un momento de la declaración de Hacienda. ¿Y ese libro que hace años que queríamos leer y que encontramos por casualidad mientras estamos limpiando?: este es justo el momento para empezar con él...




    Piense ahora en actividades agradables: una comida estupenda, un baño de espuma superrelajante, un partido de fútbol emocionante, el sexo (con ganas)... ¡En estos casos odiamos las interrupciones y a cualquiera que sea responsable de ellas! Y si, por ejemplo, estamos viendo nuestra serie favorita por televisión y de pronto la interrumpen para emitir publicidad, maldecimos a la emisora, a la sociedad de consumo y al mundo en general. Porque durante las actividades agradables, las interrupciones son un estorbo que arruinan nuestra felicidad, mientras que en el caso de las actividades molestas la aumentan considerablemente..., o al menos eso creemos.




    Pero ¿realmente es así?


  




   




  ¡En realidad es justo lo contrario! Veamos por qué.




  Permítanos que examinemos primero un efecto que se observa ya con mucha claridad mientras aún dormitamos plácidamente en el seno materno. En un interesante experimento se expuso a fetos a determinados estímulos: por ejemplo, a una sonora bocina de coche, y se midió su reacción en el seno materno. Al principio, la reacción de los fetos era muy intensa; pero cuanto mayor era la frecuencia con que se les exponía al estímulo, más se debilitaba su reacción.




  Este fenómeno que se muestra tan claramente en el seno materno se conoce en psicología con el nombre de «habituación». Con el tiempo todo se hace aburrido. Y a menudo este proceso es muy, muy rápido. Esta maldición que es la fuerza de la costumbre se encuentra en nosotros ya antes del nacimiento, y nos acompaña hasta la muerte.




  La costumbre es, por un lado, una condición importante para que podamos aprender; pero por otro, también se encarga de que con el tiempo todo pierda emoción. Tanto da que nos dediquemos a escribir textos publicitarios, a salvar vidas humanas en la mesa de operaciones, a moderar programas de televisión o a pilotar coches de Fórmula 1; que estemos casados, ganemos mucho dinero o seamos dueños de una casa fantástica o de un coche fabuloso; porque con el tiempo nos acostumbramos a todo, todo pierde el encanto de la primera vez.




  No podemos cambiar nada en la habituación en sí; ¡pero sí podemos planificar mejor el efecto de la costumbre en nuestra vida y de este modo utilizarlo incluso en nuestro favor! Si la mayoría de las personas minusvaloran el poder de la costumbre hasta extremos dramáticos o incluso lo ignoran por completo, quien, en cambio, lo aplica de forma deliberada, puede organizar su vida de una forma mucho más agradable. Porque, como es natural, el efecto de la costumbre también funciona para las cosas molestas: cuanto más las hacemos, más pierden para nosotros su carácter desagradable.




  ¡Así que lo más inteligente es dejarse interrumpir más a menudo precisamente cuando se realizan actividades agradables! Porque cualquier interrupción disminuye la intensidad del efecto de la costumbre, y así abordamos más felices que antes de la interrupción esa actividad agradable.




  ¿No cree que esto sea cierto? Tal vez podamos convencerle con el siguiente experimento. En un estudio se hizo ver a dos grupos de personas una película que les gustaba. En uno de ellos, la película se interrumpió con publicidad, y en el otro no. Luego se pidió a los sujetos del experimento que explicaran hasta qué punto les había gustado la película. El resultado: los que habían tenido que interrumpir el visionado por la inclusión de publicidad describieron la experiencia como más satisfactoria, aunque sintieran la publicidad como una molestia.




  Esto es válido para todos los buenos momentos: la felicidad que proporcionan crece con cada nuevo inicio, es decir, después de cada interrupción. Por eso, por ejemplo, sería una tontería agrupar las vacaciones de todo el año en un solo período vacacional, porque la fuerza de la costumbre se encarga de que las vacaciones sean especialmente agradables al principio, pero luego se vuelven cada vez más aburridas. Así que resulta inteligente producir tantos principios de vacaciones como se pueda dividiendo las vacaciones anuales en muchos pedacitos lo más cortos posible.
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  En el caso de las actividades fastidiosas sucede lo contrario: aquí con cada nuevo inicio aumenta la irritación. Cualquier interrupción disminuye el efecto de la costumbre y nos hace sufrir más cuando volvemos a la actividad. En este tipo de actividades podemos utilizar la habituación en nuestro beneficio haciendo que dentro de lo posible no nos interrumpan. Entonces la actividad nos parecerá con el tiempo cada vez menos pesada.
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«Será pelmaza» o «Le habrá pasado algo»:
 cómo nos vemos a nosotros mismos


  y al resto del mundo





   




   




   




  A través de los modelos de atribución nos


  comprenderemos mejor a nosotros mismos y a la gente


  que nos rodea




   




  

    Usted está celebrando un cumpleaños muy especial con una animada fiesta en un local elegido para la ocasión. Ha invitado a unos ochenta amigos, y han venido casi todos. Hacia la medianoche pasea la mirada por la sala y de repente piensa: «¿Dónde se ha metido mi mejor amiga Tina? No la he visto en ningún momento». Echa una mirada al móvil, pero nada: ninguna excusa, ningún SMS que anuncie «Me retrasaré un poco». Y eso ocurre precisamente la noche en que usted celebra su cumpleaños 29+X...




    ¿Qué piensa en esta situación?




    • ¡Será pelmaza! ¡Ni siquiera en mi 29+X cumpleaños puede ser puntual! Estará entreteniéndose con tonterías, como siempre.




    • Seguro que le ha pasado algo importante y no ha podido llegar antes.




     




    No se preocupe si ha elegido «¡Será pelmaza!». Es perfectamente normal que haya optado por la primera respuesta; la mayoría de las personas piensan así en una situación como esta: parten de la base de que la razón del retraso está en la otra persona, que, sencillamente, se habrá entretenido con otra cosa.


  




   




  El modo como explicamos los acontecimientos que se producen a nuestro alrededor, la forma en que asociamos determinados sucesos con unas determinadas causas, se describe en psicología con el nombre de «atribución». En este sentido diferenciamos entre atribución interna y externa. La atribución es interna cuando buscamos la causa en la propia persona implicada. Y externa cuando situamos la causa en las circunstancias externas. Así, en el ejemplo anterior, la primera respuesta es una atribución interna, y la segunda, externa.




  ¿Y en qué sentido se decide entre una atribución interna o una externa? Los estudios muestran que tenemos un claro favorito. Básicamente tendemos a hacer más bien atribuciones internas: suponemos que las causas de determinados acontecimientos deben de encontrarse preferentemente en las personas implicadas («Para variar, la muy pelmaza habrá tardado horas en decidir qué zapatos ponerse») antes que en las circunstancias externas («Tal vez tenía un escape de agua en casa o en ese momento le surgieron otros problemas»).




  Esta tendencia es tan marcada que el psicólogo social Lee Ross la describe como «el error fundamental de la atribución».




  ¿Por qué «error»? Porque esta tendencia se basa en prejuicios y por eso a menudo juzgamos pasando por alto la realidad, ya que todavía no la conocemos cuando nos ponemos a imaginar cosas. En la situación antes mencionada no podemos saber qué ha pasado exactamente para que nuestra amiga llegue tarde. Tal vez fuera efectivamente un escape de agua. O quizá su novio ha decidido romper con ella de repente. O ha tenido un accidente de coche y está en el hospital. O ha tenido un pronto y se ha casado en Las Vegas. O... un millón de cosas. Existen incontables posibilidades de interposición externa. Sin embargo, estamos prácticamente seguros de que el retraso es culpa suya.




  Lo increíble es que incluso cuando sabemos que alguien no ha podido influir en un determinado acontecimiento, a pesar de todo tendemos a atribuirle la causa. En un experimento se hizo escuchar a dos grupos de personas a un orador que expresó una posición clara sobre un determinado tema. Después se le dijo al primer grupo que el orador había preparado él mismo la conferencia. Al segundo grupo se le dijo que al orador se le había impuesto su posición sobre el tema. Luego se preguntó a todos los oyentes hasta qué punto la conferencia reflejaba el propio punto de vista del orador. Naturalmente, la mayor parte del primer grupo creyó que el orador había presentado sus propias posiciones —al fin y al cabo había elaborado él mismo el discurso—. Pero también la mayor parte del segundo grupo partió de la base de que el orador había hablado por convicción propia, por más que se les hubiera dicho que él no había elegido el contenido de su conferencia.




  «El error fundamental de la atribución» se encuentra de forma predominante en las culturas occidentales, marcadas por el individualismo. En este tipo de sociedad tenemos una imagen de la persona como un ser independiente y autodeterminado (lo que se denomina una «concepción independiente del yo»). En las culturas orientales, en cambio, las personas tienden más bien a verse a sí mismas y a los demás como parte de una comunidad en la que todos dependen unos de otros (tienen lo que se denomina una «concepción interdependiente del yo»). Por eso, en Japón por ejemplo, las personas tienden a percibir los acontecimientos como determinados por la situación y no buscan tanto las causas en los individuos. En Japón, la homenajeada en la situación descrita al principio del capítulo habría elegido muy probablemente la segunda respuesta.




  El «error fundamental de la atribución» conduce cada día en nuestras latitudes a muchos malentendidos e injusticias, enfados y peleas; de modo que es bueno que usted esté atento para no caer en el error de dar la culpa a alguien antes de tiempo cuando también las condiciones externas pueden ser responsables de lo ocurrido. Si aprendemos a cuestionarnos de forma crítica nuestra tendencia a la atribución interna («¿No puede ser que exista alguna circunstancia externa que haya provocado esta conducta?»), nos ahorraremos muchas injusticias y peleas.
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De cómo el gemir se asocia al placer...
 o al dolor





   




   




   




   




  El «priming» de la investigación de la memoria puede


  ampliar sus horizontes




   




  

    Es viernes por la noche. Usted y su pareja están sentados en el sofá ante el televisor. Como el programa no es muy entretenido, deciden entretenerse por su cuenta, y la cosa se anima. De pronto, del otro lado de la pared, les llega un sonoro gemido de su vecina treintañera. ¿Qué es lo primero que piensa?




    • Tiene que ser duro tener una artrosis como esa, tan joven.




    • Ya se habrá enterado de la derrama.




    • ¿No podría ser un poco más silenciosa en la cama?


  




    




  A la mayoría de las personas lo primero que les viene a la cabeza en esta situación es el tercer pensamiento. Pensamos que la vecina podría ser más discreta. Aunque las tres posibilidades encajarían con el ruido, y también muchas otras, ¿por qué, pues, nuestra conclusión es sexo?




  Aquí hemos utilizado lo que se conoce como un «esquema». La mejor forma de describir un esquema es con el tradicional ejemplo del «cajón» en el que guardamos cosas. Recurrimos a un determinado conocimiento general sobre una situación que hemos adquirido en el curso de nuestra vida y que hemos guardado en el cajón. Un esquema nos ayuda a orientarnos rápidamente en algunas situaciones sin que tengamos necesidad de «aprender» de nuevo cada vez.




  Si por ejemplo tenemos una manzana en el plato, no está tan claro de entrada qué debemos hacer con ella. No tiene más que pensar en lo desconcertados que nos quedamos cuando alguien nos muestra una fruta exótica: ¿Eso se puede comer? ¿Y cómo se come? ¿Con piel o sin piel? ¿Cómo se pela, cómo se corta? ¿Hay que ir con cuidado con el hueso o no? En cambio, en el caso de la manzana, recurrimos al esquema «comer manzanas» y sabemos exactamente qué tenemos que hacer.




  Pero un esquema no solo nos ayuda a reconocer una situación ya conocida cuando esta se repite. También utilizamos los esquemas para completar informaciones que nos faltan. Así, por ejemplo, llenamos nuestros vacíos de memoria con detalles que se corresponden con el esquema. Por eso hay tantos testigos oculares poco fiables en los tribunales. En los accidentes de circulación, se ha hecho casi legendaria la figura del llamado «testigo de oído», que dice: «Oí un ruido muy fuerte a mi espalda. Entonces me volví y vi cómo el coche rojo chocaba contra el azul». Está claro que nadie puede haber visto un accidente si se ha vuelto después de oír el ruido. Pero el testigo de oído está absolutamente seguro de que ha sido testigo de lo sucedido. ¿Qué ha ocurrido aquí?: pues que cuando vemos una situación de accidente en que dos coches han chocado uno contra otro (es decir, después de que el accidente haya ocurrido), esto evoca en nosotros un esquema de cómo puede haberse producido el accidente. El esquema completa en nuestro recuerdo la información que falta.




  Con ayuda de los esquemas clasificamos también informaciones ambiguas, informaciones que pueden interpretarse de diferentes modos, como en el caso del ejemplo del principio.




  Pero ¿qué esquema empleamos cuando hay varios que encajan? Por regla general, aquel que es de más fácil acceso porque hace poco que estaba activo en nosotros. Por eso, después de ver una película policíaca en la televisión, creemos que tras cada crujido que se oye en la casa se oculta un ladrón, y cuando oímos el gemido de la vecina, concluimos que está disfrutando del sexo porque nosotros mismos hacíamos lo mismo hace un momento.




  Así funciona también, por cierto, la psicología del humor: un cómico pone en relación una declaración o una situación con un esquema que, aunque este existe en nuestra cabeza, no está en primer plano. El público piensa primero en el esquema que se encuentra más a mano (por ejemplo: gemir = sexo), y luego se le sorprende con una interpretación muy distinta, también posible pero de más difícil acceso (gemir = factura de la derrama).




  La activación de un esquema se conoce con el nombre de «priming». Priming es el proceso que hace que un esquema sea más fácilmente accesible. Un clásico experimento sobre este tema se realizó ya en los años setenta del siglo pasado: se presentó a unos sujetos la descripción de una persona llamada «Donald». Esta descripción contenía declaraciones vagas, como por ejemplo: «Alguien llamó a la puerta, pero Donald no le dejó entrar». Antes, se les había dicho a los sujetos que tenían que recordar determinadas palabras porque se trataba también de una prueba de atención. A uno de los grupos se le mostraron antes palabras como «emprendedor», «seguro de sí mismo», etc., y al otro, palabras como «engreído» o «inaccesible». Después todos los sujetos debían valorar a Donald positiva o negativamente. Aunque los dos grupos habían leído el mismo texto sobre Donald, el que había prestado atención primero a los conceptos positivos le juzgó también positivamente, y el otro, en cambio, negativamente.




  Tal vez alguien haya practicado también con usted un ejemplo bastante conocido. En rápida sucesión se plantean varias preguntas:




  ¿De qué color es la nieve? – Blanca.




  ¿De qué color son las nubes? – Blancas.




  ¿De qué color es la pared de delante? – Blanca.




  Si luego sigue la pregunta: ¿Qué beben las vacas?, la mayoría de la gente responde: ¡Leche!




  La pregunta activa el esquema «blanco», y a partir de este esquema nuestro cerebro nos proporciona también un líquido blanco, cuando en realidad deberíamos haber respondido «agua».




  Lo interesante de esto es que el priming funciona incluso cuando las personas no perciben conscientemente las palabras. Si, por ejemplo, en el experimento antes mencionado no se pide a los sujetos que recuerden las palabras, sino que se las proyectan en una pantalla tan rápido que no pueden descifrarlas de forma consciente, el resultado del experimento es el mismo.
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