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    A mis viejos, que me enseñaron mucho sobre el amor.


    A Sole, que me enseñó el resto.


    JEB


     


    A Bru por este viaje de amor infinito.


    A mi familia, por ser todo y un poquito más.


    FB

  


  
     


     


    
      
        [image: ]
      

    


    Prólogo


    ¿UNA CIENCIA DEL AMOR?


    En el universo existen personas, plantas, animales, piedras, bichos bolita y hasta ornitorrincos. Existen glaciares, montañas, paisajes hermosos. Existen ciudades magníficas, culturas ancestrales y miles de años de historia. Existe la música, la escritura, la ciencia, el teatro. Existen también el lenguaje y las señas. Existen los recuerdos y los olvidos. Existen el deseo y las ganas inmensas de aprender. Existen miles de millones de cosas que conocemos y otros miles de millones que quizás algún día podremos conocer. Existen misterios e islas desiertas que nunca nadie pisó.


    Casi todas las especies viven en esa realidad increíble, compleja y misteriosa sin hacerse problemas. Nacen, crecen, se reproducen y mueren. Las plantas se nutren del sol y en ningún momento se preguntan a qué distancia se encuentra. Los girasoles lo persiguen, pero no les preocupa si giran alrededor de él, o si son el centro de un mundo chiquitito.


    Los animales se reproducen, cada especie a su manera, con sus tiempos y sus rituales. Experimentan estrés, miedo y ansiedad; pero también alegría, interés y placer. ¿Sienten odio? ¿Pueden sentir amor? ¿Escriben poemas, publican stories vergonzosas en redes sociales? ¿Se tatúan el nombre del amor de su vida sólo para tener que taparlo con unas flores horribles seis meses más tarde porque lo encontraste chateando con otra? ¿Escriben libros, inventan metodologías, van a terapia para superar un desengaño?


    La especie humana es probablemente la única que, equipada con un aparato biológico bastante parecido al de otros animales, se hace preguntas acerca de sí misma y de su entorno que ninguna otra especie se hace. No nos alcanza con sobrevivir en este mundo, sino que además queremos entenderlo. Para eso, los seres humanos desarrollamos una inteligencia colectiva miles de veces más potente, compleja y duradera que la de cada individuo por separado. Gracias a ella tenemos religión, arte, historia y tecnología. Y algo muy especial, a lo que los autores de este libro dedicamos nuestra vida: ciencia.


    No siempre es posible explicar todo científicamente.


    Para que una parte de la realidad pueda ser analizada y explicada científicamente, necesitamos “traducirla” en términos comprensibles para el conocimiento científico.


    Pongamos un ejemplo: Dios. ¿Podemos explicar científicamente a Dios? Depende. Una parte de esa realidad depende exclusivamente de la creencia individual: personas que creen o no creen en la existencia de Dios (o, como la mayoría, personas que creen un poco, pero tampoco la pavada). Sobre el contenido de esa creencia, la ciencia no puede decir mucho: no podemos afirmar si tiene barba, si es mujer o usa bermudas. O si son muchos dioses, o les gusta molestar a los mortales para no aburrirse tanto.


    Hay otra parte de esa realidad, sin embargo, que sí es observable y comprensible por fuera de la creencia de cada individuo: ¿qué efectos genera la creencia en Dios en la conducta de una persona o los valores de una comunidad? ¿Qué fuentes históricas tienen esas creencias, cómo se relacionan con la sociedad? ¿Qué áreas del cerebro se activan cuando una persona está rezando, qué hormonas genera? La respuesta a cada una de estas preguntas nos va a decir algo acerca de Dios (como forma de organización social, como fenómeno histórico, como estímulo neurológico, etc.) pero, a la vez, nos va a ocultar otra cosa. Ese es el gran tema con el conocimiento científico: siempre es parcial, siempre es provisorio.


    EL CONTENIDO DE ESTE LIBRO



    En este libro, como habrás visto en la tapa, vamos a hablar científicamente del amor. No del amor a la camiseta; no del amor a tus mascotas; no del amor al trabajo o a la música. Vamos a hablar del amor romántico. Es que el amor nos mueve, nos hace mejores, nos llena de buenos pensamientos… y de celos, obsesiones y tristezas. ¿Cómo convertimos un mecanismo reproductivo en lo mejor (y lo peor) de nuestras vidas? ¿Por qué nos besamos, nos tomamos de la mano y nos ponemos medio tontos cuando estamos enamorados? Te proponemos hacer un viaje para entender el amor romántico desde diferentes formas de conocimiento científico: la neurociencia, la biología, la psicología, la antropología y hasta la lingüística.


    Como en todo viaje, vamos a comenzar por el paisaje más general: las emociones. Es que el amor no es un fenómeno aislado; forma parte de una compleja red de emociones y procesos cognitivos. En el capítulo 1 vamos a explorar la idea de que somos una especie profundamente emocional. Examinaremos cómo funciona nuestro cerebro a la hora de experimentar emociones, cuál es su papel en nuestras relaciones afectivas y cuáles son las emociones básicas que todas y todos experimentamos.


    En el segundo capítulo vamos a tratar de definir lo indefinible. ¿Es el amor un instinto? ¿Un sentimiento? ¿Una estrategia evolutiva? ¿Cómo encajan las distintas formas de amor —pasional, filial, de amistad— dentro de nuestra biología y nuestra cultura?


    Después de tantas definiciones, en el capítulo 3 nos ponemos calientes. Es que, aunque el amor se asocia con la ternura y el compromiso, una parte fundamental de nuestras relaciones es la atracción física y el deseo. Acá encontramos un montón de información curiosa: ¿qué nos atrae sexualmente?, ¿por qué nos besamos?, ¿qué significa tener sexo sin amor? Si el sexo no es más que una necesidad reproductiva de la especie, ¿por qué nos gusta tanto?


    El amor no solo se experimenta; también se dice. En el cuarto capítulo, analizaremos cómo la lengua que hablamos moldea nuestra manera de concebir y vivir el amor. ¿Es igual en todas las culturas o depende de las palabras que usamos para describirlo? También exploraremos la seducción, la conversación romántica y cómo el lenguaje puede ser usado para tratar de manipular a los demás.


    Pero, claro, no solo las palabras enamoran. En el quinto capítulo, nos adentraremos en el lenguaje no verbal del amor. ¿Qué señales envían nuestros cuerpos cuando nos sentimos atraídos por alguien? ¿Existen patrones universales de cortejo? También exploraremos fenómenos como la dismorfia y el impacto de los estándares culturales en la percepción de la belleza.


    Más allá del enamoramiento inicial, el amor tiene una fase menos llamativa pero igual de importante: la estabilidad y la convivencia. En el sexto capítulo, vamos a comprender qué sucede en nuestro cerebro y nuestro cuerpo cuando el amor se convierte en una relación duradera. ¿Cómo mantenemos la llama viva en una relación de largo plazo? ¿Qué papel juegan la rutina, la comunicación y la biología en el éxito de una pareja? ¿Viven más las personas enamoradas?


    Finalmente, en el séptimo capítulo, nos enfocaremos en el lado menos buscado del amor: su fin. Si bien la ciencia ha dedicado mucho esfuerzo a estudiar el enamoramiento, sabemos menos sobre el proceso de la ruptura. ¿Por qué nos separamos? ¿Existen factores que predicen el fracaso de una relación? ¿Cómo afecta una ruptura a nuestro cerebro y nuestra salud mental? También analizaremos la experiencia del duelo amoroso y cómo el tiempo y la neuroplasticidad nos permiten seguir adelante después de un desamor.


    Para terminar, escaneando el QR de Referencias bibliográficas vas a encontrar una gran cantidad de libros y artículos científicos que usamos para documentarnos en cada capítulo. Estas fuentes son importantísimas, porque te permiten saber de dónde sacamos la información, leer más si te interesa y conocer en detalle los estudios o investigaciones que nombramos pero en los que no podemos profundizar.


    ¿CÓMO LEER ESTE LIBRO?


    Si lo compraste esperando encontrar una receta científica para hallar el amor, seducir a cualquier persona o retener a tu pareja aunque ella no quiera, pedí que te devuelvan la plata.


    Si, en cambio, querés entender mejor lo que te pasa cuando estás apasionadamente enamorado, cuando hacés cucharita con tu pareja, o cuando te separás y andás llorando por los rincones, este libro es para vos.


    Te invitamos a que lo leas con la cabeza abierta. La ciencia no siempre nos da la razón, y eso nos ayuda a ensanchar el mundo en el que vivimos. También a que lo leas críticamente: el conocimiento tiene límites, sufre cambios y se puede equivocar. En definitiva, no hay nada menos científico que leer dogmáticamente y creer todo lo que te dicen.


    Empieza el viaje.


    ¡Que lo disfrutes!
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Capítulo 1 

 Una especie emocional



    Everyone knows what an emotion is, until asked to give a definition. Then, it seems, no one knows.


    (Todo el mundo sabe lo que es una emoción hasta que le pedís que la definan. Entonces, parece que nadie sabe nada).


    FEHR Y RUSSELL


    MARIPOSAS EN EL CEREBRO



    Conversar con un neurocientífico o una neurocientífica puede ser un poco monotemático. Algo así como:


    —¿Tenés frío?


    —Es el cerebro.


    —¿Te duele la espalda?


    —Es el cerebro.


    —¿Conociste al amor de tu vida y sentís mariposas en la panza?


    —Es el cerebro.


    —Daaaaaleeeee.


    Bueno, ok, ok, no solo el cerebro: son millones de terminaciones nerviosas que conectan todo tu cuerpo, desde la piel hasta el sistema inmunológico, y le hacen llegar la información. Y él toma las decisiones: hace más frío del necesario, voy a erizar la piel; me duele la espalda más de lo normal, voy a cambiar de postura. Vi a la chica más hermosa del mundo: no voy a pensar en otra cosa, voy a mandar sangre a la cara para que se ponga colorada, voy a interferir con el sistema del habla para quedar como un idiota… Bueno, se entiende.


    Es el órgano más complejo de nuestro cuerpo (y del universo; bah, del universo que el cerebro conoce), porque en él se reúne toda la información que nos convierte en personas, de la más simple y concreta a la más sofisticada y abstracta. Primero se encarga de que nuestro cuerpo esté vivo: controla la respiración, la frecuencia cardíaca, la digestión y la temperatura. Además, se encarga de que podamos percibir el mundo que nos rodea, traduciendo los estímulos que reciben los sentidos más famosos: oído, tacto, vista, gusto y olfato, y los menos conocidos, pero no por eso menos importantes: el propioceptivo y el vestibular, cuyo trabajo es recopilar información del cuerpo sobre nuestros movimientos, postura y posición en el espacio.


    Pero esto no es todo: el cerebro se ocupa de almacenar tus experiencias y emociones como recuerdos, lo cual te permite ahorrar un montón de tiempo y energía. También se va moldeando de acuerdo con tus gustos y preferencias, y hace que adores (u odies) los repollitos de Bruselas. También te dice si algo te da miedo, placer, dolor; si alguien te cae mal o si con esta persona querés pasar el resto de tu vida. Hablar del cerebro es superfácil y supercomplicado, porque es el centro de nuestra humanidad: define quiénes somos como especie, pero también como individuos. Casi que no tenemos un cerebro: somos nuestro cerebro.


    Pero esta sería una definición injusta, porque tampoco somos un cerebro en un frasco, como en una mala película de ciencia ficción. Forma parte de un cuerpo, recibe determinados estímulos, se moldea gracias a la cultura y la sociedad en la que vivimos y nos desarrollamos. Aunque podamos diseccionarlo, estudiarlo y clasificarlo desde el punto de vista científico, su realidad cotidiana es mucho más compleja y fluida. Digamos que, para entender al ser humano y sus emociones, es imprescindible entender el cerebro, pero con eso solo no alcanza.


    LAS NEURONAS



    El cerebro es un órgano bastante chico para ser tan importante: pesa alrededor de 1,4 kg y tiene un volumen de entre 1200 y 1800 cm3. El 73% es agua: una botella mediana, digamos. Pero, aunque no ocupe tanto tamaño, es muy exigente: trabaja las 24 horas y consume aproximadamente el 20% de tus energías diarias. En momentos de intensa concentración, puede llegar a consumir el 50%. Contiene entre 86.000 y 100.000 millones de neuronas, cada una de las cuales tiene un promedio de 10.000 terminaciones nerviosas. Una hermosa locura evolutiva.


    Ya sé, es imposible hacerse una idea de cuántas neuronas y terminaciones estamos hablando. Pensemos en esta imagen: en el tamaño de un grano de arena entran 84.000 neuronas. O sea: las neuronas de tu cerebro representan unos 13 kilos de arena (o un balde de 5 litros).


    Hay diferentes tipos de neuronas, que se especializan en distintas actividades. Las neuronas motoras les ordenan a los músculos que se muevan; las sensitivas detectan los estímulos a través de los sentidos; otras controlan procesos involuntarios, como digerir, liberar hormonas, mantener un latido regular, etc. Incluso se descubrió recientemente que existen neuronas “conceptuales”, especializadas en almacenar información abstracta, que son clave para el funcionamiento de la memoria y el aprendizaje de conceptos. ¿Viste, en una serie, cuando el protagonista está al borde de la muerte y ve pasar la vida frente a sus ojos? Bueno, si solo viera el contenido de información almacenada en su cerebro, pasaría 13,3 años ininterrumpidos de video HD. Esa es su capacidad de almacenamiento promedio, el equivalente a 4700 millones de libros (o 1 petabit).


    A finales del siglo XIX, un sociólogo llamado Gustav Spiller tuvo una idea genial pero ridícula: contar cuántos recuerdos poseía de su vida entera. Escribió una a una casi todas las experiencias que recordaba de distintas etapas de su vida, enumerando los recuerdos específicos que componían cada una de dichas experiencias. Sus estimaciones indicaron que durante los primeros 9 años de vida solo jugamos con 100 recuerdos. Nada. Para los 20 años tendríamos unos 3600; otros 2000 entre los 20 y los 25 años; y alrededor de 4000 más en los siguientes 9 años. O sea: una persona de 35 años tiene alrededor de 10.000 recuerdos. Sin embargo, si te pido que me cuentes tu vida… te va a tomar un par de horas. En otras palabras, es increíble la cantidad de información que recordamos, pero es descomunal la cantidad que olvidamos.


    Nuestro cerebro es tan potente porque cada neurona, que es increíblemente pequeña, establece miles de conexiones con otras. Cada neurona recibe y, a la vez, envía información a través de una red que, si se desplegara, podría medir entre 150.000 y 180.000 kilómetros, que es el equivalente a dar 4,5 vueltas alrededor del mundo. Y eso pasa en cada cerebro de cada uno de los 8000 millones de habitantes del planeta tierra. Guau.


    Durante mucho tiempo se creía que la sinapsis ocurría de una vez y para siempre; que nacíamos con el cerebro ya “cableado”, como una computadora, y eso determinaba qué podíamos y qué no podíamos hacer con él. Sin embargo, recientemente se descubrió que las sinapsis pueden fortalecerse o debilitarse, e incluso pueden establecerse otras nuevas. Esta característica, llamada “plasticidad neuronal”, es importantísima, porque significa que nuestros hábitos, nuestras costumbres, nuestras prácticas sociales y valores culturales modifican la manera en que las neuronas se conectan entre sí. Es una idea muy flashera pensar que el cerebro cambia constantemente. Sumado a esa dinámica, también existe un proceso de cambio aún mayor, más drástico, que se llama “poda neuronal”, y ocurre en dos momentos cruciales de nuestra vida: la niñez y la adolescencia. Durante esta etapa, se “podan” las neuronas que no utilizamos y nos quedamos con las regiones que usamos con más frecuencia. Es una forma de hacer más eficiente el sistema, evitando mantener energéticamente células nerviosas que no trabajan.


    En otras palabras: así como el cerebro humano se encarga de darle identidad al individuo, la sociedad se mete en el cerebro para convertirlo en un sujeto.


    ¿CÓMO FUNCIONA EL CEREBRO?


    Si abrieras tu cabeza a la mitad (cosa que no le recomendamos a nadie), te encontrarías con una especie de nuez gigante: muy rugosa por fuera, dividida en dos mitades casi iguales que se unen en el medio. Los dos hemisferios, el izquierdo y el derecho, están unidos por un conjunto de fibras nerviosas, llamado “cuerpo calloso”, que permiten conectar las dos mitades e intercambiar información.


    La capa exterior de nuestro cerebro se llama “corteza” y es lo que tenemos asociado a la imagen del cerebro: una especie de laberinto muy desarrollado y complejo, que es donde se encuentran las funciones cognitivas como las funciones ejecutivas, la percepción, la atención o el lenguaje.


    Hay muchos mitos sobre el cerebro que seguro escuchaste. Por ejemplo, se dice que cada hemisferio controla el lado opuesto del cuerpo (o sea, la parte izquierda del cerebro levanta el pie derecho y viceversa). Pero, como de costumbre, la realidad es más compleja. Por ejemplo, la orden para levantar el pie derecho viene del hemisferio izquierdo, pero la orientación, la velocidad y la fuerza del movimiento vienen de otras áreas del sistema nervioso, como el cerebelo y los ganglios basales.


    Otro mito dice que el lado izquierdo es el que se ocupa del procesamiento racional, el cálculo y la lógica, mientras que el lado derecho se especializa en la creatividad, el arte y el pensamiento lateral. Según esta creencia, entonces, la personalidad estaría condicionada por el lado del cerebro que predomina en una persona: habría personas más emocionales, porque en ellas predominaría el lado derecho, y personas más racionales, gracias al lado izquierdo. Por suerte, esto es falso: no existe un hemisferio dominante y casi todas las personas, casi todo el tiempo, usamos todo el cerebro.


    Lo que sí es cierto es que cada hemisferio se especializa en algunas funciones y procesa la información de manera diferente: el izquierdo lo hace secuencialmente, un dato a la vez, mientras que el derecho lo hace de manera más general u holística. También es cierto que algunas funciones están más “lateralizadas” que otras; es decir, que se encuentran más desarrolladas por el lado izquierdo o el derecho. La corteza auditiva del hemisferio derecho, por ejemplo, analiza las relaciones armónicas entre los sonidos, mientras que la del hemisferio izquierdo se ocupa de la percepción del ritmo. Pero para escuchar música (y no solo ritmo o solo armonía), necesitás que los dos lados trabajen juntos.


    Cada hemisferio se encuentra dividido en cinco partes o “lóbulos”: occipital, temporal, parietal, frontal e ínsula. Además, ambos hemisferios comparten el cerebelo y el tronco del encéfalo.


    
      Anatomía del cerebro humano
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    Aunque todas las partes del cerebro interactúan, cada uno de estos componentes tiene una función. El lóbulo frontal, que es el más grande, está vinculado con las características de la personalidad, la toma de decisiones y el movimiento. El lóbulo frontal contiene el área de Broca, que está asociada con la capacidad del habla. La corteza prefrontal, que se encuentra aquí, es el lugar más asociado con la conducta racional y la toma de decisiones. El lóbulo occipital, que se encuentra en la parte posterior del cerebro, se ocupa del procesamiento visual. El lóbulo parietal se encuentra en la zona media del cerebro. Ayuda a que podamos identificar objetos y comprender las relaciones espaciales entre ellos, además de interpretar el dolor y el tacto. También allí se encuentra el surco interparietal, implicado en los números y las cantidades. En cuarto lugar, el lóbulo temporal, que se encuentra en el costado del cerebro, está involucrado en la memoria de largo plazo, el habla y el ritmo musical, entre otras funciones. Aquí se encuentra el hipocampo, que es una región clave en los procesos de consolidación de la memoria. Entre el lóbulo temporal y el parietal se encuentra el área de Wernicke, que es característica de los seres humanos y nos ayuda a comprender el lenguaje hablado. Hay un quinto lóbulo que, como no se ve externamente, es muy poco conocido: se trata de la ínsula, una parte de la corteza que se encuentra justo detrás de donde se unen los lóbulos temporal, parietal y frontal. Este quinto lóbulo es el menos estudiado de los cinco conocidos, y trabaja en coordinación con los otros. La ínsula es el lugar en el que se asocian diferentes percepciones, tanto las que registran los sentidos como las que vienen del mismo organismo. En consecuencia, en esta región generamos asociaciones emocionales entre lo que nos pasa y cómo nos sentimos. Por este motivo, la ínsula tiene un rol central en las adicciones.


    Además de los lóbulos, se encuentra el cerebelo (o “cerebrito”, en latín), que conecta la corteza cerebral con el tronco del encéfalo. Su principal función es coordinar los movimientos voluntarios, y mantener la postura y el equilibrio. En los últimos años, sin embargo, se descubrió que el cerebelo está relacionado también con el pensamiento, las emociones y la conducta social.


    Por último, el tronco encefálico conecta todo ese aparato hipercomplejo con el resto del cuerpo a través de la médula espinal, que es como un cable de red que recoge toda la información del cuerpo y la comunica con el cerebro.


    Ya sé que parece súper complejo, pero todos estos componentes actúan casi al mismo tiempo: si te quemás con un fósforo, las terminaciones nerviosas de la mano suben por la médula hasta explotar de dolor en el lóbulo parietal. Pero, al mismo tiempo, la médula retira la mano en un movimiento reflejo, mientras le da tiempo a la corteza frontal para abrir la canilla y meter el dedo en agua fría.


    EL SISTEMA LÍMBICO



    Para complicar las cosas, debajo de la corteza hay otras estructuras (que se llaman “subcorticales”) que están conectadas principalmente con el lóbulo frontal.


    En este libro nos interesa especialmente el sistema límbico —y sus dos estrellas, la amígdala y el hipocampo—, porque es el principal encargado de nuestras conductas emocionales. Obvio, ya sabemos que no funciona de manera aislada y completamente independiente, sino que interactúa con otras regiones del cerebro armando “circuitos” típicos, como el de la recompensa, que se asocia a estímulos placenteros como el amor. O las adicciones. Tranqui, no te apures, que ya vamos a volver sobre esto.


    El hipocampo es una estructura con forma de caballito de mar (de ahí toma su nombre), que se encuentra en medio del lóbulo temporal. Desempeña un rol fundamental en la orientación espacial y la memoria porque tiene una gran cantidad de neuronas con una enorme plasticidad.


    La otra región superimportante es la amígdala. Es chiquita, del tamaño de una almendra, y hay una debajo de cada hemisferio. Se encarga de procesar el miedo y está directamente relacionada con las emociones, con el sistema de recompensa y el estrés. Es una de las partes más antiguas de nuestro cerebro, que se activa frente a las amenazas con esa respuesta clave, de vida o muerte, que nos planteamos los seres vivos: huir o pelear. Tratala con cariño a la amígdala, porque a ella le debemos buena parte de nuestra supervivencia como especie.


    LAS EMOCIONES



    Bueno, mucho cerebro, pero poca emoción en este capítulo. ¿O no? Después de todo, se supone que este libro habla del amor, que se lleva bastante mal con el pensamiento racional. Como dice Karina, la princesita:


     


    Quiero quitarme ese amor de la cabeza


    Y este tonto corazón no me lo deja


     


    La música popular recurre mucho a esta metáfora: el cerebro, que se encarga de la razón fría y lógica, está peleado con el corazón, que es el que se ocupa de las emociones y las pasiones. Entonces, no podemos olvidarnos de ese novio o esa novia que nos dejó porque, aunque el cerebro, inteligente, nos dice que esa persona no nos convenía, el corazón, medio pavote, sigue sangrando, enamorado.


    Pero tenemos malas (buenas) noticias.


    La neurociencia descubrió que los procesos cognitivos (que se ocupan de la razón y los conceptos abstractos) y los emocionales (que rigen nuestras sensaciones y valoraciones) comparten redes neuronales que tienen como objetivo garantizar nuestra supervivencia. En otras palabras, la razón y la emoción corren, muchas veces, por los mismos caminos.


    Aunque es fácil detectar una emoción (saber cuándo tenemos miedo, o sentimos placer o asco) no es tan fácil definirla, especialmente desde el punto de vista científico, que busca identificar causas y consecuencias. Desde finales del siglo XIX, sabemos que las emociones están asociadas a cambios en la actividad cerebral, el funcionamiento del cuerpo y el comportamiento. Pero lo que no está claro es cómo se genera esta asociación.


    La primera explicación es la llamada “teoría de James-Lange”, bautizada así porque fue formulada al mismo tiempo —pero de manera independiente— por dos psicólogos y filósofos de finales del siglo XIX: William James y Carl Georges Lange. En su libro Los principios de la psicología, James explica que “sentimos pena porque lloramos, enojo porque golpeamos, miedo porque temblamos, y no lloramos, golpeamos o temblamos, porque nos sentimos tristes, enojados o temerosos”. En otras palabras, la emoción subjetiva sería una reacción del cerebro a cambios físicos que se producen en el cuerpo y el entorno. Desde esta perspectiva, si ves un león, tu corazón va a latir más rápido, vas a empezar a transpirar más y tus músculos se van a tensar. Como consecuencia, el cerebro va a interpretar que tenés miedo.


    Esta teoría estuvo vigente durante muchos años, hasta que, entre 1927 y 1938, dos científicos de la Universidad de Harvard encontraron evidencia de que la relación entre cambios físicos y cambios psíquicos no es tan lineal como se pensaba. En efecto, la teoría de Cannon-Bard (llamada así por sus creadores, el fisiólogo Walter B. Cannon y su discípulo, Philip Bard) establece que la experiencia subjetiva de la emoción ocurre al mismo tiempo y de manera independiente de los cambios corporales. En otras palabras: cuando ves un león, al mismo tiempo sentís miedo y tu cuerpo aumenta el ritmo cardíaco, sin que haya una causa directa de una acción sobre la otra.


    En la actualidad, sabemos que la actividad cerebral es necesaria para detectar a ese león, y por eso las teorías más modernas sobre las emociones reconocen que existe una relación de constante ida y vuelta entre el cerebro y el resto del cuerpo. Como consecuencia, por una parte, el cerebro envía señales al organismo para controlar sus funciones (presión sanguínea, sudoración, liberación de hormonas, etc.); por otra parte, los cambios experimentados por el organismo influyen en la manera en que el cerebro procesa la información.


    Esta teoría es genial, pero tiene el problema de cómo probarla: ¿cómo hacés para ver si el corazón y el cerebro actúan al mismo tiempo, o si uno influye al otro? Recientemente, un estudio realizó un experimento para testear esta hipótesis. Tomaron un grupo de ratones y les pusieron unos mini marcapasos que permitían acelerar los latidos del corazón a voluntad, aun cuando estuvieran libres y haciendo su vida normal. Los resultados mostraron que, en situaciones normales, el aumento del ritmo cardíaco por sí solo no generaba ansiedad o lo hacía de manera casi insignificante. En cambio, aumentar los latidos del corazón en contextos de peligro desencadenaba reacciones de pánico mayores a las que generaba la situación en sí misma, sin el estímulo del marcapasos. Además de comprobar esta teoría, que dice que los procesos fisiológicos y cerebrales se producen de manera simultánea, el experimento identificó que la relación entre esos procesos se realiza en la corteza insular, una pequeña región del cerebro que todavía se conoce muy poco.


    En resumen, las emociones son el producto de la interacción entre cambios fisiológicos en el cuerpo y la percepción de la situación en la que nos encontramos. De hecho, se ha comprobado que las áreas cerebrales que nos permiten detectar los estados corporales están muy activas cuando estamos alegres, tenemos miedo o nos sentimos tristes, es decir, cuando experimentamos las llamadas emociones básicas, que son universales porque están presentes desde que nace el ser humano, sin importar en qué lugar, tiempo o cultura.


    ¿DÓNDE SE ENCUENTRAN LAS EMOCIONES?


    En la década de 1970, el antropólogo Paul Ekman propuso que los humanos experimentamos seis emociones básicas: ira, miedo, sorpresa, disgusto, alegría y tristeza. Con el tiempo, diferentes estudios proponen diferentes listas de emociones básicas, que pueden ir de 4 a 27. La gran novedad que trajo Ekman fue que, siendo antropólogo, afirmó que estas emociones son universales, es decir, que no dependen de la cultura o el ambiente. También considera que esas emociones se manifiestan universalmente de la misma manera, que puede detectarse a través de las expresiones faciales. Esta teoría tiene aplicaciones prácticas muy concretas y polémicas. Por ejemplo, se desarrolló un sistema de detección por inteligencia artificial de personas sospechosas en aeropuertos que, a través de las cámaras de seguridad, detecta automáticamente la expresión de emociones “peligrosas” y activa un protocolo de seguridad para interrogar a esa persona. Este sistema, sin embargo, ha sido fuertemente criticado por su falta de bases científicas (y no es nada divertido que te detengan en un aeropuerto solamente por portación de cara).


    Si bien las emociones son intangibles y difíciles de describir (incluso para los científicos), tienen propósitos importantes: nos ayudan a aprender, iniciar acciones y sobrevivir. Como te podrás imaginar, todas estas acciones forman parte, además, de decisiones y cálculos que hacemos todos los días: para aprender matemática necesitamos, al mismo tiempo, capacidad cognitiva y motivación.


    Un neurólogo portugués, Antonio Damásio, observó que los circuitos cerebrales que se ocupan conjuntamente de las emociones y de la toma de decisiones participan en la gestión cognitiva y en el comportamiento social. Es decir, un comportamiento adecuado requiere una buena conexión entre la corteza prefrontal, sede de lo más racional, y determinadas estructuras del sistema límbico o emocional, como la amígdala.


    Para Damásio, el sistema del razonamiento humano se desarrolló a partir del sistema emocional, más instintivo. Esto hace que tomemos decisiones incluso de manera inconsciente, casi automática, basados en sensaciones e intuiciones, lo cual nos ayudó, como especie, a sobrevivir en un entorno hostil. Así, la amígdala y la corteza prefrontal, la emoción y la razón, trabajaron juntas por milenios para mantenernos vivos y evolucionar como especie.


    LAS SEIS EMOCIONES BÁSICAS



    Aunque las emociones son difíciles de estudiar, porque son subjetivas, hay algunos fenómenos y comportamientos observables y medibles que exteriorizan cómo nos sentimos. El más importante y extendido es el de las expresiones faciales, que se estudian desde 1872, cuando nada menos que Charles Darwin realizó el primer experimento sobre el tema. Mostró varias decenas de fotografías (que eran lo último de la tecnología de la época) a más de 20 personas de distintas edades y género, preguntando en cada caso qué emoción estaba experimentando la persona de la foto. Al hacerlo, notó que, aunque en algunos casos había opiniones diferentes, la mayoría de las personas coincidió en identificar seis emociones: ira, miedo, sorpresa, asco, alegría y tristeza. A partir de este experimento nació una tradición que llega hasta nuestros días, dedicada al estudio de las llamadas “emociones básicas”.


    Seguro que te suenan: si viste Intensamente, son las 5 emociones básicas que están en la cabeza de los protagonistas. Solo falta la sorpresa, que muchos piensan que no se puede considerar una emoción propiamente dicha, porque es una reacción muy breve que sirve de pasaje a otra emoción: te sorprendés y luego te enojás o te alegrás, etc.


    En la actualidad existen dos grandes posturas con respecto a las emociones básicas. Por un lado, el enfoque de la neurobiología sostiene que las emociones son un rasgo evolutivo que nos permitió sobrevivir y adaptarnos al ambiente. Desde esta perspectiva, cada emoción básica está relacionada con un circuito neurológico determinado que ya existe en nuestro cerebro desde que nacemos; la alegría es, para nosotros, tan natural como la digestión. Por otro lado, el enfoque psicológico constructivista sostiene que las emociones no son innatas, sino que son producto de operaciones psicológicas básicas (como la percepción, la atención y la memoria) condicionadas por la lengua y la sociedad. Desde esta perspectiva, la memoria evoca el recuerdo de un familiar fallecido y, como la cultura nos dice que la muerte es dolorosa, sentimos tristeza.


    Cada postura tiene un problema importante. Frente al constructivismo (que incluye la psicología, pero también a la antropología) hay mucha evidencia que muestra que las personas de diferentes culturas, edades y géneros reconocen las mismas 5 o 6 emociones básicas. Esto significaría, entonces, que son innatas; que las tenemos desde nuestro nacimiento. Frente a la neurobiología, por otra parte, tenemos un problema con la evidencia: las resonancias y estudios de imágenes no han podido identificar una zona del cerebro que se corresponda con una única emoción.


    Estudios más recientes muestran que es posible probar la existencia de emociones básicas si cambiamos la manera en que pensamos que funciona el cerebro. En efecto, antiguamente se consideraba que el cerebro era un conjunto de estructuras que se activaban para distintas actividades, conductas y emociones; como si cada parte cumpliera una función y el cerebro fuera solamente la suma de esas partes. Sin embargo, en los últimos años se demostró que funciona como un conjunto de redes de neuronas que involucran diferentes partes que no son exclusivas. Por ejemplo, durante muchos años se consideró que la amígdala era la única productora del miedo. Sin embargo, las imágenes mostraban que se activaba frente a otras emociones básicas como la ira, la tristeza y la alegría. Esto parecía contradictorio: si se activaba igual para distintas emociones, eso significaba que no estaban relacionadas con una estructura determinada. Sin embargo, al estudiar cómo la amígdala se relaciona con otras partes del cerebro, se observó que activaba zonas diferentes para cada emoción; por ejemplo, para procesar el miedo se relaciona con el lóbulo temporal, mientras que para procesar la alegría activa zonas del lóbulo frontal.


    ¿Qué significa esto? Que las emociones básicas existen, pero no están en un solo lugar de nuestro cerebro, sino que relacionan diferentes partes a través de redes neuronales específicas. Cuando experimentamos cada emoción se enciende una constelación de neuronas diferente.


    ¿CÓMO FUNCIONAN LAS EMOCIONES?


    Ekman propuso que las emociones básicas tienen las siguientes características: (1) señales universales distintivas (por ejemplo, expresiones faciales); (2) antecedentes universales y distintivos (por ejemplo, ver una serpiente en la hierba); (3) correlatos fisiológicos característicos; (4) son inducidas por un procesamiento automático (es decir, no son intencionales); (5) surgen en una fase temprana del desarrollo; (6) están presentes en otros primates no humanos; (7) tienen una aparición rápida; (8) son de corta duración; (9) no se controlan voluntariamente; (10) se asocian con pensamientos, recuerdos e imágenes distintivos; y (11) se asocian con una experiencia subjetiva distintiva. La combinación de estas emociones básicas permite otras, más complejas, que no están directamente vinculadas con nuestro equipamiento biológico, sino que son formateadas por la experiencia, la cultura y el procesamiento cognitivo.


    La felicidad


    Esta es la que más nos gusta, y la buscamos con frecuencia. Se trata de un estado subjetivo placentero, que despierta alegría, satisfacción y bienestar.


    Las señales universales de felicidad incluyen expresiones faciales como la sonrisa, una postura corporal relajada y un tono de voz asertivo y agradable.


    Aunque las personas de todas las sociedades y culturas experimentan felicidad, no todas lo hacen frente a las mismas cosas. En algunas culturas puede asociarse, por ejemplo, al consumo y los objetos, mientras que en otras puede vincularse al tiempo libre o los vínculos. Además, la felicidad individual depende de muchas cosas distintas, que varían según la experiencia de vida de cada una de las personas.


    Estudios médicos mostraron, además, que la felicidad es una emoción que se encuentra muy vinculada con la longevidad y la satisfacción conyugal. En cambio, el estrés crónico, la ansiedad y la depresión se relacionan con un sistema inmunológico más débil y una menor expectativa de vida.


    La tristeza


    La tristeza es un estado emocional en el que predominan la decepción, la desesperanza, el desinterés y un mal ánimo generalizado. Es una emoción frecuente y normal en todos los seres humanos que no debe confundirse con malestares más profundos y crónicos, como la depresión, que necesitan de una atención profesional.


    Entre sus signos observables se destaca el llanto, que es el más obvio; pero el mejor indicador es el tamaño de las pupilas, que se contraen. De hecho, las personas tendemos a reflejar esta disminución en el tamaño de las pupilas cuando alguien está triste, y este fenómeno da una buena medida del grado de empatía que tienen los individuos. Otras señales de tristeza son un tono de voz más bajo y pausado de lo habitual.


    A menudo, la tristeza puede llevar a que los individuos se aíslen y aumenten la cantidad e intensidad de pensamientos negativos, lo cual refuerza el sentimiento de tristeza original.


    La ira


    La ira es un estado emocional intenso que genera una respuesta no cooperativa frente a un estímulo que se experimenta como provocativo, riesgoso o amenazante. Se caracteriza por reforzar el antagonismo hacia los demás y tiene un papel clave en la supervivencia de la especie, porque frente al peligro reaccionamos con la defensa.


    Entre sus expresiones faciales características se encuentran inclinar las cejas hacia dentro gradualmente, hasta el punto de fruncir el ceño. Como aumenta la tensión arterial, la sangre fluye hacia las manos y cara, que se ponen rojas. Las fosas nasales tienden a abrirse más, para absorber más oxígeno, y la mandíbula y los músculos se tensan, dispuestos a atacar, aun cuando sea verbalmente.


    Aunque la ira suele considerarse una emoción negativa, forma parte del modo natural que tiene el organismo de tratar con ciertos estímulos amenazantes. Estudios actuales indican que la represión de la ira puede ser negativa para la salud física y mental. Al mismo tiempo, la ira frecuente e intensa se asocia con enfermedades coronarias y diabetes, así que no te reprimas, pero tampoco te pases de rosca.


    El miedo


    El miedo es una emoción intensamente desagradable que experimentamos en respuesta a la percepción o el reconocimiento de un peligro o amenaza. Al igual que la ira, se trata de un mecanismo básico de supervivencia: frente a un peligro optamos por la lucha o la huida.


    Entre sus signos visibles se encuentran expresiones faciales como el mentón retraído, los ojos muy abiertos y las pupilas dilatadas. De hecho, la expresión de miedo en los ojos es una de las más reconocidas en los experimentos sobre emociones.


    No todas las personas ni todas las culturas experimentan miedo hacia los mismos estímulos, aunque se trata siempre de una emoción natural. Sin embargo, el miedo no siempre es saludable. Por ejemplo: si tenés miedo al dentista, es probable que dejes de hacer los controles necesarios. Esto lleva a que tu salud dental empeore: que aparezcan caries, infecciones, etc. Cuando ya no podés más de dolor, vas al odontólogo y el tratamiento te duele. Entonces reforzás tu miedo al dentista, y volvés a empezar. Cuando el miedo te impide “funcionar” normalmente, ya no es ese mecanismo saludable que conocemos y se convierte en una fobia.


    El asco


    El asco es una emoción de rechazo o repulsión ante un estímulo que se percibe como potencialmente contagioso, ofensivo o desagradable. Está ligado fundamentalmente a los sentidos y, evolutivamente, nos permitió alejarnos de alimentos o sustancias tóxicas, venenosas o en descomposición.


    La expresión característica del asco incluye cejas ligeramente entrecerradas, nariz arrugada y una curvatura del labio superior, además de un movimiento de alejamiento del objeto de asco. A diferencia de otras emociones, el asco disminuye las pulsaciones del corazón, y puede llegar a provocar arcadas o vómitos.


    Aunque se trate de una emoción básica universal, sus estímulos pueden variar entre culturas: así, mientras que algunas sociedades aman comer insectos tostados, otras no pueden ni siquiera pensar en eso.


    La sorpresa


    La sorpresa es un estado mental y fisiológico breve, que se caracteriza por una respuesta de sobresalto tras un acontecimiento inesperado. A diferencia de otras emociones, la sorpresa no es inherentemente agradable o desagradable, placentera o displacentera, positiva o negativa. En muchas ocasiones funciona como una emoción transitoria que dura solo una fracción de segundo: un sonido fuerte y sorpresivo me sorprende, y luego puede desembocar en miedo (si es una explosión) o ira (si el gato me tiró la computadora al suelo).
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