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Epígrafe


Los seres humanos constituyen el centro de las preocupaciones relacionadas con el desarrollo sostenible. Tienen derecho a una vida saludable y productiva en armonía con la naturaleza.


Primer principio de la Declaración de Río de Janeiro


La felicidad requiere saber limitar algunas necesidades que nos atontan, quedando así disponibles para las múltiples posibilidades que ofrece la vida.


Laudato si, Papa Francisco


Que todo el mundo sea feliz y genere las causas de la felicidad, que todo el mundo esté libre de sufrimiento y de las causas del sufrimiento, que todo el mundo logre una felicidad genuina, que todo el mundo obtenga la ecuanimidad que permite tratar a todos por igual.


Oración budista





PRÓLOGO



El programa Construya de Swisscontact ha trabajado con Pedro P. Menéndez desde sus inicios en Colombia; Luego la iniciativa se extendió hacia otros países latinoamericanos, y en este proceso los aportes de Pedro siguieron siendo decisivos en la definición de las estrategias más adecuadas, las cuales parten del análisis en el campo de las viviendas vulnerables y su problemática, para luego buscar con los especialistas cuáles son las mejores tecnologías para atender sus necesidades, y finalmente, diseñar métodos pedagógicos para hacerlas llegar a quienes toman las decisiones.


Sabemos que los propietarios de viviendas autogestionadas casi nunca consultan a profesionales como ingenieros y arquitectos. Sus diseñadores son las mismas familias con apoyo de maestros de obra. Estas personas, algunos sin conocimientos técnicos, pueden tomar decisiones inadecuadas en materia de ecoeficiencia, riesgos, funcionalidad o salubridad. A ellos buscó llegar el programa Construya y en muchos momentos contamos con el apoyo de Pedro. Es por ello que nos complace ver la aparición de esta publicación, que en gran medida recoge estos temas de mayor interés.


El capítulo que analiza lo mínimo con que debe contar una vivienda recorre varios temas que fueron objeto de investigaciones en las cuales Pedro aportó al programa Construya. Además de proponer temas nuevos.


Desde el punto de vista del desarrollo sostenible, el libro aporta interesantes propuestas acerca de las dimensiones mínimas que se deben considerar al analizar un buen ambiente para el ser humano. Rescata que cada geografía y cada cultura implican respuestas habitacionales diferentes, explica los conceptos y principios a considerar e insiste en la necesidad de investigar y explorar nuestros propios problemas y no copiar la solución de problemas que tal vez no tenemos. Propone revisar la manera en que hacemos ciudades, desde la forma en que procuramos ser felices.


El texto se presenta en un estilo sencillo y fácil de comprender. Las referencias permanentes a la psicología y a la salud refrescan y dan un nuevo aire a la comprensión social de nuestra forma de habitar. El libro defiende el compromiso humanista con los grupos más vulnerables de la población, con su vivienda, con su ciudad.


Al ir traduciendo los desarrollos de la ciencia de la felicidad en recomendaciones para el urbanismo y la arquitectura, propone una nueva forma de entender el desarrollo sostenible con una propuesta incluyente, la felicidad no requiere tantas cosas y el planeta nos pide que moderemos nuestro consumo.


Para estas familias es importante comprender las redes sociales de apoyo y la vida en comunidad, estas muestran que las necesidades de albergar cómodamente las reuniones familiares, de generar identidad y respeto o tener cerca dónde hacer deporte y acceder a la oferta cultural son tan importantes como los detalles de una cubierta para que no se la lleve el viento. Que el riesgo a la depresión de quien vive sin ventanas puede ser tan grave como la enfermedad respiratoria generada la mala ventilación.


Es muy grato saber que una de las actividades que más da felicidad es ayudar a quienes sufren, quienes trabajamos mejorando las condiciones de la población vulnerable lo sabemos, pero no lo conoce todo el mundo. Ver la sonrisa de una madre que mejoró su vivienda y ahora su hijo no se enferma, compartir con una familia que sabe que su casa aguanta un sismo o ver cómo un obrero se interesa en montar en su casa un sistema para aprovechar el agua lluvia, son tan solo algunos ejemplos que llenan de alegría a quienes trabajamos en el programa Construya. Una alegría que queremos compartir con más personas que quieran aportar al mejoramiento de las viviendas de las personas de bajos recursos.


 


Cecilia Rivera


Representante legal de Swisscontact en Colombia
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		EL COMIENZO DE UNA IDEA FELIZ
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Tras muchos años de trabajar en temas urbanos y ambientales, comprendí que, para atender la crisis planetaria, las dificultades urbanas y hasta las personales, el primer paso es el esfuerzo mancomunado para alcanzar la felicidad. Para algunas personas esta propuesta parece inusitada, puesto que el derroche irresponsable de recursos naturales se relaciona con las diversas formas con las cuales el ser humano, al ser una especie con insaciable capacidad de consumo, busca ser feliz.


Al inicio del milenio me encontraba trabajando con la autoridad ambiental de Bogotá en la construcción de la política de ecourbanismo. Comenzamos por examinar la definición de desarrollo sostenible dada por el equipo dirigido por la doctora Gro Harlem Brundtland. Al leerla en detalle, observamos que incluye dos objetivos: satisfacer las necesidades de la población y hacerlo de tal manera que no destruyamos el planeta para las generaciones futuras.


Los ambientalistas se concentraron en la segunda parte, procurando evitar el derroche de recursos naturales y así proteger el planeta para los futuros pobladores. Pero en este empeño, descuidaron la primera parte de la declaración: satisfacer las necesidades del hombre; además, se olvidó atender a la relación que existe entre ambos objetivos. Varias veces mis colegas ambientalistas me han explicado que la visión económica imperante se dedica al primer objetivo y los ambientalistas se concentran en equilibrar el desarrollo, atendiendo el segundo.


Esto hizo que el ambientalismo se enfocara en reducir consumos y proteger otras formas de vida y, liderando la atención a esos objetivos, se han formulado diferentes propuestas de ecourbanismo y construcción sostenible. El arquitecto no puede olvidar el compromiso profesional de proveer ambientes adecuados para el ser humano y satisfacer sus necesidades como algo inseparable del desarrollo sostenible, pues, la parte medular del oficio es atender las necesidades ambientales del hombre. En mi labor como arquitecto profesional en una ciudad latinoamericana, he tenido la posibilidad de contribuir a mejorar la vivienda de familias en situaciones habitacionales precarias, es decir, que en sus viviendas no alcanzaban a satisfacer las necesidades básicas. Para ellos, el ambientalismo decía poco.


Un problema adicional se presentaba: la arquitectura es necesariamente una actividad que modifica los ambientes naturales. Durante algún tiempo el discurso ambientalista cayó en la tentación de creer que toda construcción era la máxima afectación a la naturaleza, un “impacto”, un mal necesario y en todo caso, algo que evitar. Cada ladrillo que pone el arquitecto nos aleja del paraíso perdido y de la vida silvestre.


Por aquellos años me preguntaba si la acepción de la palabra “ambiente”, que aparecía a menudo cuando explicábamos los esfuerzos para producir buenos proyectos de interiorismo y arquitectura, era la misma que utilizan los estudios ambientales. Quedaba claro que administrar la ciudad como ambiente para el ser humano tenía connotaciones diferentes a la del bosque como ambiente para la vida silvestre. Pero ¿no son ambos ambientes?


Por esa vía, aparecía cada vez con más fuerza la necesidad de repensar qué es un ambiente adecuado para el ser humano, qué implica satisfacer sus necesidades y cómo lograrlo con un consumo mesurado de recursos. Dicho de otra manera, repasar la primera premisa de la definición de desarrollo sostenible y analizarla en relación con la segunda. Es la única forma de ver la relación entre la satisfacción de las necesidades y el consumo de recursos naturales imprescindible para este propósito que aparece en la definición antes mencionada.


En esa indagación coincidí con otras personas que investigaban en el mismo sentido como el caso de los formuladores del indicador de Happy Planet Index (Índice del planeta feliz). Por ellos entendí que es posible conjugar ambos objetivos y, para mi satisfacción, en esos indicadores Colombia obtenía un buen puntaje. Lo cual significa que la felicidad de los colombianos le cuesta muy poco al planeta, es decir, tenemos una felicidad alta con bajo o moderado impacto ecológico. Otros países con la misma felicidad de los colombianos tenían una huella ecológica per cápita promedio hasta tres veces mayor. Los cálculos iniciales mostraban que la huella ecológica promedio del colombiano era inferior a la opción que el planeta tiene por persona. Somos sostenibles, pensé, porque el colombiano promedio lo hace posible.


Tras aplicar el test personal y calcular mi huella ecológica, encontré que estaba por encima del promedio. Ya he corregido varios de mis derroches, lo cual hace parte de una búsqueda que aún no culmina.


Happy Planet Index calcula la felicidad como la multiplicación del índice de calidad de vida por la expectativa de vida al nacer y calcula la felicidad del planeta como la relación entre el valor anterior y la huella ecológica promedio per cápita. Hoy en día no creo que esos datos den cuenta de lo que es la felicidad, pero es una aproximación muy útil.


Es evidente que el ser humano tiene un ansia de consumo que parece ilimitada y, mientras más capacidad de transformación se tiene, existe mayor capacidad para dañar de modo irreversible el ambiente natural. Este supuesto es como un callejón sin salida. Cada vez queremos más y la publicidad todo el tiempo nos motiva a consumir más bajo la premisa de que solo consumiendo mucho seremos felices.


Si bien el colombiano promedio puntúa bien en el Happy Planet Index, lo cual certifica que tenemos una felicidad bastante sostenible, existen diferencias: por un lado, hay unos pocos privilegiados con alta capacidad de consumo y derroche y en el otro extremo, muchas personas pasando dificultades económicas. ¿Qué hacer?


La solución para unos y otros no puede ser la misma. Hay que procurar que las personas se esfuercen en la moderación de sus consumos, mientras tanto, debemos ayudar a otras para que aumenten su gasto hasta lograr satisfacer las necesidades básicas.


En términos generales, hay una correlación entre ingresos económicos y consumo de recursos naturales, es decir, los más ricos tienden a consumir más y lo hacen en proporción a sus ingresos. Esto se aplica también a la arquitectura y el urbanismo. La parte opulenta de las ciudades es donde se ven más derroches de recursos. Lo cual no me impide reconocer en muchas personas pudientes una actitud responsable ante los recursos naturales, incluso aportan a su recuperación y a comunidades con pocos recursos económicos que en su desesperación agotan recursos renovables con lo cual incrementan la pobreza.


La sociedad de consumo se basa en que las personas con más recursos deben ser más felices y esta premisa se convierte en motor motivacional para ser más productivos. Pero he visto a personas muy felices con bajos niveles de ingresos. Hace más de diez años surgió una pregunta estratégica para poder definir un nuevo modelo de ciudad sostenible: ¿se puede ser feliz, muy feliz, con un consumo mesurado?


La respuesta empezó a llegar con los textos de psicología positiva, una nueva rama de la psicología que se dedicó a analizar cómo es la mente de las personas más felices. Sus publicaciones recogen los hallazgos de una revolución científica que comenzó en la década de los 90, cuando se pudo observar con varios métodos de monitoreo computarizado la actividad cerebral mientras se piensa, siente y actúa. Las áreas del cerebro se llevaron a mapas y se evidenciaron las zonas que se activan cuando hay alegría y felicidad y cuando hay sentimientos negativos o de sufrimiento.


Los estudios y publicaciones científicas sobre la felicidad empezaron a multiplicarse exponencialmente apoyados en la neuroanatomía y en otras ramas de las ciencias sociales y humanas. Con este nuevo paquete de técnicas de investigación, se revisaron varios postulados de la psicología, la filosofía y las religiones en búsqueda de validar los postulados acerca de la felicidad y sus causas, el sufrimiento y sus antídotos.


Se produjeron cientos de investigaciones sobre la felicidad, las cuales están siendo condensadas en textos de divulgación masiva por sus más grandes abanderados. En esos textos se verifica una verdad dicha hace milenios, pero que pocas personas han involucrado en sus motivaciones vitales: una vez se tiene lo básico satisfecho, la felicidad depende más del esfuerzo que hagamos para modular la mente que por la autosatisfacción consumista.


La autosatisfacción consumista es un camino deslumbrante y atractivo, pero es un camino lleno de desafueros, dependencias, dilapidaciones que, al final, no solo no garantizan la felicidad, sino que tienen un alto costo ambiental. Se documentan cada vez más las diferencias entre placeres temporales que causan sensaciones de alegría y éxtasis y una felicidad estable y duradera más sosegada.


Si la felicidad depende de cómo interpretamos lo que sucede en el ambiente y nuestra vida, ¿podemos modificar estas interpretaciones para ser más felices? De manera experimental fueron revisadas varias propuestas y técnicas para desarrollar la mente a través de ejercicios y con ello transformar la manera de aceptar la realidad y relacionarnos de formas más apropiadas para no permitir que agentes externos incidan en dañar la alegría, felicidad y paz interior. Los experimentos demostraron que la felicidad se logra más rápido trabajando al interior de la mente que afectando el ambiente externo sin límite alguno. Un viejo proverbio tibetano dice al respecto: “si nos tallan las rocas en los pies descalzos, es más fácil ponerse zapatos que tapizar el planeta”. Hoy en día sabemos que nuestra aspiración de “tapizar” el planeta está causando desastres ambientales. Es más, el urbanismo ha tapizado gran parte del territorio.


Esta validación científica revindicó cierto grupo de premisas que desde hace milenios se tenían sobre la felicidad y descartó científicamente otras.


Era la pieza que faltaba para el modelo conceptual en el que venía reflexionando. Si trabajamos más para la mente que para el consumismo, podremos tener sociedades más felices sin necesidad de afectar tanto al planeta. Es a este tipo de felicidad al que me refiero en los inicios de la introducción y podríamos llamarla felicidad sostenible.


No es posible acercarse al objeto de este libro pensando en la arquitectura y el urbanismo aislados de la vida social y la mente humana: su foco está en el campo conjunto entre las ciencias humanas y ambientales frente a la arquitectura y disciplinas afines. Algunas palabras tienden a definir mejor la mezcla de espacios con la vida que los ocupa. Por ejemplo, palabras como “hogar” y “terruño” parecen más cercanas al objeto de este tema que “edificio” y “territorio”; tal vez debamos recordar que las palabras “urbanidad” y “civilizado” tienen raíces etimológicas en urbis y civitas, reforzando la idea de un asunto que involucra lo espacial y lo social de forma inseparable.


He tenido la oportunidad de aplicar casi todos los principios que se exponen en diferentes investigaciones, proyectos de urbanismo y diseños arquitectónicos, lo cual me ha permitido ir validando varias piezas. Algunos apenas están en proyecto, por lo que no es fácil analizar sus resultados reales. En todo caso, el trabajo con comunidades y la presentación en talleres me autorizan para constatar la receptividad de la mayor parte de propuestas sobre la felicidad.


Ahora, el lector intuirá que en esta búsqueda me impliqué personalmente yendo mucho más allá del ejercicio académico y racional; las lecturas sobre felicidad muy pronto me invitaron a trabajar mi propia mente y los logros obtenidos, me motivan cada día más. El uso de la primera persona en un libro técnico da cuenta de la necesidad de todos en involucrarnos como personas en una visión más humanista.


Este libro ofrece un recorrido técnico y científico de diferentes aproximaciones sobre lo que debería ser la calidad ambiental para el ser humano y busca dar al lector un panorama completo de todas las variables que deben considerar aquellos que quieran hacer proyectos más humanistas. Quienes pretendan profundizar en cualquiera de los temas encontrarán al final del libro una bibliografía destinada a orientar en los tópicos desarrollados. He de reconocer que en cada uno de ellos hay personas eruditas y estoy lejos de abarcar todo el conocimiento de los expertos.


Antes de pasar al texto propiamente dicho, se encontrará un ensayo sobre diferentes interpretaciones de cómo la felicidad ha sido un tema de debate permanente a través de la historia.


Con esta información remito al lector al tercer capítulo, este versa sobre aquellas cosas que la arquitectura puede tener en cuenta para evitar el sufrimiento humano y sus causas.


La búsqueda del placer será analizada en el capítulo cuarto, en el que se detalla cómo la arquitectura ha apoyado diversas búsquedas al respecto.


Es en el capítulo quinto donde se estudian en detalle los nuevos hallazgos sobre psicología positiva y, además, se hace el ejercicio de traducirlos en recomendaciones a los diseñadores y planificadores.


Por último, el capítulo sexto reúne recomendaciones prácticas para varias escalas de intervención: ordenamiento territorial, urbanismo y diseño arquitectónico.






	

			
CAPÍTULO 2



			

 


 


		APROXIMACIONES A LA FELICIDAD
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Pensando en la felicidad


Cada persona que he conocido interpreta la búsqueda de la felicidad de diferente manera. Ellas tienen comportamientos, hábitos y emociones manejadas con variaciones que las hacen distintas. Sus búsquedas poseen metas y aspiraciones diferentes y tienen múltiples caminos para lograrlas. Al abordar el tema de la felicidad, la respuesta usual era: “es un argumento subjetivo” y, “cada persona la busca a su acomodo” o “cada quien tiene la libertad para buscarla como se le antoje, siempre y cuando no haga daño a otros”, etc.


Algunas personas viven su vida sin preocuparse por la felicidad y como un barco a la deriva, van haciendo lo mejor que pueden según el destino les vaya proponiendo retos. Siguen las tradiciones religiosas, culturales o se guían por lo que recomiendan los publicistas. Otros se han hecho cuestionamientos profundos que los llevan a cambios radicales en su forma de vida.


En lo personal, más de una vez me he preguntado hacia dónde enfocar mis esfuerzos por ser feliz, aunque a veces he de reconocer que me dejo llevar por la corriente y voy viviendo sin cuestionarme sobre el tema. Es una clásica pregunta existencial que sin lugar a dudas quedó plasmada en un mordaz poema de José Asunción Silva:



Filosofías


De placeres carnales el abuso, 


de caricias y besos, 


goza, y ama con toda tu alma, iluso; 


agótate en excesos.


Y si de la avariosis te 


librara la sabia profilaxia,


al llegar los cuarenta, irás sintiendo 


un principio de ataxia.


De la copa que guarda los olvidos 


bebe el néctar que agota: 


perderás el magín y los sentidos 


con la última gota.


Trabaja sin cesar, batalla, suda, 


vende vida por oro: 


conseguirás una dispepsia aguda 


mucho antes que un tesoro.


Y tendrás ¡oh placer! de la pesada 


digestión en el lance,


ante la vista ansiosa y fatigada 


las cifras de un balance.


Al arte sacrifícate: ¡combina, 


pule, esculpe, extrema!


¡Lucha, y en la labor que te asesina, 


lienzo, bronce o poema.


¡Pon tu esencia, tus nervios, tu alma 


toda!


¡Terrible empresa vana!


pues que tu obra no estará a la moda


de pasado mañana.


No: sé creyente, fiel, toma otro giro 


y la razón prosterna 


a los pies del absurdo: ¡compra un giro 


contra la vida eterna!


Págalo con tus goces; la fe aviva; 


ora, medita, impetra; 


y al morir pensarás: ¿Y si allá arriba 


no me cubren la letra?


Más si acaso el orgullo se resiste 


a tanta abdicación, 


si la fe ciega te parece triste, 


confía en la razón.


Desprecia los placeres y, severo, 


a la filosofía,


loco por encontrar lo verdadero, 


consagra noche y día.


Compara religiones y sistemas 


de la Biblia a Stuart Mill, 


desde los escolásticos problemas 


hasta lo más sutil.


De Spencer y de Wundt, y consagrado 


a sondear ese abismo 


lograrás este hermoso resultado: 


no creer ni en ti mismo.


No pienses en la paz desconocida. 


¡Mira! al fin, lo mejor 


en el tumulto inmenso de la vida 


es la faz interior.


Deja el estudio y los placeres; deja 


la estéril lucha vana, 


y, como Çakia-Muni lo aconseja 


húndete en el Nirvana.


Excita del vivir los desengaños 


y en soledad contigo 


como un yogui senil pasa los años 


mirándote el ombligo.


De la vida del siglo ponte aparte; 


del placer y el amigo, 


escoge para ti la mejor parte 


y métete contigo.


Y cuando llegues en postrera hora 


a la última morada, 


sentirás una angustia matadora 


de no haber hecho nada…


 


José Asunción Silva


No soy filósofo, y si lo fuera, me encantaría haber hecho un análisis más extenso sobre las diferentes propuestas filosóficas y religiosas que abordan el tema de la felicidad. En todo caso, he hecho algunas indagaciones que resumo como un simple curioso del tema.


Aristóteles consideraba que la búsqueda del placer y gozo, si bien era el interés de las personas, no conduce a la felicidad; proponía esforzarse en la política (entendida como ayudar a los demás y recibir honores por ello) y el desarrollo de las virtudes enfocadas al bien común y la contemplación. Las virtudes implicaban el uso de la razón, la conciencia moral hacia el bien común y los hábitos que con esfuerzo se adquieren. Para él, polis implica el desarrollo de buenos hábitos de convivencia. La convivencia pacífica y el lenguaje evitan guerras y agresiones. Para Aristóteles, la ética y la política van juntas: entrega a tu hijo una idea de felicidad ligada al cuidado de sí mismo y al cuidado del bienestar de la sociedad.


Poco a poco la filosofía se centró en cómo la razón debía gobernar sobre las emociones. Para Kant, el hombre no puede actuar éticamente desde los sentimientos puesto que son involuntarios.


La búsqueda de la felicidad en el placer usualmente se conoce como hedonismo; es evitar lo que nos hace sufrir y atraer lo que nos causa placeres sensoriales. El camino opuesto persigue la felicidad en la virtud, y es el eudemonismo. Para Epicuro de Samos, este sería el medio para alcanzar la ataraxia o imperturbabilidad o ecuanimidad.


Epicuro sostiene que, para satisfacer las necesidades humanas, se requiere involucrase con el placer, pero considera que las necesidades se pueden satisfacer con soluciones sencillas. Por ejemplo, es posible nutrirse con una comida muy rebuscada con exquisiteces importadas o con un plato sencillo bien balanceado. La solución elemental, en este caso el plato sencillo, sería la mejor, logrando serenidad y tranquilidad; el esfuerzo de búsqueda es menor con las soluciones sencillas. Esta propuesta de Epicuro me pareció cercana al desarrollo sostenible y la idea que queremos argumentar: hoy en día podemos decir que una solución sencilla es más sostenible que una solución compleja.


Para hedonistas como Bentham, la felicidad es la suma de placeres. Se podría medir si supiéramos su intensidad, duración, proximidad, pureza, fecundidad y variedad. La felicidad es placer y ausencia de dolor.


Los críticos de esta postura muestran la relación entre el placer rápido y situaciones a largo plazo que denotan patologías del consumo de placer con ejemplos en adicciones, obesidad, anorexia y bulimia. El debate entre placer y virtud, entre satisfacción sencilla y consumismo, sigue vivo.


En todo caso, todo esto corresponde a un mundo de elucubraciones intelectuales; lectores de varios siglos tomaron de ello lo que quisieron y apostaron su vida a la idea de felicidad que más se les acomodaba.


Las religiones también han buscado entender este tema. La historia de Adán y Eva muestra el paraíso como el lugar idílico donde se podía ser feliz, pero probaron la fruta del árbol del conocimiento del bien y del mal1 y en consecuencia la humanidad fue expulsada del Edén. Desde entonces, la búsqueda de la felicidad es una añoranza permanente para las creencias judeo-cristianas.


Para Santo Tomás, la beatitud es la felicidad perfecta y el fin verdadero, supremo y subjetivo de la vida. Es accesible a todos los hombres, aunque no en esta vida. Es la posesión de Dios a través de la contemplación intelectual que implica un esfuerzo de voluntad. En este mismo sentido se pronuncia San Agustín, para quien el espíritu humano estará inquieto hasta cuando logre descansar en Dios. La iglesia católica basa la felicidad en el encuentro con Dios como bien superior, pero reconoce que, para alcanzar esta comprensión, hace falta un desarrollo espiritual superior.


En el judaísmo, la felicidad es una búsqueda de todo ser humano; sin embargo, reconoce que hay mucha gente que vive infeliz. La Torá enseña que ser feliz es posible. El judaísmo aporta varias prácticas para que sus seguidores puedan ser verdaderamente felices. Estos enfoques no se basan en el hedonismo y la auto-indulgencia, sino que se fundamentan en apreciar las oportunidades de la vida misma, sabiendo que cada momento es una ocasión para construir una relación con Dios y cumplir los objetivos en la vida.


El príncipe Siddhartha gozó en la primera etapa de su vida de todos los placeres posibles. Tras conocer el sufrimiento, empezó una indagación que lo llevó al ascetismo extremo. Vio que tampoco la renuncia era la vía a la felicidad y buscó un camino intermedio dentro del cual obtuvo la iluminación. Su primer discurso como iluminado, como Buda, lo dio en Saranat a sus ex compañeros de ascetismo y se conoce como las cuatro nobles verdades en las que habla de la existencia del sufrimiento, explica sus causas, asevera que se puede suprimir el sufrimiento y expone métodos para lograrlo.


El budismo, más que hablar de felicidad, centra sus explicaciones en la ausencia del sufrimiento y se alcanza mediante variados ejercicios de meditación, especialmente diseñados para calmar la mente frente al exceso de estímulos y en ese estado transformarla para evitar emociones conflictivas. Al evolucionar la mente de manera gradual, se van adquiriendo nuevas formas de comprensión o conciencia parecidas a las descritas en otras religiones y tal como lo dicen los místicos de todas ellas, lo que sienten es difícil de explicar al común de las personas. Para evitar el sufrimiento, los ejercicios espirituales budistas ayudan a eludir el miedo y el deseo. Es decir, incluyen el deseo de placer como una causa de sufrimiento, con lo cual su ideal de felicidad excluye la felicidad basada en el placer sensorial.


Podría analizar otras religiones y sus propuestas, pero implicaría adentrarme en terrenos que poco domino. En general, todas las religiones y teorías filosóficas tienen propuestas inmersas en sus marcos cosmogónicos sobre cómo ser feliz, distinguen entre el placer y otro tipo de felicidad más profunda y, en ellas, se pueden estudiar y encontrar tanto las metas que proponen a sus adeptos, como las prácticas, rituales o ejercicios que ayudan a lograrlas.


Recientemente, la psicología empezó a estudiar la felicidad. Al principio, mediante el trabajo basado en entrevistas, casos de análisis, encuestas, desarrollos teóricos con aportes como los de Sigmund Freud, Jung o Erich Fromm. Luego, la psicometría complementó los estudios con otras encuestas que revelaron importantes aportes en la comprensión de los estados mentales alterados en su afán por tratar a personas deprimidas, bipolares, estresadas, ansiosas, adictos y también las patologías más fuertes en psicópatas, sociópatas o esquizofrénicos.


Así mismo, los publicistas han estudiado la felicidad con la finalidad de promover el consumo de los productos que deben vender; inducen a que el público objetivo asocie el producto a lo que piensa o cree de la felicidad usando técnicas muy sofisticadas de seducción. No es de extrañar que las campañas ofrezcan una visión hedonista de felicidad. Es una felicidad que se puede comprar al acceder a bienes y servicios.


En la última década del siglo XX comenzó una revolución en las posibilidades de evaluar la felicidad. Se pasó de medir la percepción manifestada por las personas, a medir lo que de verdad pasa en el cerebro. En la forma en que avanzan los experimentos en el mundo, se inició un proceso que permite estudiar objetivamente lo que por siglos fueron terrenos de subjetividad. Ya adentrados en la segunda década del siglo XXI, empiezan a aparecer varias publicaciones que resumen cientos de experimentos y los presentan públicamente.


Se ha avanzado en el análisis de la forma cómo opera el cerebro, sus conexiones, las sinapsis; qué áreas se alternan, qué neurotransmisores aparecen cuando hay miedo, ira, estrés, angustia y cuáles aparecen en momentos de placer.


Una nueva revolución está comenzando: las interfaces entre cerebro y computadores. Probablemente los puntos de vista aquí reseñados de forma breve servirán para que desarrolladores promuevan aparatos que permitan información de ida y vuelta con el cerebro. No hay límites aún sobre lo que se pueda llegar a hacer, pues permitirá que el cerebro conectado mediante interfaces, afecte lo que ocurre en los computadores y desde allí, manejar cualquier aparato o robot. También al revés, los computadores podrán afectar lo que sucede en el cerebro. Tal vez logremos ordenadores que hagan feliz al cerebro.


Por ahora, los estudios psicométricos muestran que el dinero y capacidad de consumo solo tienen que ver con la felicidad cuando la persona está en condiciones de pobreza y riesgo. Para los grupos que sufren carencias, un incremento en la capacidad de consumo se relaciona rápidamente con un incremento en la felicidad y calidad de vida. Pero una vez se cuenta con lo básico, la felicidad se desliga gradualmente del poder adquisitivo y del consumo material. Lo básico puede ser más austero de lo que estamos dispuestos a aceptar generalmente.


Es decir, verifican lo que muchas religiones dicen: los placeres materiales no son la felicidad, pero reconocen que hay que atender las necesidades básicas, así sea con moderación. Una vez se tienen cubiertas, la felicidad depende más de la forma en que pensemos, manejemos nuestras emociones y nos relacionemos con los demás. También señalan algo importante: podemos cambiar la mente, por lo que, si la forma en que pensamos nos lleva a ver el lado oscuro de la vida, podremos cambiarla y comenzar a ver el lado luminoso y ser mucho más felices.


El poeta José Asunción Silva describe muy bien el abanico de caminos para buscar la felicidad. Tal vez, si viviera hoy en día, hubiera añadido algunos cuartetos hablando de cirugías plásticas, tecnología de punta, autos de lujo, un masaje en un balneario o acumular objetos de marcas de moda. Es así que durante toda la vida vamos explorando opciones de felicidad, hasta encontrar alguna en la cual nos sintamos realizados.


Si comparamos el cerebro humano con un computador, podríamos decir que viene con una serie de programas preinstalados que permiten atender de forma rápida y oportuna algunas funciones básicas. Estos programas preinstalados fueron perfeccionándose durante la historia evolutiva de la especie humana y aún antes, vienen desde nuestros más remotos antecesores con cerebro, sentimientos y consciencia. Existen variaciones genéticas menores en los programas que diferencian a una persona de otra, pero también reconocen muchos elementos en común. Los programas preinstalados los compartimos entre los miembros de nuestra especie, pero los más básicos, los compartimos incluso con los animales más elementales.


Estamos hablando de las emociones y cómo ellas tienen el poder de generar incomodidad o sufrimiento, para inducirnos a buscar alimento, cobijo, pareja con la cual reproducirnos, protección, atacar o huir entre otras manifestaciones.


Cuando un suceso externo activa una emoción, se produce una descarga de neuroquímicos y hormonas que se irrigan en todo el organismo y afectan la forma de pensar y comportarnos. Las situaciones que nos ponen en peligro generan sentimientos desagradables como miedo, ira, asco y dolor. Estas sensaciones incómodas motivan a buscar solución y preparan al organismo para huir, atacar, buscar cobijo, evitar comer algo venenoso, etc.


Diríamos que son desagradables, pero hemos de reconocer que son parte del sistema de alarmas que ayudan a evitar lo que nos daña; son algo más emocionales que racionales y son la herencia de nuestros ancestros animales.


Otros sentimientos tienen el efecto opuesto y activan neuroquímicos que dan placer; en ello está el comer, reproducirnos, obtener un sitio seguro, vencer un reto o gozar del respeto de la comunidad. Estos nos incitan a buscar lo que deseamos. Evitar el sufrimiento y promover situaciones de placer es tal vez la ruta más fácil que resulta de los atajos comportamentales con los cuales el organismo nos ha dotado.


La arquitectura aportó mucho en estas dos búsquedas: evitar el sufrimiento y procurar placer. Es fácil evidenciar las emociones en la construcción de grandes castillos donde se mezclan murallas y lujos dispuestos a ofrecer más y más en relación con estos dos propósitos. Durante considerable tiempo la humanidad ha avanzado para lograr ciudades seguras frente a todos los riesgos, con buen acceso a alimentos y bienes de consumo y llena de lugares de placer como bares, spas, restaurantes, zonas rosas, casinos, parques de diversiones, centros vacacionales, etc.


Definir qué es una necesidad básica es algo muy variable. Algunos enunciados de felicidad se centran en qué tan satisfecha se siente una persona con la vida que lleva, lo cual tiene que ver con el acceso a las metas autoestablecidas dentro de unos estándares sugeridos por la sociedad y no cuestiona la validez y necesidad de esos estándares de consumo. El Libro de Sonja Lyumbomiry, “Los Mitos de la Felicidad” aborda el tema demostrando cómo el cumplimiento de metas autoestablecidas con base en referentes de consumo dados por una sociedad no es más que un mito.


En encuestas sobre qué tan satisfecha está la gente con su vida, empiezan a aparecer sorpresas. La satisfacción así entendida comienza a distanciarse del poder adquisitivo y, para sorpresa de muchos, la satisfacción vivencial depende poco de los ingresos una vez que se obtiene lo básico. Estos estudios han servido para identificar aquellas situaciones que más inciden en la satisfacción con la vida. Muchas de ellas se relacionan con la familia y el entorno social. El documental Happiness muestra cómo la felicidad puede florecer en una de las familias con menos recursos de la India. Reconozco que antes de ver ese documental podía considerar como imposible ser feliz en condiciones que para mí estaban muy por debajo de satisfacer las necesidades básicas. Por otro lado, la sociedad de consumo alienta a las personas a producir más para consumir más.


Los estudios del cerebro aportan un nuevo paradigma: al medir la felicidad solo en el cerebro, se encuentra que la felicidad no es una posición económica, sino una emoción ¿qué tan fácil se conecta el cerebro con estados mentales negativos como odio, ira, dolor, estrés, angustia, ansiedad o depresión? ¿Qué tan a menudo se conecta con estados mentales positivos como alegría, amor o afecto?


Sabemos que hay personas que se estresan en situaciones con las que otros disfrutan. Así, medir qué pasa en el cerebro cuando es expuesto a situaciones externas buenas y malas, nos permite saber qué tanto resiste una persona la adversidad, qué tanto disfruta las cosas buenas de la vida y qué tan fácil puede caer en los excesos del placer desmedido.


También permite medir qué pasa en los cerebros de las personas que optan por alternativas diferentes a conquistar la felicidad. Podríamos someter a un mismo test a los sujetos que describe Silva en el poema y verificar mediante sensores lo que les pasa en el cerebro y así determinar cuál de esas opciones es la mejor.


Estas indagaciones las hizo la Universidad de Wisconsin, encontrando el mejor desempeño en un reconocido lama tibetano. Su mente, entrenada por muchos años, no pudo ser llevada a sentimientos negativos de miedo, estrés, ira o rabia. ¿Esto es causado por una habilidad innata o lo desarrolló mediante ejercicios de meditación?


El Rinpoché Yongey Mingyur relata que sufría de ataques de pánico inhabilitantes en su infancia. En los libros2 que ha escrito, comparte algunos de los métodos que usó para deshacerse del pánico. Con gran sabiduría explica cómo aprovechó la neuroplasticidad del cerebro para modificar la mente; sus métodos se arraigan en el linaje budista, pero, los ejercicios más básicos que usó han sido revisados por la ciencia para desligarlos como referentes confesionales y se encuentran hoy en día disponibles para personas con cualquier creencia religiosa o sin ella. Se conocen como mindfulness o atención plena. A esta felicidad es a la que me refería en los inicios de la propuesta.


Pensará el lector en una persona aislada del mundo, mirándose el ombligo y ajena al universo como lo sugiere Silva. Si bien la meditación implica momentos de introspección para entrenar y reestructurar la forma en que opera el cerebro, las personas que saben cómo trabajar sobre su propia mente interactúan en sociedad y tienen ventajas demostradas en su desempeño social: se concentran más en las labores, son más solidarias y empáticas, menos agresivas y sufren una menor afectación con las dificultades que el destino interpone en el camino.


Esta verificación permite volver a la pregunta inicial ¿podemos ser felices, muy felices, con un consumo mesurado que el planeta soporte?



Felicidad y el desarrollo sostenible


Como mencionamos, el desarrollo sostenible tiene dos objetivos en su definición: satisfacer las necesidades humanas y hacerlo de tal modo que no dejemos sin recursos a las generaciones futuras. Esto usualmente ha llevado a reducir el consumo de recursos naturales, controlar la contaminación y respetar otras formas de vida.


Si ponemos en una tabla los dos objetivos bajo el título resumido de “satisfacer las necesidades” y “consumo sostenible de recursos”, tendremos muchas conclusiones interesantes:
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	El modelo consumista sugiere siempre que mientras mayor capacidad de consumo material se tenga, se es más feliz. Pero los estudios demuestran que esto solo es válido en la parte baja de la curva; una vez se satisfacen las necesidades más básicas, la felicidad deja de depender de la capacidad de consumo.


	Para una vida digna se requiere de la atención de ciertas necesidades básicas. Indicadores del NBI buscan identificarlas y medirlas como mecanismo para superar la pobreza. En la atención de necesidades básicas se requiere de un consumo mínimo de recursos naturales, el cual implica unos valores mínimos vitales que no pueden ser desatendidos ni siquiera en cumplimiento de objetivos de ahorro de recursos naturales. En países dónde hay pobreza, toda meta ambiental de ahorro de recursos debe incluir los valores de mínimos vitales.


	De lo anterior se deduce que las personas que tienen una economía holgada pueden hacer mayores ahorros que los que están en situación de pobreza. Estos pueden inclusive requerir el aumento de sus consumos.


	La definición de los mínimos vitales no es universal, cada ciudad o cada territorio homogéneo debería tener los suyos formulados con base en estudios técnicos.
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	Las tecnologías sostenibles y apropiadas permiten cumplir una función con una economía de recursos y podrían permitir, sin riesgo en ello, reducir el mínimo vital para quienes pueden acceder a esas tecnologías.


	El planeta, o un pequeño territorio, tiene una capacidad de proveer recursos y la población de consumirlos. Hay quienes han intentado hacer un balance entre la oferta y la demanda de recursos naturales. Se puede hacer a nivel global o en una reducida zona. Un indicador que se construyó para analizar el costo ambiental de un estilo de vida es la “huella ecológica” Esta se puede medir para una persona o para un país. En la internet hay varias calculadoras de huella ecológica la cual se mide en hectáreas globales. Es algo así como cuántas hectáreas de planeta se requieren para satisfacer el consumo de una persona. En todo caso el planeta dispone, en promedio de 1,8 hectáreas globales por persona. Proponemos entonces el reto de ser felices, muy felices, con un consumo de menos de 1,8 hectáreas globales (HG) por persona.
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	Un consumo mesurado necesariamente tiene que ser menor a 1,8 HG y siempre es prudente tener un margen de seguridad entre otras razones porque la población aumenta. Si restamos un 10% a 1,8 HG aparece una cifra conocida y muy querida por los arquitectos: 1,62. Para quien no la conoce, 1,6168 es la proporción áurea que se representa con la letra griega ϕ. Cuando las proporciones entre varias medidas de un edificio aplican la proporción áurea, el resultado suele ser más bello y armónico. Esta proporción ha sido descrita en formas naturales y se ha usado en diseños de todas las épocas. Volviendo a nuestro tema, ¿podríamos ser felices con un consumo de ϕHG? ¿Podríamos hacer una vivienda para familias que vivan con ϕHG? Pienso que esa sería una buena forma de presentar la meta del desarrollo sostenible.


	Esta propuesta también permite definir en positivo metas alcanzables para las personas.





Hay muchos libros sobre arquitectura sostenible y una oferta creciente de eco-tecnologías. Este libro intenta analizar las opciones que tenemos para lograr ser felices con un consumo mesurado. A diferencia de otros libros que se centran en cómo reducir consumos, este se centra en cómo la arquitectura puede ayudar a evitar las fuentes de sufrimiento y facilitar que las personas tengan una felicidad genuina.


Suena razonable proponer como meta que las personas sean felices. Pero las consecuencias van más allá de su felicidad: que toda persona sea feliz por el solo hecho de que sea más feliz. Los estudios demuestran que las personas felices son más productivas, aprenden más rápido, son más solidarias, se enferman menos y cometen menos delitos. Las mediciones que se han hecho no dejan dudas: para las empresas es rentable invertir en felicidad de los empleados y para los administradores públicos es rentable invertir en la felicidad de sus comunidades.


Y es muy agradable hacerlo.






	

			
CAPÍTULO 3



			

 


 


		LAS CAUSAS DEL SUFRIMIENTO
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Una de las principales motivaciones para el ser humano es evitar lo que se considera fuentes de sufrimiento, por ejemplo, la insatisfacción de las necesidades básicas del ser humano. Queremos evitar el delito, los ambientes agresivos, la escasez de recursos básicos, el rechazo social, los accidentes, las enfermedades, el desprestigio, entre muchas otras cosas. Aquí vamos a estudiar cómo eludir el sufrimiento causado por factores ambientales y, como siempre, no haré distinción entre ambientes naturales y construidos. En la comprensión que el cerebro tiene del ambiente se incluyen las personas, sus comportamientos y culturas, por lo que estaremos hablando de socio-ambientes. Su presencia afecta la evaluación que tenemos de cualquier lugar.


Un ambiente sano implica controlar aquellos factores que nos podrían agredir y aplicar técnicas para prevenir estos riesgos. Como urbanistas tenemos una capacidad variable de incidir sobre un riesgo a la salud. La aplicación de estas técnicas en nuestros diseños ayuda a aumentar la expectativa de vida del ser humano.


La primera obligación de urbanistas y arquitectos, que quieran ser sostenibles, es hacer ambientes sanos y seguros para el ser humano. En las sociedades más desarrolladas esta no es una preocupación, lamentablemente aún hay muchas personas que no tienen lo más básico, por lo que, en lo que se refiere a comunidades vulnerables, la arquitectura sostenible debe centrarse en la atención de las necesidades básicas, así haya que aumentar el consumo de recursos naturales. Otros objetivos, como la eficiencia en el manejo de los recursos naturales o una mejor relación con otras formas de vida y la conservación de las dinámicas naturales, no deben excusarnos de nuestra principal responsabilidad y mucho menos hacerse a costa de los requerimientos mínimos de calidad ambiental para el ser humano.


En este capítulo se hará un recorrido por los instrumentos y técnicas que el urbanismo y la arquitectura usa para protegernos de situaciones indeseadas y así librarnos del sufrimiento. Se compilan los principales temas estudiados por diferentes disciplinas conformando una lista bastante completa de consideraciones a tener en cuenta si queremos garantizar que toda persona tenga un ambiente sano.



El espacio y la mente


Tuve el privilegio de trabajar en dos planes de ordenamiento territorial en las selvas del Vaupés. Allí disfrutaba sentándome al lado del río para imaginar cómo fue la vida de los ancestros nómadas antes de la arquitectura. No muy lejos de las playas de Mitú, selva adentro, sobrevive uno de los últimos grupos seminómadas: los makú, sobre los cuales había leído un par de artículos y conversado con antropólogos que los conocían. Su forma de vida no debe ser muy diferente a la que tenían nuestros ancestros en las llanuras africanas hace casi dos millones de años.


La mayor cantidad de poblados amazónicos son caseríos o malocas ubicadas en las riberas de los grandes ríos. Los makú caminan por territorios sin dueño, alejados de los grandes ríos. Van de un lugar a otro, en travesías que duran varios días, duermen en improvisados albergues que construyen para protegerse de lluvias y fieras. Toda su cultura es adaptada para vivir en parajes en donde pese a la exuberancia de la vegetación, la posibilidad de conseguir alimentos es relativamente baja. A veces se quedan una temporada cerca de los caseríos de otras tribus.


Para quienes piensan en la importancia de conservar estas formas de vida, los invito a reflexionar, pues la expectativa de vida de ellos es muy baja, inferior a los 40 años. Probablemente esta expectativa de vida haya sido la más usual de nuestra especie y por eso, Eduard Punset3 valora tanto que hoy seamos 30 o 40 años más longevos. Otras tribus sedentarias de la selva amazónica los llaman la no gente, equivalente a “incivilizado”, palabra peyorativa para asignar a quienes no viven de forma sedentaria.


Cuando me imagino llevando la vida de los makú, la inseguridad me invade con solo pensar en pasar una noche a la intemperie selvática, dependiendo de la cacería para comer y en los miles de accidentes que podrían ocurrirme muy lejos de cualquier sitio poblado. Reconozco que ellos, desde niños, desarrollan habilidades para el manejo de su entorno, las cuales estoy lejos de dominar.


Al leer libros sobre felicidad y neurociencias, pienso mucho en que nuestro cerebro fue desarrollado durante millones de años para la vida nómada de los makú y que el cerebro habría cambiado poco bajo las leyes de Darwin en los milenios que llevamos como especie sedentaria, los siglos como sociedad urbana y los pocos lustros con computadores que ya pronto tendremos conectados al cerebro.


Me gustaría entender cómo el cerebro está moldeado por las leyes de Darwin para ser cazador o recolector y que hoy usamos en nuestra vida urbana y sedentaria con unas exigencias ambientales, laborales y sociales muy diferentes. El cerebro es tan versátil que nos ha permitido colonizar ambientes muy disímiles en el planeta y adaptarnos a desarrollos tecnológicos crecientes. Pese a los avances, más a menudo de lo que me gustaría, estoy invadido por sentimientos de miedo, estrés o ansiedad. Al parecer estas son emociones que vienen genéticamente, se albergan en nuestro diseño original y no importa cuánto hagamos por reducir los agentes agresivos del entorno, ellos aparecen de vez en cuando.


Pese a la evolución, el cerebro se forma como una superposición de capas en donde las más profundas las compartimos con los reptiles; otra capa con los primates y después, la evolución permitió el ensanchamiento del córtex que nos dio mayores capacidades de razonamiento. Son herencias evolutivas que se superponen. Las capas más profundas actúan de una forma más rápida e instintiva y las exteriores usan más la razón.


Las formas en que percibimos la ciudad construida se cimientan en las habilidades superpuestas del cerebro gestadas hace milenios. Los cazadores recolectores hacían viajes esporádicos con campamentos temporales. Entre un sitio de residencia y el siguiente no podían transportar mucha cosa, pues, cargar tiendas y enseres podrían ayudarlos mucho, pero incrementaba el costo físico de movilización. De lo contrario, al llegar a un nuevo destino, buscarían una rápida protección, las cuevas serían sitios estratégicos y no siempre fáciles de encontrar, por eso se requería la habilidad de recordar la ubicación años más tarde no solo de las cuevas, sino de aquellos elementos del territorio que servían para la orientación y así poder volver al mismo lugar.


Esta misma capacidad debió ser usada para identificar zonas peligrosas, áreas con comida, agua dulce o con cualquier otro fenómeno de interés utilitario. Los makú cambian de lugar cuando empieza a escasear la comida y los induce a tomar la decisión de abandonar su refugio temporal y trasladarse a un nuevo sitio. Sus circuitos de recorridos son un patrimonio de cada comunidad. El cerebro debió desarrollar la capacidad de construir mapas y asociar emociones y valores para cada sector. Ellos habitan en la selva, donde no hay grandes montañas, por ello, se deben orientar con ayuda de ríos, árboles, senderos y pequeñas alteraciones de la topografía.


Estar en un sitio con recuerdos peligrosos debió generar cierta angustia incómoda que por un lado los obligaba a salir del lugar y por otro, a redoblar la atención. La información sobre los territorios de peligro debería traspasarse a las nuevas generaciones. Tal vez por eso aprendemos con facilidad las emociones de peligro asociadas a lugares y detectamos las emociones de las personas que nos enseñan.


La invención y uso de la ropa, la capacidad de improvisar chozas, levantar tiendas o adecuar cuevas, permitieron a la humanidad salir de su hábitat original de las llanuras africanas y colonizar el planeta. Para los cazadores recolectores, encontrar un buen refugio que los protegiera contra alimañas, insectos, desastres naturales, la insalubridad climática y la presencia de grupos hostiles, debió generarles una felicidad muy grande, tan grande como cuando hoy en día compramos la primera vivienda. El cerebro primitivo de nuestros ancestros debió incentivar de alguna manera la adecuación del refugio, haciéndolo más seguro, bello, funcional y evitando los aspectos insalubres o peligrosos. El cerebro inicialmente viene con programaciones de recompensa o rechazo para motivar la adecuación de un refugio, probablemente los mismos mecanismos neuronales que hoy se aplican a la forma en la cual seleccionamos, mejoramos y mantenemos los espacios.


El manejo del ambiente se escenificó en mitos y leyendas. Tenemos una gran capacidad para asociar emociones y recuerdos a nuestros mapas cognitivos. Otros científicos sociales han hecho mapas de miedo y si lo pensamos un poco, podemos reconocer cómo, al recorrer una ciudad, el cerebro va asociando las distintas zonas a oportunidades, comercio, ocio, amigos y enemigos. Muchas veces las emociones se sintonizan con las experimentadas en eventos anteriores vividos en el lugar.


Con muy poca tecnología los nómadas llegaron a habitar ambientes extremos como los hielos polares, los desiertos, las estepas, las altas montañas en climas muy diferentes a aquellos de las llanuras africanas para los cuales su biología se adaptó por millones de años. Si bien es posible que los esquimales tengan una mejor anatomía para el frío ártico y los tuaregs para el calor del Sahara, hemos de reconocer que la capacidad de comprender y adecuar espacios es la causa de la dispersión territorial de nuestra especie, pues gracias a ella pudimos ir venciendo los peligros, encontrar formas de supervivencia en entornos muy diferentes y darnos una inigualable capacidad de adaptación. Somos especialistas en ello.


El dolor y el sufrimiento son mecanismos de alarma biológicos que consisten en sensaciones desagradables que nos llevan a evitar peligros como el hambre, fuego, frío, heridas y ciertas sustancias y olores que nos provoquen asco o que podrían ser venenosos. Son el sistema de alarma, el cual viene asociado a emociones negativas que nos predisponen a ciertos comportamientos.


Volvamos a la protección: la supervivencia dependía de tomar en serio los riesgos y ubicar alimento. Los riesgos y amenazas debían grabarse de forma preferencial en la mente, junto con la capacidad de tomar la decisión de huir o enfrentar el ataque. Pero en esas circunstancias, muy usuales en la vida de los nómadas, se requería decretar una emergencia metabólica que permitiera concentrar recursos para atenderla. Por ello aumenta la glucosa en la sangre para tener energía disponible, sube la tensión arterial, aúpa el ritmo cardíaco, eleva la fuerza, dilata las pupilas para una mejor visión y acelera la respiración. Todo eso implica un mayor desgaste orgánico, pero está justificado para enfrentar una emergencia. Mentalmente, lo que no sirva para atender una crisis pasa a un segundo plano y nos alistamos para la acción. Una vez superado el miedo y vencida la situación, puede surgir una descarga de neuroquímicos de placer. Probablemente los mismos mecanismos con los que la evolución nos proveyó para sortear riesgos del terreno, ahora los usamos en contextos construidos.
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