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			Para mi hijo Hugo.

			Sé feliz, pero, sobre todo, sé amable, 
porque así acabarás siendo feliz.

		

	
		
		
			 

		

		
			«Ni los más fuertes, ni los más inteligentes, sobreviven los más amables».

			JONATHAN BENITO

			«La persona más amable de una habitación suele ser la más inteligente».

			ANÓNIMO

			
		

	
		
		
			
			Introducción

			Lo queramos o no reconocer, todos los seres humanos compartimos un anhelo fundamental: sentirnos importantes dentro de los grupos sociales a los que pertenecemos. Este deseo, a veces se manifiesta de una forma consciente y abierta, y otras veces de manera inconsciente y velada. Es más, en ocasiones, tenemos la falsa ilusión de que no tenemos tal deseo en absoluto. En cualquier caso, lo que es evidente es que a nadie le gusta sentirse la persona menos importante, menos relevante, de cuantos le rodean, ya sea en el trabajo, entre amigos o dentro de su propia familia.

			La mayoría desconoce que la biología fundamental y la neurobiología tienen respuestas evolutivas de muchísima eficacia que nos pueden ayudar, y mucho, a posicionarnos en un grupo social. Por muy sofis­ticados que nos consideremos, seguimos siendo animales, y nuestro comportamiento está regido por programas biológicos internos que solo pueden entenderse a la luz de la evolución biológica.

			Comenzaremos viendo cómo los perros desbancaron a los temibles lobos, con los que comparten casi el cien por cien del genoma. ¿Cuál fue su arma secreta? La prosociabilidad, una cualidad invaluable que podríamos traducir como cordialidad, amabilidad o amigabilidad. Mientras los lobos llevan milenios jugando con la extinción, los perros han conquistado nuestros hogares, y se cuentan por millones, gracias a esta estrategia evolutiva.

			De manera similar, nuestros ancestros, los primeros Homo sapiens, se encontraron en competencia directa con otros humanos: los neandertales, una especie más fuerte y quizá más inteligente que nosotros. Sin embargo, los neandertales pasaron a formar parte de nuestros libros de historia, mientras que hay más de 8000 millones de sapiens deambulando por este planeta. ¿Cómo lo hicieron (o más bien, cómo lo hicimos)? Utilizando la misma estrategia que los perros: la prosociabilidad.

			Este libro te adentrará en un viaje fascinante, comenzando por lo más básico y construyendo gradualmente un marco teórico que te permitirá entender cómo la prosociabilidad es una estrategia tremen­damente eficaz, validada por la evolución, que puedes empezar a aplicar de inmediato en tu vida. No te preocupes si no has nacido con el don de la prosociabilidad; aquí aprenderás a desarrollar esta habilidad, que no solo te permitirá posicionarte de manera más inteligente en cualquier contexto social, sino que también mejorará tu salud, te ayudará a vivir más años y, lo que es aún más importante, te hará feliz.

			Y hablando de felicidad, en el último capítulo exploraremos un complemento ideal de la prosociabilidad: la felicidad. La conjunción entre ambas te convertirá en una persona irremediablemente magnética. Abordaremos este tema desde una perspectiva estrictamente científica y te mostraré cómo, trabajando en los elementos adecuados, puedes incrementar tu felicidad.

			¿Estás listo para embarcarte en este apasionante viaje? ¡Vamos a ello! Pero antes, un aviso: si por alguna razón prefieres ser la persona menos importante en los grupos a los que perteneces y no te interesa ser feliz, entonces este libro no es para ti.

		

	
		
		
			Parte I 
La estrategia

		

	
		
		
			1

			De dónde venimos

			Animales listos, pero animales, al fin y al cabo

			Nos creemos seres altamente sofisticados, ajenos a los instintos más primitivos y ancestrales que gobiernan el reino animal. Y desde luego que somos seres sofisticados, no seré yo el que diga lo contrario. Hemos sido capaces, como especie, de obtener logros intelectuales y tecnológicos que exceden con creces los que ha conseguido cualquier otro animal que haya habitado este planeta, al menos hasta donde sabemos. Sin embargo, no dejamos de ser seres vivos, sujetos a la tiranía de la biología más fundamental y básica. Y si albergas alguna duda, piensa en lo siguiente: dentro de unos pocos años está previsto enviar al hombre a Marte. Será, sin duda alguna, la misión espacial tripulada más revolucionaria que se haya puesto en marcha jamás, con un despliegue tecnológico sin precedentes en la historia de la humanidad. Pero, fíjate: incluso en ese contexto, los seres humanos que se dirijan al planeta rojo, a pesar de haber sido elegidos con rigurosísimos sistemas de selección entre la élite de los Homo sapiens sapiens,1 se verán obligados a comer y beber varias veces al día, y no solo eso, sino que, por la cuenta que les trae, tendrán que orinar, incluso defecar. Sí, la ingeniería espacial tiene que diseñar un sistema de succión de mil demonios para poder humillarnos como especie, más o menos una vez al día y permitirnos hacer nuestras necesidades en el espacio, sin gravedad. Y más vale que no concatenemos varios días sin ir al baño, porque de ser así nos podemos meter en un buen lío.

			Pero, bueno, todo esto es obvio, no te he descubierto la pólvora en el párrafo anterior. Nadie, o casi nadie, va hablando abiertamente de sus intimidades fisiológicas, pero todos las asumimos. Bien, nuestro cuerpo ha de obedecer a la fisiología, en ese sentido podemos conceder que nos parecemos un poco a otros animales, pero solo un poco, ¿eh? Tampoco vayamos a perder de golpe nuestro estatus evolutivo. Sin embargo, el tema del comportamiento parece ser harina de otro costal... Ahí sí que no estamos dispuestos a rebajarnos como especie. Por alguna extraña razón, creemos que nuestro comportamiento no obedece a la biología fundamental, nos consideramos netamente diferentes del resto de los animales. Es algo que constato todos los días cuando hablo de este tema en foros no especializados. Es más, algunas personas consideran incluso ofensivo el simple hecho de plantear que el comportamiento del ser humano tiene, fundamentalmente, un componente animal. Nos gusta pensar que nuestras conductas, nuestras decisiones, son elecciones totalmente racionales, conscientes y voluntarias, que no están condicionadas nada más que por nuestra propia libertad de pensamiento humano. Nada ni nadie nos influye, ¡faltaría más! Somos la primacía de la escala evolutiva, la especie elegida.2 Casi nada.

			 

			Siento decepcionar a alguno de los lectores, pero incluso esos seres sofisticados que se exhiben con descaro en Instagram ante sus miles de seguidores están gobernados por un código biológico profundamente arraigado en nuestra naturaleza humana. Es más, esa exhibición en redes es una de las mejores pruebas, como veremos, de este hecho. ¿Y cómo es esto? Espera un poco, que antes te tengo que contar algo sobre la evolución. 

			La evolución, motor de cambios y objeto de disputas

			Tengo pocas certidumbres como biólogo, poquísimas, pero hay una que para mí es evidente y es la existencia de un complejo proceso que conocemos con el nombre de evolución. Es decir, dicho de una manera muy rápida: las formas más complejas y modernas derivan de formas más primitivas y sencillas. No digo que se conozca todo sobre la evolución, faltaría más (en mi opinión, queda mucho por descubrir), pero lo que es innegable desde el punto de vista científico es que el proceso existe y que conocemos algunos, podríamos decir bastantes, de los mecanismos que operan en este proceso para que, de forma lenta pero implacable, haga su trabajo.

			La historia de la evolución de la vida en la Tierra es fascinante, pero no es el motivo de este libro, así que la voy a relatar de la forma más resumida posible, con las pinceladas necesarias para que recuerdes, porque es un proceso que de una u otra manera quizá ya te sabes y, de esta manera, poder comprender mejor todo lo que viene a continuación, que es lo que nos interesa.

			En un planeta llamado Tierra, que es uno entre el millón de billones de planetas que se calcula que hay en el universo visible, ocurrió algo fascinante hace la friolera de unos 4000 millones de años. Por aquel entonces, nuestro hogar exhibía unas condiciones atmosféricas muy distintas a las de hoy en día. Era un planeta al que podríamos denominar como inquieto, con una gran actividad volcánica y tectónica. Poco a poco, esta masa rocosa en ebullición se fue calmando y enfriando, y en sus océanos primitivos se formó lo que llamamos sopa primigenia, que podríamos definir como una mezcolanza frenética de mo­léculas flotando en el agua, interaccionando unas con otras y evolucionando a un ritmo vertiginoso. De esta sopa primigenia surge un fenómeno impresionante al que llamamos vida.

			Te mentiría si te dijese que entendemos del todo cómo surgió. Podrás leer diversas teorías, pero te adelanto que todas son, de una manera u otra, incompletas. El caso es que la vida surgió y con ella comenzó un proceso lento pero implacable: la evolución.

			Al principio la vida se manifestó en formas muy sencillas. Durante millones de años reinaron las bacterias, luego compartirían el mundo con los protozoos, que son seres unicelulares, más complejos que las bacterias, pero muy alejados aún de lo que quedaba por venir. Posteriormente, hace unos 540 millones de años, surgiría una dinastía que gobernaría el mundo para siempre: el reino Animalia, el de los animales. Entre los animales surgió un linaje muy evolucionado del cual descendemos: el de los vertebrados, con su columna vertebral y un sistema nervioso bien centralizado en forma, fundamentalmente, de cerebro. Como vertebrados, conseguimos salir del agua y conquistar tímidamente la Tierra de la mano de unos animales llamados anfibios, que, sin desmerecer su gran logro evolutivo de salir del agua, nunca lograron independizarse del todo de esta. Tendrían que surgir los reptiles para dominar por completo la tierra firme; incluso un linaje de los reptiles llegaría a gobernar por completo el mundo: los míticos dinosaurios. Pero incluso a ellos también les llegó su fin, con la caída de un meteorito en lo que hoy en día es la península de Yucatán, hace unos 66 millones de años. Y aquel linaje se extinguió para siempre (aunque los biólogos sabemos que no es del todo cierto, ya que las aves son testigos vivos de aquella dinastía). Pero la bio­logía es una gran maestra y nos enseña que ante las grandes crisis surgen grandes oportunidades: fue el momento en el que a los mamíferos les tocó mover ficha, tanto que hasta el día de hoy dominamos el mundo. Al principio, éramos formas relativamente modestas, que poco a poco nos fuimos complicando, hasta llegar los primates, los simios y, finalmente, nuestra especie: el Homo sapiens.

			Después de recordar esta breve historia de la evolución, a nadie le debería de extrañar que allí donde el resto ve a un ser humano, las personas que nos dedicamos a la biología y a la neurobiología veamos seres gobernados por las leyes de la evolución, por las leyes de la biología. Nuestra programación, nos guste o no, está fundamentada en un código biológico ba­sado en la supervivencia y la reproducción. Todas y cada una de las especies que habitan y han habitado este planeta solo han tenido dos grandes objetivos: sobrevivir y reproducirse. Sobrevivir lo suficiente para poder reproducirse y reproducirse lo suficiente para que la especie no desaparezca. Y nosotros, los humanos, por mucho que nos pese, no somos una excepción. Aquellas especies que no se reproduzcan abandonarán la partida para siempre. Por el contrario, con cuanta más eficacia se reproduzca una especie, más éxito tendrá en el juego de la evolución. En biología, denominamos a esta eficacia en la reproducción eficacia biológica (o fitness biológico). Pero claro, las especies, quizá con la única excepción del ser humano, no son conscientes de que han de reproducirse para no desaparecer, sino que se han ido estableciendo, seleccionando, mecanismos automáticos que garantizan que este proceso se ejecute con la mayor de las garantías. A estos mecanismos automáticos los llamamos instintos. Por lo tanto, todas las especies existentes, desde las bacterias a los animales, pasando por las plantas, tienen, de alguna manera, el vehemente instinto de perpetuarse, de dejar descendencia. El biólogo evolutivo Richard Dawkins, experto en comportamiento animal, lo expuso magistralmente en su obra El gen egoísta: las bases biológicas de nuestra conducta.3 Dicho de una manera muy resumida: somos sacos de genes egoístas, que quieren perpetuarse a toda costa.

			Como individuos perecemos, pero nuestros genes se tornan inmortales, pasando de generación en generación. En nuestro caso —­y en el de muchos otros animales—, llevamos grabada de forma indeleble en las profundidades de nuestro cerebro esa programación para reproducirnos, tanto que podríamos decir que es, en esencia, junto con la supervivencia, la razón de ser de este fascinante órgano. El resto de las actividades cognitivas, como pueden ser nuestros pensamientos más racionales, no son más que nuevos programas accesorios desarrollados por la evolución para mejorar las prestaciones, la eficacia biológica de nuestra especie, y lograr así que alcance de una manera más eficaz su objetivo de supervivencia y reproducción.

			Lo que nos ocurre a los sapiens es que ese raciocinio nos otorga una identidad tan desarrollada que nos crea la falsa ilusión de habernos despegado de esa parte animal. Pensamos que estamos al margen de la ley natural, que estamos en un plano superior, muy por encima de las veleidades que tienen otros animales. Es cierto que tenemos cultura, voluntad y consciencia, pero que nadie se deje engañar: esos programas an­cestrales siguen corriendo en forma de potentes subrutinas cerebrales y condicionan, por no decir que de­terminan, el vasto abanico de comportamientos que desplegamos cada día de nuestra existencia. Los podemos observar, por ejemplo, de una forma muy evidente: imagina la agresividad con la que reaccionará un progenitor cuyo hijo intentan secuestrar. En otras ocasiones, son pequeñas sutilezas que tan solo con el conocimiento adecuado se pueden interpretar bajo la luz evolutiva, como ocurre cuando una persona se compra un reloj de lujo. Aunque no parezca obvio, en ambos casos los genes tratan de asegurarse su perpetuidad.

			Para convencerte de que la prosociabilidad es una estrategia evolutivamente ganadora, necesito explicar con más detalle en qué consiste la evolución. Es importante que te abstraigas por un momento, y vayas más allá de nuestro papel como seres humanos. Piensa en el conjunto de los seres vivos, que resumiendo son: bacterias, hongos, plantas y animales. Recuerda que los seres vivos estamos constantemente absortos en una lucha continua por sobrevivir y reproducirnos. Cuanto más nos reproduzcamos, cuanta más descendencia dejemos, mayor eficacia biológica. En el proceso de la evolución, se favorece la eficacia biológica seleccionando las formas que más descendencia dejan, y, con el paso del tiempo, este mecanismo conduce a la aparición de nuevas especies.

			 

			Podría poner multitud de ejemplos, pero he escogido uno clásico que se sigue estudiando en las aulas de Biología de cualquier universidad: la mariposa de los abedules (Biston betularia). He de decir que no todo el mundo acepta este ejemplo, por la dudosa autenticidad de las fotografías originales y porque la evolución no ha generado una especie nueva, sino una variación de la misma especie. Sin embargo, aquí es indiferente tanto lo uno como lo otro, pues lo que pretendo es mostrar cómo opera la evolución. Esta mal llamada mariposa es, en realidad, una polilla, y tiene por costumbre descansar sobre el blanco tronco de los abedules. También es blanca, de ahí que pase completamente desapercibida ante los ojos de sus depredadores. Por tanto, sobrevive y se puede reproducir sin grandes dificultades. De momento, todo va bien en su juego evolutivo. Sin embargo, ya desde el principio ocurría algo curioso: debido a mutaciones aleatorias, de vez en cuando emergía alguna polilla de color gris oscuro en lugar del blanco habitual. Puedes imaginar lo que les ocurría a esos individuos mutantes: su figura oscura destacaba sobre la corteza blanca del abedul, por lo que estos lepidópteros pigmentados eran presa inmediata de sus depredadores. Puesto que se las comían enseguida, difícilmente podían dejar descendencia y, en el caso de que lo lograsen, su progenie era también devorada por sus feroces depredadores. Pero, con la llegada de la Revolución Industrial en la segunda mitad del siglo XVIII, ocurrió algo inesperado: en los bosques londinenses se comenzó a concentrar una gran cantidad de hollín, que tiñó de gris oscuro la corteza de los abedules. A partir de ese momento, estas polillas mutantes de color oscuro se mimetizaban perfectamente con los árboles y no eran detectadas, mientras que las normales eran comidas con facilidad. Así, las mutantes oscuras comenzaron a ganar la partida, desplazando a las blancas. Como puedes ver, en este proceso se produce la llamada selección natural.

			No se nos debe escapar la moraleja que la naturaleza nos enseña con este ejemplo: las circunstancias cambian siempre, y el que mejor se adapta a los cambios es el que sobrevive. Llegados a este punto, se entiende perfectamente el lema de la biología evolutiva: ni los más fuertes ni los más inteligentes: sobreviven aquellos que son más capaces de adaptarse a los cambios. Es la versión natural de otra conocida frase: «En momentos de crisis, unos lloran y otros venden pañuelos». Estas polillas oscuras no eran ni más fuertes ni más inteligentes, simplemente se adaptaron mucho mejor al nuevo contexto que había dibujado la Revolución Industrial. Anotemos la lección y pensemos cómo podemos adaptarnos a los cambios que, sí o sí, ocurrirán a nuestro alrededor. Ya te anticipo algo: en este libro encontrarás una estrategia que te será muy útil en casi todos los contextos.

			Estas polillas oscuras, «seleccionadas» por el hollín inglés, irán acumulando más y más mutaciones a lo largo del tiempo. Estas mutaciones serán aleatorias, al igual que lo fue la que generó el pigmento oscuro. Unas producirán polillas con malformaciones que les supondrán una clara desventaja frente a la supervivencia, mientras que otras generarán irremediablemente huevos inviables que nunca llegarán a eclosionar. Pero también habrá mutaciones neutras, e incluso alguna de ellas será beneficiosa y, nuevamente, al igual que ocurrió con la mutación melánica, las polillas que la posean serán favorecidas por la selección natural. Las poblaciones de polillas blancas que viven lejos de Londres y jamás estuvieron expuestas al hollín también seguirán su propio camino evolutivo repleto de mutaciones aleatorias. Con el paso del tiempo, las dos poblaciones (las oscuras londinenses y las blancas de otros lugares) habrán acumulado tal número de mutaciones que, si una polilla oscura tratara de procrear con una blanca, será altamente improbable que puedan tener descendencia fértil. En este punto, la biología dirá que se han convertido en especies diferentes.

			Como puedes intuir, la evolución es un proceso tremendamente lento, pero inexorable.

			De esta manera, y con el transcurso de millones de años, aparecimos en escena evolutiva los flamantes Homo sapiens sapiens. ¿Por qué sobrevivimos al resto de homínidos? La estrategia que te voy a contar es la gran clave.

			
		

	
		
		
			2

			El grupo

			A veces, las variaciones evolutivas no son tan obvias como una simple mutación que hace que se oscurezca una polilla, sino que los cambios son mucho más profundos, como los que permitieron que numerosos vertebrados saliéramos del agua y conquistáramos la tierra o incluso el aire. De hecho, algo muy interesante es que, sobre todo en la última parte de la historia evolutiva, muchos de estos cambios se han correspondido con modificaciones en el comportamiento. Es decir, algunas de las mutaciones adquiridas afectan a la estructura del cerebro y a su funcionamiento. De esta manera, el cerebro evoluciona y, con el paso del tiempo, esto se ha traducido en que el comportamiento de los seres vivos se ha complicado y sofisticado cada vez más, en aras de incrementar la eficacia biológica.

			Entre estos cambios de comportamiento hay uno que nos incumbe de manera notable: hace muchos millones de años, algunos animales «decidieron» desarrollar una estrategia diferente a la existente y comenzar a vivir en grupo, en lugar de hacerlo de forma individual o en parejas. Este hito evolutivo hizo de nosotros lo que somos hoy en día, animales sociales, y este comportamiento grupal condiciona, de forma absoluta, la práctica totalidad de los comportamientos que mostramos como especie.

			¿Por qué no vivo solo en una cueva?

			Lo primero que debemos admitir, antes de hablar de las bondades de vivir en grupo, es que no existe una estrategia óptima de vida que aporte beneficios sin ningún coste asociado. Como ocurre fuera de la biología, todo tiene pros y contras. Eso sí, la vida en grupo otorga interesantes beneficios. ¿Cuáles? Por un lado, hay muchos más ojos para vigilar, por lo que a un depredador le resultará realmente difícil pasar desapercibido ante un grupo. Aunque también llama más la atención, el grupo tiene muchísima más capacidad de detección de peligros que un individuo solitario y, por tanto, pertenecer a un grupo hace más difícil que te coman. Además, si estás solo y tu depredador te sorprende desprevenido, la posibilidad de que te elija como presa es del cien por cien, mientras que la probabilidad se diluye cuando estás acompañado (en un grupo de diez miembros, ya solo es de un 10 %, y se reduce al 1 % si lo componen cien).

			La protección contra la depredación parece ser, pues, el factor determinante a la hora de juntarse con otros congéneres. Si te pones a pensar, la agregación es una fuerza muy poderosa: si supieras que se han escapado varios animales peligrosos por tu ciudad y tuvieras que salir a la calle por obligación, ¿te gustaría caminar solo o tratarías de sumarte a un grupo para tener más posibilidades de supervivencia? Por otro lado, la agregación también otorga protección contra las adversidades meteorológicas; solo tienes que ver cómo muchos animales se juntan en masa para protegerse de las bajas temperaturas. También tiene ventajas a la hora de conseguir alimento, ya que se incrementa la capacidad para capturar presas, así como de localizar, defender y monopolizar otros recursos alimenticios.

			Otro punto a favor de la vida en grupo es que se facilita en enorme medida el encuentro entre individuos de sexo diferente, por lo que la eficacia reproductiva se ve inmensamente beneficiada. Y, además, no son pocas las ocasiones en las que el grupo colabora en la cría de los recién nacidos, lo cual, como padres y madres saben por experiencia propia, no es baladí.

			Y para finalizar con las ventajas, conviene tener en cuenta que la vida en grupo es un catalizador de la transmisión de información entre los distintos individuos, normalmente por imitación. Esto implica que una especie que vive en grupo puede evolucionar tecnológicamente mucho más rápido que otra que lo haga en solitario.

			Los Homo sapiens sapiens heredamos esta estrategia de nuestros antecesores, pues nuestra especie «decidió» vivir en común para incrementar su eficacia biológica. ¿Por qué tenemos la necesidad constante de ser aceptados?

			Te voy a pedir de nuevo que hagas un pequeño esfuerzo de abstracción y no pienses en los seres humanos a la hora de desarrollar los conceptos venideros. Imagina, en cambio, otros animales que vivan agregados; por ejemplo, un grupo de chimpancés.

			A pesar de los diversos beneficios expuestos, no todo son bondades en la vida en grupo. Para empezar, los grupos nunca son homogéneos..., jamás. De manera natural, surgen desigualdades físicas entre los individuos, porque no todos son idénticos, es decir, no son clones, copias exactas, sino que cada uno tiene unas características, unas cualidades y unas habilidades más o menos desarrolladas: unos son más grandes y otros más pequeños, unos se muestran más agresivos y otros más sumisos... Estas desigualdades dan lugar, de forma inexorable, a individuos que tienen una posición más ventajosa que otros. No es lo mismo un chimpancé que mide cien centímetros y pesa 40 kilos que otro que mide 160 centímetros y pesa 80 kilos.

			Con las desigualdades físicas surgen las dominancias y, por tanto, las subordinaciones. En definitiva, nacen las jerarquías.

			Es simplemente la realidad: el chimpancé de 40 kilos no puede andarse con muchas tonterías con el de 80, porque este lo despedazará como si fuera una muñeca de trapo. Y no pienses que estas estructuras sociales jerárquicas son exclusivas de los grandes simios, se pueden observar en un pequeño grupo de gallinas, ¡incluso entre las arañas!

			
				
					Arañas jerárquicas

					La zoóloga estadounidense Susan E. Riechert, de la Universidad de Tennessee, estudió un curioso fenómeno que se produce entre las arañas del pasto, del género Agelenopsis.

					En ocasiones, estas arañas tienen problemas para urdir su tela en forma de embudo, pues no hay espacio suficiente para todas. Sin una tela para atrapar a sus presas, no pueden comer y, por lo tanto, mueren. Este hecho genera una seria disputa entre ellas. Lo curioso es cómo la resuelven: evalúan la fuerza de sus oponentes por el peso, estimándolo por la tensión que produce cada araña en su tela. Es decir, de alguna manera, valoran el peso de sus rivales, y las oponentes más pesadas terminan por expulsar a las más livianas.

					La profesora Riechert fue un poco más allá: colocó pesos de plomo en algunos individuos pequeños, que, de este modo, lograron desplazar a sus rivales de mayor tamaño, consiguiendo así un sitio para instalar su tela.1 

					
				

			

			Siempre hay desigualdades y, en consecuencia, siempre habrá jerarquías en los grupos. Estas jerarquías pueden ser más o menos elaboradas, dependiendo de los animales, pero siempre se repite un patrón común: los individuos mejor posicionados en esta pirámide jerárquica tienen mejor acceso a los recursos, tanto alimenticios como reproduc­tivos.

			Dado que los recursos son limitados, si estás en la periferia del grupo corres el riesgo de no alimentarte lo suficiente y morir, sobre todo en tiempos de carestía. De forma paralela, también vas a tener dificultades para reproducirte, porque siempre que intentes acceder a una potencial pareja reproductora, un individuo dominante (puede ser macho o hembra, depende de las especies) te la va a quitar. E incluso puede ocurrirte algo más humillante, pues, aun sin existir un rival dominante, puede que esa potencial pareja te rechace por el mero hecho de que estás en los «márgenes» sociales. Sí, la naturaleza no se anda con miramientos. Por si no bastara la constante amenaza de quedarse sin recursos, en la inmensa mayoría de los grupos de animales existe una discriminación, no siempre velada, hacia los individuos que socialmente se encuentran en la periferia jerárquica. Este hecho genera un gran sufrimiento y estrés en quienes lo padecen —­puedes ver ejemplos de estas situaciones en diversos documentales sobre chimpancés, especialmente en aquellos que profundizan en la vida del grupo y en la jerarquía interna que desarrollan (como en El imperio de los chimpancés, en Netflix)—­. Pero no es un rasgo exclusivo de los primates, ni mucho menos, sino que se extiende a prácticamente la totalidad de los animales que viven agregados. Si las cosas pintan mal para un individuo que no se encuentra bien situado jerárquicamente en un grupo social, la situación puede empeorar aún más. Y es que, cuando estás en los márgenes de tu comunidad, corres el riesgo de que al grupo se le crucen los cables y termine por excluirte, lo que se traduce en que te harán bajar al último peldaño: la expulsión del propio grupo.

			El momento más temido por cualquier cerebro

			No existe peor noticia para un animal que la expulsión de su grupo, porque se trata de una sentencia de muerte segura. Un individuo solo ante el mundo pierde todas las posibilidades de reproducirse y, además, su capacidad de sobrevivir comienza a verse seriamente comprometida. Para el expulsado, la caza es una tarea realmente complicada de llevar a cabo en solitario, así como el acceso a fuentes de alimentos, que suelen estar monopolizadas por grupos (y, aunque no lo estuviesen, estos son muchísimo más eficaces a la hora de poder encontrar y dominar los recursos). Por tanto, para el animal desterrado será un desafío de primera magnitud el hecho de encontrar suficiente alimento. Pero aún hay noticias más escalofriantes, ya que un individuo solitario se convierte en un elemento extremadamente vulnerable frente a otros grupos. Salvo contadas excepciones —­muy contadas—, los grupos rivales con los que se encuentre le darán muerte sin ningún tipo de clemencia. Sin duda, es muy mal negocio ser expulsado de un grupo.

			Expongo todos estos detalles, sin escatimar en crueldad, porque nuestro cerebro se ha desarrollado durante millones de años en el seno de un grupo, por lo que tiene programas internos especialmente arraigados para evitar la expulsión. Tiene grabado a fuego que es sinónimo de muerte. Es más, nosotros, los que podemos leer estas líneas, somos herederos de aquellos cerebros que hicieron bien su trabajo y jamás fueron expulsados del grupo, porque los que fueron apartados no dejaron descendencia. Provenimos de aquella «dinastía cerebral» que generó suficientes estrategias internas para no ser desterrada. Y precisamente estas estrategias internas (instintos, subrutinas mentales, o como quieras llamarlas) son las que condicionan (casi) absolutamente todo nuestro comportamiento. Sí, la misión de sobrevivir/reproducirse, la estrategia de vivir en grupo para tener una mayor eficacia biológica y el miedo a ser expulsado del grupo resumen los condicionantes fundamentales de nuestro comportamiento, el despliegue de toda nuestra psicología. Parece mentira haber lle­gado hasta aquí sin que nadie nos lo haya contado antes.

			Entre estas subrutinas ancestrales, la que probablemente nos condiciona más es la obsesión permanente de no ser expulsados del grupo, que en realidad está íntimamente ligada a otra subrutina: la de no descender peldaños en la jerarquía, en la pirámide social. ¿Cuál es la mejor manera de evitarlo? Nuestro cerebro lo tiene claro, así que hace ya varios millones de años interpretó que la manera más efectiva de no descender socialmente es ascender, por lo que libra una batalla constante por posicionarse lo más arriba posible en la pirámide jerárquica. Y esto condiciona, de forma completamente inconsciente, desde cómo vas vestido a cómo actúas en público, pasando por el «qué pensarán de mí» (miedo a ser criticado, no aceptado), qué reloj has elegido por la mañana o qué bolso llevarás para la cena de esta noche. También influirá en tu tipo de peinado, el coche que te quieres comprar o el aumento de sueldo que llevas tiempo pensando pedir a tu jefa. Es una lucha incesante para decirte a ti en primer lugar, pero sobre todo al resto del mundo, que no estás abajo. Tu mensaje al defender tu posición en la jerarquía es claro: «Yo no soy un cualquiera, soy alguien en el grupo».

			Solo tienes que darte una vuelta por cualquier oficina, por la calle, por un colegio, un instituto... En todos estos ambientes percibirás el reflejo de ese miedo a ser expulsado del grupo y de esas ansias de situarse lo más arriba posible en la escala social. Podrás observar ese constante anhelo de caer bien, el miedo a ser juzgado y el deseo de ser aceptado por los demás.

			Imagina por un momento que un amigo te invita a una fiesta. Llegas solo y deambulas por el local. Puedes ver que ya hay conformados varios grupos, donde todos parecen conocerse de toda la vida, pero tú no conoces a nadie y, de pronto, te encuentras en medio de la sala completamente solo. ¿Qué ocurre? Pues casi con toda probabilidad vas a comenzar a sentirte incómodo y, si no viene alguien a rescatarte, la sensación de desplazamiento será cada vez mayor. Comenzarás a jugar con el móvil, sentirás la necesidad de ir a por una bebida y tener algo con lo que entretenerte. Tu incomodidad irá in crescendo. Ahí tienes al cerebro ancestral en plena acción, con sus incipientes miedos de no estar desenvolviéndose de forma correcta dentro de ese nuevo grupo. Puede que comiences a cuestionarte tu ropa, tu actitud... Hasta que no llegue alguien que te dé muestras claras de aceptación y comience a hablar contigo, tu cerebro no estará tranquilo.

			
				
					«Me da igual lo que piensen los demás...»: ¡mentira!

					Nos gusta pensar que no nos importa lo que opinan los demás sobre nosotros. Nos autocomplacemos reafirmando esta idea, utilizando todo tipo de frases contundentes del tipo «me la trae al pairo lo que piensen» u otras más vulgares... Sin embargo, la realidad es bien distinta. A ninguno nos da realmente igual lo que piensa el grupo de nosotros.

					Es cierto que hay personas que viven mucho más expuestas al qué dirán que otras, pero a todos, quizá con alguna excepción que probablemente roce la patología, nos resulta importante la opinión ajena, por cuanto esa opinión implica que nos acepten en el grupo. Es cierto que hay personas que no soportan que nadie les muestre oposición, mientras que otras toleran incluso a una gran masa social en su contra, pero, en cualquier caso, todos necesitamos que al menos unos pocos nos acepten. Es decir, nuestro cerebro no soporta la soledad de la exclusión.

					Imaginemos un ejemplo extremo, pero ilustrativo: supongamos que llegas a un grupo de amigos —­por ejemplo, con los que haces deporte— y descubres que todos se han tatuado el símbolo del euro en la frente y te exigen que te lo tatúes como requisito de aceptación en el grupo. Por supuesto que no lo harías, pensarás que son unos chiflados, los ignorarás y te conformarás con mantener otros grupos de amigos.

					Pero ahora imagina que cuando llegas al grupo de tus amigos del instituto te ocurre lo mismo. Allí también se ha puesto de moda el tatuaje del euro en la frente. Lo normal es que decidas ignorarlo, pero resulta que, al ir a otro grupo, el de los amigos de infancia, compruebas que ocurre lo mismo... Y así con todos y cada uno de tus grupos sociales, incluyendo a tus familiares. Es más, si intentas hacer nuevos amigos, descubres que también te exigen el tatuaje en la frente. ¿Sabes qué ocurrirá? Pues que antes o después terminarás tatuándote el símbolo del euro en la frente. Es lo que haríamos todos. Y esto ocurre porque el ser humano necesita al menos un pequeño grupo al que pertenecer —­en casos extremos, al menos una persona— y en el que refugiarse.

				

			

			El efecto rebaño

			Como consecuencia del desarrollo de nuestro cerebro en el seno del grupo, surgió en él un atajo heurístico, un prejuicio muy curioso, conocido como efecto manada. En biología, llamamos manada a un conjunto de animales de la misma especie que viven juntos. Sin embargo, debido a la reciente connotación negativa de este término, asociado con una serie de tristes y brutales acontecimientos, en este libro lo voy a sustituir por rebaño. Así, hablaré del efecto rebaño, que considero más adecuado que otras denominaciones también utilizadas (efecto arrastre, efecto moda o efecto bandwagon).

			¿En qué consiste el efecto rebaño? Como hemos visto, el grupo ha dejado en nosotros una serie de improntas ancestrales indelebles. Una de ellas, motivada por la supervivencia, es una programación innata que nos impulsa a seguir la conducta de la mayoría del grupo. Nuestro cerebro tiende, de manera completamente irracional, a aceptar como buenas las ideas y los razonamientos de la mayoría sin un análisis racional previo. Asumimos que el grupo, como conjunto, sabe algo que nosotros descono­cemos.

			Además, se ha demostrado que en aquellos individuos que se apartan de la mayoría y manifiestan puntos de vista diferentes se produce una notable activación de la amígdala, lo cual genera emociones desagradables, principalmente miedo e inseguridad. Esta activación es algo que tratamos de evitar a toda costa, lo que nos lleva a huir de iniciativas autónomas y, en su lugar, optamos por seguir a la mayoría.

			¿Tiene sentido esta programación que, a priori, puede parecer algo ridícula? Pues sin duda, sí. Este efecto rebaño es, en realidad, un mecanismo muy inteligente de supervivencia. Si un grupo comienza a correr, lo más probable es que lo haga por un motivo, generalmente debido a un peligro que nosotros aún no hemos percibido. Por lo tanto, parece más sensato seguir al grupo y ponerse a salvo, que quedarse solo y enfrentar un posible peligro en solitario. Por otro lado, seguir una tendencia o una ideología tiene un valor significativo desde el punto de vista evolutivo, ya que, como hemos podido ver, el individuo que se aparta —­por ejemplo, ideológicamente— del grupo corre el riesgo de ser excluido y discriminado, lo que disminuye drásticamente sus posibilidades de supervivencia.

			Otro efecto curioso derivado de la vida en grupo es que percibimos una menor sensación de amenaza cuando sabemos que muchas personas están expuestas al mismo peligro. Esto es muy útil en un rebaño, ya que la mayoría de los riesgos potenciales, como un depredador, se diluyen entre los individuos. Cuantos más individuos haya, más difícil será que el depredador te atrape a ti. ¿Sucede lo mismo con una pandemia, una burbuja inmobiliaria o las malas inversiones en bolsa? Evidentemente, no. Muchos de los peligros a los que nos enfrentamos hoy en día no disminuyen por el hecho de que muchas otras personas estén igualmente amenazadas. Sin embargo, nuestro cerebro sigue pensando irracionalmente que sí.

			 

			 

			En definitiva, la vida en grupo es un constante desafío para el cerebro, que destina gran parte de su existencia a desplegar una serie de comportamientos para conseguir, al precio que sea, posicionarnos de la mejor manera en la sociedad. Constantemente nos estamos valorando, juzgando, a nosotros mismos dentro del grupo. A nuestro cerebro le cuesta mucho trabajo no caer en ese juego cruel, quizá porque durante muchos años fue lo que le garantizó nuestra supervivencia. Y, de hecho, la autoestima, de la que tanto hablamos y que constantemente estamos tratando de mejorar, para nosotros, los neurobiólogos, no es ni más ni menos que la valoración que tenemos de nosotros mismos dentro de un grupo. Si nuestra valoración dentro del grupo es mala, nuestra autoestima también lo será y viceversa.

			Como podemos ver, en el fondo somos muy primarios. Pero si te preocupa el posicionamiento social, sigue leyendo, porque precisamente en los capítulos posteriores hablaremos de una estrategia que evolutivamente ha conseguido arrasar a la hora de posicionar en un grupo a aquellos individuos que la han utilizado. ¡Vamos con ello!
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