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			Als meus néts, Òscar, Max i Sam,

			amb el desig que sempre els envolti

			una atmosfera d’amor
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			Per què ens dol la solitud? En què es basen les bones relacions? Quin sentit té l’amor? Quin és el secret de la confiança? Per què mentim? Alguna vegada podrem desemmascarar amb tota la certesa els mentiders, els tramposos o els corruptes? Per què se separen les parelles? Les persones atractives tenen més capacitat de persuasió? I, sobretot, quin paper té la comunicació en tot això?

			A totes aquestes preguntes, i a moltes més, he intentat donar-hi resposta en aquest llibre, en el qual exploro una geografia mental comuna a tots els humans, formada per països i continents anomenats comunicació, relacions, empatia, enamorament, amor romàntic, desamor, plaer, amistat, gaudi, llenguatge, col·laboració, solidaritat, compromís, mentida, persuasió, atractiu i incertesa. He procurat oferir mapes per aproximar-nos, de manera adequada, a aquests territoris, i també algunes rutes per on puguem transitar, sense por, per tal d’assolir els nostres objectius i créixer com a persones. Al capdavall, i en certa manera, aquest llibre polièdric també pot ser una guia de l’amor, de l’amistat, del benestar personal i de la felicitat.

			Quines eines he utilitzat? En primer lloc, l’experiència personal d’una feina continuada de reflexió en el més pròxim dels laboratoris, el de la vida, i després la imaginació i, fonamentalment, la reflexió des dels nous marcs teòrics del coneixement científic acumulat en aquest canvi de segle i de mil·lenni, com la ciència cognitiva, la teoria de la comunicació, la neurociència, la genètica i l’epigenètica, la psicologia evolucionista o l’economia del coneixement, que tenim a la nostra disposició. La ciència, per primera vegada, s’ha començat a preguntar per temes com els que hem proposat, preguntes que ens fem tots, i ens ha començat a oferir els perfils de les incògnites que aquestes preguntes amaguen.

			Al llarg del llibre m’he referit a la importància de la connexió emocional com a fonament de les bones relacions i, fins i tot, al fet de com les nostres vides són plenes d’«intents» de connexió que unes vegades tenen èxit i d’altres no tant. Si volem «auditar» l’estat d’una relació d’amor, d’amistat o d’afecte, una manera elemental però efectiva de fer-ho serà a partir de la magnitud de la relació entre «intents» exitosos i fracassats. Per tant, ara ens queda una tasca important: un «intent» de connectar amb tu, lector o lectora, amb el teu cervell i amb el teu cor.

		

	


	
		
			VIATGE AL CENTRE DE LES EMOCIONS

			 

			 

			 

			 

			La major inversió de recursos biològics que s’ha fet mai en la llarga història de la naturalesa és, sens dubte, la despesa en comunicació. I el negoci continua. El revolt per on va aparèixer el futur imperi de les habilitats comunicatives està vinculat a un tomb molt especial que va conduir la marxa de la vida cap a una de les seves grans bifurcacions: l’arribada de la diferenciació sexual, l’explosió del sexe, va ser l’autèntic big bang de la comunicació. A partir d’aquell moment, una multitud de signes cada vegada més extensa, heterogènia i complexa, va anar poblant la Terra. Si els primers organismes unicel·lulars ja eren uns minúsculs paquets d’informació, avui hem passat a habitar en un autèntic cervell planetari on cada individu actua com una neurona més o menys eficient. Ha estat un viatge fantàstic pels sinuosos camins del temps i ara en comencem a entreveure les claus.

			La vida mateixa, la dicotomia sexual, el cervell, els impulsos emocionals, la consciència, l’amor o el llenguatge són fenòmens que emergeixen com a resultat de turbulències singulars en sistemes que admeten salts interns a un ordre més elevat de complexitat, desviacions que probablement neixen per neutralitzar un grau considerable d’incertesa en determinades àrees de la xarxa. Sí, el motor d’arrancada en la maquinària evolutiva és la fragilitat generada per la indeterminació. Si els petits desajustos poden ser absorbits, les grans turbulències no digerides donen lloc a les condicions que possibiliten l’aparició d’una nova estructura més rica i complexa. D’aquí ve que els trastorns sectorials d’un sistema siguin fàbriques d’oportunitats per al conjunt. Però no hem d’oblidar que tot augment de la complexitat va acompanyat per un augment paral·lel de la fragilitat.

			Tot això sembla contradir la segona llei de la termodinàmica, que explica el sentit dels processos irreversibles i la tendència general al desordre en sistemes tancats on no hi ha aportació externa d’energia: l’escalfor passa de l’objecte més calent al més fred (mai al revés) fins que s’assoleix un «estat d’equilibri tèrmic». L’energia (que, com sabem, ni es crea ni es destrueix) simplement s’ha redistribuït. L’entropia mesura aquesta distribució aleatòria. Com que el seu increment està certificat, les tasses de cafè es refreden, les estrelles s’apaguen i l’univers se n’anirà en orris si Déu no hi posa remei (des de fora). La matèria viva, per descomptat, no és una excepció: de fet, mor. Aquesta tendència universal és penosament inexorable, però mentre arriba l’apocalipsi es produeixen constants transferències d’energia entre els innombrables sistemes oberts que formen el submón orgànic (i per cert, passa el mateix en l’inorgànic: d’aquí ve que aparegués la vida). El metabolisme manté l’ordre mentre dura, només cal posar la tassa de cafè al microones. El sexe, l’amor o el llenguatge són «energies externes» que ens allunyen provisionalment del llastimós equilibri entròpic, que contraresten l’afició termodinàmica al desordre. Gràcies a unes refinades estratègies de feedback (és a dir, unes refinades aportacions d’energia), es conserven els vells estats biològics i en sorgeixen uns altres més ben adaptats als seus entorns. No obstant això, hi tornarà a créixer l’herba de la incertesa, que donarà lloc a nous desordres i, per tant, a noves estructures amb noves complexitats.

			A principi de curs acostumo a plantejar una interessant analogia als meus alumnes: qualsevol edifici (des d’un simple habitatge fins a un hospital o un aeroport) sempre tindrà esquerdes o goteres. Passa el mateix amb les entitats construïdes sobre categories com la informació o la comunicació (des de neurones fins a nacions, passant per individus, famílies, equips, empreses o comunitats de qualsevol índole). És una versió metafòrica de l’entropia creixent postulada pel segon principi de la termodinàmica. Però l’edifici el podem conservar i fins i tot millorar aplicant estratègies de manteniment i rehabilitació: tapem les esquerdes, netegem les taques d’humitat, pintem les parets... Resolem el problema amb treball, és a dir, amb una transferència d’energia. Si no ho fem, la construcció es deteriora i, al final, s’ensorra. Aquest principi també és vàlid per a la parella, per a una empresa o per a un sistema econòmic com el de la Unió Europea. Als meus alumnes els explico tot seguit que l’edifici (o l’organització) guanya potència quan es fa més complex, però també adquireix fragilitat en forma d’incertesa. Un fenomen sens dubte apassionant que es verifica al costat de casa i als més remots confins de l’univers.

			 

			 

			
UNA INVERSIÓ SEGURA


			 

			Admeto que m’encanta la parella conceptual complexitat/fragilitat, que em fascina viatjar en companyia de metàfores pel flux de la informació, pels senders de matisos que connecten (amb intricades trajectòries) la neurona amb la nació. I en aquest viatge observo com l’absència d’un feedback adequat pot provocar un tumor, una depressió, una ruptura familiar o una fallida financera. Aleshores arriba el moment idoni per invertir en comunicació. Inicialment pot ser costós, però el rendiment està assegurat tant en el pla individual com en el col·lectiu. Per defensar aquesta proposta davant dels escèptics assenyalo que les innovacions biològiques més exitoses al llarg de l’evolució (sovint accidents o efectes col·laterals) sempre van associades a grans avantatges comunicatius. Quan ens preguntin si val la pena invertir en comunicació, podem respondre que la inversió més gran feta per la naturalesa viva en els últims mil milions d’anys s’ha destinat al desplegament o a la millora de les habilitats comunicatives.

			Amb la reproducció sexual, la supervivència genètica a través dels descendents va quedar lligada a la necessitat d’establir contactes. D’alguna manera, i això és essencial, la continuïtat de la vida va passar a dependre de la comunicació. Com que els éssers que es relacionaven millor deixaven més prole, l’aptitud comunicativa es va convertir en un meravellós mecanisme de selecció natural. Seguint la línia evolutiva, nosaltres seríem les últimes baules en una interminable cadena de bones comunicacions. Olors, colors, formes, sons o moviments van ocupar el planeta com a informacions bàsiques per a la continuïtat de la vida. Les formes de contacte més reeixides van esdevenir rituals d’aparellament que derogaven temporalment les lleis de l’entropia. La història de la interacció comunicativa que va donar lloc a la intel·ligència social i que avui sosté les societats humanes està marcada per successives estratègies ritualitzades. Aquestes van marcar l’últim tram del camí en la llarga marxa que va des de la matèria inerta fins a la cultura: ritus d’aproximació, festeig, aparellament, aprenentatge o higiene; fórmules narratives, teatrals, litúrgiques o aritmètiques; refinaments sensorials, emocionals o cognitius... Una bigarrada panòplia de destreses va anar teixint la trama on avui conviuen la música i la guerra, les paraules i els nombres, la ciència i la poesia, el pinzell, la pistola i l’ordinador.

			Un dels fruits més sucosos de la llarga marxa és aquell amor «romàntic» que ens eleva a cims insospitats de benestar i ens precipita a abismes de desesperació. Constitueix sens dubte un tret adaptatiu originat en un moment primerenc de l’evolució humana i, com a tal, hauria permès suavitzar (potser anul·lar) els efectes d’una incertesa creixent que pertorbava els nostres avantpassats. Més endavant veurem com, ateses les condicions específiques de l’evolució homínida, la postura erecta i l’increment en la mida del cervell van determinar a la llarga l’aparició de l’amor. És una història meravellosa, potser la més meravellosa de les històries.

			Un dels relats que recull la nostra antologia tracta sobre l’aparició del cervell fa uns cinc-cents milions d’anys i com aquest fet va representar una millora considerable en el funcionament dels organismes que el posseïen, perquè va introduir un nou «departament» per a la gestió de la informació interna i externa. El nou òrgan administratiu revolucionava la comunicació i, d’aquesta manera, permetia fer activitats cada vegada més complexes. Els animals (llunyíssims avantpassats nostres) que van «decidir» consagrar una part de la seva anatomia al control de la informació, es van adaptar més bé a entorns cada vegada més inestables i van deixar més descendents. Nosaltres procedim d’aquells éssers que es van arriscar a adquirir els primers cervells.

			Hi ha un altre relat (no pas menys fascinant) sobre l’arribada de les emocions fa uns dos-cents milions d’anys. Aquells primers cervells que van millorar tant el rendiment dels seus posseïdors en el medi marí van permetre que alguns sortissin de l’aigua i s’adaptessin (per cert, la mar de bé) a terra ferma. Els amfibis convertits en rèptils van colonitzar llavors (i per molts anys) la part sòlida del planeta. Aquesta expansió, com era previsible, va desencadenar una nova onada d’incertesa que donaria lloc al naixement d’una propietat inesperada, un atribut del cervell que els mamífers heretarien després i que amb aquests assoliria la màxima cota evolutiva: la competència emocional. D’aquesta manera van sorgir les formes primàries de la por, l’afecte, la sorpresa o la ira, estats sensibles, impressions bàsiques que acabarien configurant el laboratori on es van experimentar unes conductes cada vegada més sofisticades: protegir les cries, ocultar-se o fugir del depredador, enfrontar-se al rival, planejar la caça, seduir la femella...

			El cervell primitiu va passar a regular certes funcions orgàniques i, tal com hem vist, va «inventar» comportaments fins aleshores inèdits. Per una banda, vigilava els batecs del cor, l’activitat pulmonar o la deglució dels aliments; per l’altra, instigava interaccions rudimentàries en el festeig i l’aparellament o en l’agressió per a la defensa del territori. Els seus posseïdors terrestres, els rèptils, van créixer i es van multiplicar fins als límits d’una incertesa que va fer massa vulnerables moltes espècies. Unes quantes aconseguirien adaptar-se bé als seus nínxols ecològics gràcies a les propietats d’una àrea cerebral batejada com a «lòbul límbic» pel metge francès Paul Broca el 1879. Aquí és on resideixen originalment les emocions que amb el temps i en graus diversos distingirien els mamífers dels altres vertebrats.

			 

			 

			
LA IRRUPCIÓ DE LES EMOCIONS


			 

			Si l’apatia i el desinterès presideixen les relacions paternofilials entre els rèptils, els mamífers no només pareixen les seves cries, sinó que també les cuiden, les defensen i les alimenten mentre ho necessiten. A més, hi estableixen unes relacions molt subtils que poden arribar a ser extraordinàriament complexes. Sempre recordaré el moment que, quan devia tenir vuit o nou anys, vaig presenciar per primera vegada el naixement d’un vedellet. Els meus ulls van contemplar gairebé encisats els esforços de la mare durant el part. Un cop alliberada la cria, aquella vaca li va acariciar el cos, sobretot el cap, amb la llengua, i no es va tranquil·litzar fins que, al cap de poca estona, la seva criatura es va aixecar i va començar a caminar tentinejant. La meva mirada es va omplir de sensacions estranyes. Vaig entendre, potser per sota de la consciència, que hi havia un vincle molt especial entre aquella mare i aquell fill que depenia d’ella però que de mica en mica anava guanyant la seva encara precària independència. L’escena em va impressionar tant que al cap d’uns quants anys va inspirar el meu primer poema. En la seva recent autobiografia pòstuma, Steve Jobs narra un fet molt semblant que li va sacsejar la ment durant la infantesa i el va conduir a una fabulosa reflexió sobre allò que és innat i allò que és après. Sorprèn la força d’aquest vincle ingènit.

			Per als humans, el fet de cuidar els fills és la cosa més natural del món, malgrat que alguns dels nostres congèneres sembli que ignorin els programes afectius heretats dels seus ancestres. No obstant això, hi va haver un temps en què aquestes conductes avui tan normals van ser una autèntica novetat, una revolució evolutiva en el marc de les interaccions que estructuraven l’organització social. Va ser com obrir una porta a l’espai de les relacions. Els pares juguen amb les seves cries, les nodreixen i les protegeixen. Aquestes, al seu torn, responen amb mostres d’afecte en un procés de realimentació que va generant «esperit de grup» gràcies al llenguatge primari de les emocions. Entre jocs, carícies i atencions es redueix la incertesa d’un món extern que potser és hostil al grup. I ja s’entreveu l’objectiu final: trobar plaer i evitar la por o el dolor. Al capdavall, aquest és l’objectiu que des d’aleshores orienta l’evolució humana.

			Des del primitiu sistema nerviós dels celenterats i els ganglis cerebrals dels artròpodes, l’evolució va anar dotant nous llinatges zoològics amb cervells cada vegada menys rudimentaris. Aquest augment progressiu de la capacitat encefàlica explica (juntament amb altres adaptacions) el domini terrestre dels rèptils uns tres-cents milions d’anys enrere o l’aparició de dispositius emocionals en els mamífers fa uns dos-cents milions d’anys. Cent milions d’anys més tard es formaria el neocòrtex, una fina capa neuronal que va cobrir els hemisferis cerebrals dels grans mamífers, es va desenvolupar amb els homínids i va assolir la seva màxima esplendor en l’Homo sapiens. Fer plans, parlar o raonar són activitats que s’originen en els espais neocorticals. És on es perceben i interpreten les sensacions que ens arriben a través dels sentits. És on s’experimenten sentiments tan recents (des del punt de vista evolutiu) com la gelosia, la vergonya o la compassió. És des d’on es controlen les emocions.

			La consciència moral, la creativitat o els estats d’ànim menys elementals són governats per la nostra arquitectura cortical. Aquí és on trobem la capacitat d’abstracció, la destresa en l’ús de símbols, l’art d’explicar històries i el disseny de les estratègies per obtenir aliments o parelles sexuals, per defensar el grup o el territori. El llenguatge és, segurament, el producte més espectacular emergit en el neocòrtex perquè intervé en totes les activitats conscients, perquè és un arsenal de recursos finits que atorga possibilitats il·limitades a la creació, la memòria, la raó, l’enteniment, els vincles afectius... Com a sistema és el resultat d’un exquisit acoblament de les funcions cerebrals (situades a dins i a fora del còrtex) amb els òrgans fonadors (la laringe, la glotis, la llengua, el paladar, etc.) i l’aparell respiratori. Amb el llenguatge tot és possible: la creació d’universos simbòlics, la religió, l’art, la ciència i la tecnologia que ens han permès viatjar a l’espai exterior i passejar per la Lluna.

			L’harmonia entre les diferents àrees cerebrals està tan ben ajustada que qualsevol disfunció en una part de l’arquitectura emocional pot comprometre les relacions socials en conjunt. Si eliminem una secció del neocòrtex en una rata, aquesta continuarà cuidant les seves cries, però una mínima alteració del sistema límbic (que li administra les respostes emocionals) li causarà uns estralls irreparables: rebutjarà els seus fills i aquests patiran un abandonament que pot conduir-los a la mort. La mare perd la facultat de relacionar-se fins i tot amb les cries i es mostra indiferent a les seves crides d’auxili. Suprimir una part del sistema emocional implica perdre habilitats bàsiques per a les relacions socials, anul·lar els instints que regulen des del joc fins a la lactància.

			Les àrees emocionals del cervell governen tant les nostres aptituds comunicatives com les sensacions que percebem quan aquestes satisfan les nostres necessitats o xoquen amb la realitat exterior. Aquest matí mateix (15 de maig de 2012), una veu suau carregada amb tots els tons de la tristesa transmetia per la ràdio un missatge inesperat. La sorpresa ha deixat atònit el locutor d’un programa dedicat a rastrejar ofertes de feina en aquests temps de crisi. «La solitud se’m menja, em devora... fa setmanes que és amb mi i em colpeja amb força. Em sento completament sola», deia aquella dona. Llavors ha afegit que no sap per què està així, que no pateix pas problemes econòmics greus, que té parella, família i amics. S’ha fet un llarg silenci.

			 

			 

			
EL LABERINT DE LA SOLITUD


			 

			Vivim en una societat d’una complexitat creixent on massa persones se senten soles. Unes estan aïllades i d’altres, confoses entre la multitud. Moltes es distancien de qui els envolta o es creuen marginades, i això els provoca un gran malestar. És com si la ment decidís tallar els fils que la vinculen a l’entorn i aquest tall causés una desemparança semblant a la de les rates abandonades per la seva mare. Els primats més evolucionats som animals socials que busquem un intercanvi comunicatiu amb els nostres congèneres. Ens agrada que ens escoltin, volem agradar, necessitem que ens entenguin i patim quan això no és possible.

			Tots sabem que no podem viure sense menjar o sense aigua i que el tabac o l’alcohol ens perjudiquen (ens ho recorden contínuament), però reflexionem molt poc sobre els perjudicis de la solitud, la desconnexió emocional o l’abandonament. Cada vegada estic més convençut que els ambulatoris, i en part els hospitals, es col·lapsen amb malalties que tenen l’origen a l’ànima, a la ment. L’ansietat de les relacions (en el fons un mal d’amor) provoca insomnis, petits trastorns respiratoris o cardiovasculars i, en general, un debilitament del sistema immunitari. Una persona que se sent devorada per la solitud (com la noia de la veu trista) tendeix a la indolència i a l’atonia, s’alimenta de manera defectuosa, renuncia a la cura de si mateixa.

			Les emocions exigeixen contactes adequats, una dosi mínima de relacions socials satisfactòries, de paraules o gestos amables, de mirades còmplices, de somriures autèntics, de tendresa i, si és possible, tampoc va malament una passejada pel jardí de les carícies i les abraçades. Dos neurocientífics de la Universitat de Chicago, J. Cacioppo i L. Hawkley, van observar el 2008 que el cervell de les persones instal·lades en la solitud no funciona exactament igual que el de les que tenen una rica activitat social. El nucli accumbens de les primeres reacciona de manera més dèbil davant d’estímuls com els proporcionats per una reunió amistosa o, fins i tot, per imatges de grups humans. El nucli accumbens és un receptor d’emocions relacionat amb la recompensa, la motivació, el benestar i la felicitat.

			A les persones com la nostra amiga de la veu trista els costa més dormir i, generalment, descansen menys durant el son que les que gaudeixen d’una vida social activa. D’altra banda, les seves ferides triguen més a cicatritzar o els seus constipats a curar-se. Aquí he de fer un incís sobre la situació de molts avis que viuen (o se senten) sols i no tenen amics a qui puguin recórrer, i amb la crisi, cada vegada n’hi ha més. El neurocientífic R. Wilson, especialista en Alzheimer, afirma que la solitud en la vellesa fomenta la demència. Per tant, un dels reptes que ens hem de posar és la transformació dels espais socials de la gent gran.

			Des de les institucions i el voluntariat (cada vegada més necessari) hem d’implicar col·lectius i empreses en la millora d’aquesta dramàtica situació. Les escoles, per exemple, poden aconseguir que els nens parlin amb els seus avis o visitin residències per a la gent gran i hi intercanviïn històries i experiències, somriures i afectes. El benefici serà mutu i l’agraïment també. La gratitud és un sentiment impagable que afavoreix l’autoestima, enforteix les connexions neuronals en la persona i les emocions en el grup, incrementa la cohesió social, enriqueix els nostres valors ètics i estimula el sistema immunitari.

			 

			 

			
LA CULTURA DE LES EMOCIONS


			 

			Hem parlat d’estats d’ànim com el benestar, l’alegria, l’eufòria, la sorpresa, la por, la preocupació, el pànic, el desconsol, la ira, la culpa, el fàstic, el menyspreu, la vergonya, la gratitud o l’amor, però encara no ens hem preguntat si són innats o apresos, com es manifesten i quines són les seves funcions. Només hem deixat entreveure que no es limiten a acolorir el nostre univers sensorial. De fet, són a l’arrel de qualsevol acte que no sigui una simple resposta reflexa.

			M’agrada idear imatges simbòliques que reflecteixin els significats presents en el meravellós espectacle de les emocions. Busco metàfores que plasmin la meva idea i, no sé ben bé per què, gairebé sempre acabo amb la mateixa estampa: un llac que mostra i amaga al mateix temps. És relaxant veure els estats d’ànim com suaus o violentes alteracions que ondulen o encrespen les aigües d’un llac. Això em permet interpretar-los com conjunts estructurats de respostes químiques i neuronals que obeeixen a un programa destinat a conservar la complexitat de l’individu i, d’aquesta manera, a preservar-ne l’existència. La funció de les emocions és molt clara: afavorir la continuïtat de la vida.

			La selecció natural ha afavorit els sentiments i les passions per la mateixa raó que altres trets físics o mentals: garantir la continuïtat genètica de l’espècie a través de l’individu. Els programes emocionals són regals que la naturalesa viva ens ha introduït en l’equipatge cerebral per facilitar-nos la reproducció (i, per tant, la supervivència com a portadors de gens) en un món amb una incertesa creixent. Aquests dons són sofisticats dispositius biològics dependents de mecanismes cerebrals innats que van quedar registrats durant la llarga història dels canvis evolutius.

			Però les instruccions del programa emocional poden ser remodelades en els tallers de l’aprenentatge i la cultura. Si l’equipament emotiu format per diferents subprogrames (un per a cada emoció) és universal i innat, cada cultura hi confereix el seu toc particular. Tota cultura imposa un programa emocional específic que conté les seves pròpies regles d’intensificació, suavització, neutralització o emmascarament. Arribats a aquest punt, convé assenyalar que, en un món com el d’avui (on els contactes interculturals es produeixen contínuament tant a les aules com en els hospitals, les oficines, les presons, els estadis o els carrers), la interacció entre persones de cultures diferents és inevitable i no ha de perjudicar pas l’harmonia en el terreny de les relacions socials.

			En els espai comunicatius privats i públics, durant les hores de feina o d’oci, veiem paisatges corporals, facials i lingüístics molt diversos que causen petites o grans commocions relacionades amb les diferències entre els múltiples programes culturals. I ja sabem que en un marc de caos determinista (en un sistema dinàmic no lineal), qualsevol variació sotmesa a l’efecte multiplicador d’una turbulència produeix efectes imprevisibles. Això explica la màgia i el poder de les emocions, de les positives per a bé i de les negatives per a mal. Val la pena cuidar el joc dels sentiments en la parella, la família, l’empresa, la comunitat i, molt especialment, els espais interculturals.

			L’arquitectura de l’emotivitat és una xarxa de circuits trenada en un grup molt restringit d’àrees subcorticals on resideixen els amagatalls del sistema límbic, amb l’amígdala com a plaça major d’un barri al qual també pertanyen l’hipocamp, el tàlem, l’hipotàlem, el septe i el nucli accumbens. Certs racons del tronc cerebral i les ben delimitades avingudes de l’escorça frontal i prefrontal col·laboren des de l’exterior. El programa que regula l’activitat emotiva es pot posar en marxa de manera automàtica, és a dir, sense que hi intervingui un acte conscient. Sovint succeeix que la incursió en un medi presumiblement hostil activa el dispositiu adequat i desencadena un estat emotiu de durada variable (generalment breu) fins que l’individu torna a la situació anímica inicial.

			Afegim-hi una circumstància que no per ser òbvia deixa de ser notable en els detalls: el gran espectacle de les emocions té el cos com a escenari. Des de les criptes més recòndites de la nostra anatomia, la vibració instintiva recorre teixits i terminacions nervioses fins a aflorar a la pell i interferir en els dispositius cerebrals. Cada reacció (i són moltes les possibles) determina canvis més o menys profunds tant en el cervell com en el conjunt del paisatge corporal. Aquestes alteracions reflecteixen pautes neuronals que obren la porta d’entrada als sentiments. Ja deveu haver endevinat que l’episodi més atractiu entre els representats sobre l’escenari corporal té lloc a la cara, en el paisatge que les emocions hi dibuixen.

			 

			 

			
A CARA DESCOBERTA: EL «MIRALL DE L’ÀNIMA»


			 

			La cara és la cruïlla màgica on convergeixen tots els camins de la comunicació. Al voltant de quaranta músculs alimentats per una extensa xarxa de vasos sanguinis situats sota la pell generen gestos de pena o alegria, d’eufòria o decepció, de sorpresa o avorriment, de calma o inquietud, d’ira o afecte, d’atenció o menyspreu, d’intel·ligència o estupidesa. La cara destil·la una amplíssima gamma d’expressions que depenen completament del to muscular: si els músculs estan inactius durant molt temps, el seu «estat de forma» se’n ressent.

			Per això us recomanem encaridament que els sotmeteu a petits exercicis periòdics que els ajudin a activar-se: el somriure i el riure, per exemple, són gestos excel·lents que tenen el valor afegit d’estimular el nostre sistema immunitari. Feu-ho tan sovint com pugueu, perquè el riure contrau i expandeix els músculs risoris, zigomàtics i orbiculars. Així se’n tonifica la massa i es millora tant l’aspecte com la textura de la pell. La cara serà més agradable a la vista i al tacte. D’altra banda, en riure oxigenem els pulmons i, al mateix temps, el cervell.

			Sempre he pensat que el riure era un do de la naturalesa i un adorn de la intel·ligència. En percebem immediatament els efectes a la pell de la cara, en l’estat d’ànim i fins i tot en la salut general del cos. És curiós observar com canvien les nostres faccions quan expressen els signes del benestar. Una petita alteració (induïda per un mateix o per una altra persona) en el sistema muscular de la cara pot provocar-nos una infinitat de sensacions positives. Actualment hi ha moltes persones que exerciten el seu cos, sobretot el tors i les extremitats, però molt poques pensen a vigoritzar els teixits on es manifesta el joc de les emocions.

			Riure, parpellejar suaument i amb força o prémer els llavis (millor fent un petó) són activitats molt estimulants. Quan no tonifiquem el cos, els músculs inactius tendeixen a perdre volum i consistència amb l’edat, la pell perd elasticitat i brillantor o apareixen arrugues al voltant dels llavis i a les comissures dels ulls, fet que proporciona un aspecte menys agradable a les zones més expressives del rostre. A vegades, per canviar l’estat d’ànim n’hi ha prou amb activar els músculs facials (sempre que no estiguin ja atrofiats, naturalment). Si procurem tornar-los el to ajudarem a posar a punt la nostra activitat emotiva. De fet, les emocions que es reflecteixen a la cara condicionen la nostra capacitat per atendre, recordar, aprendre i, sobretot, prendre les decisions més adequades.

			En el seu meravellós llibre L’expressió de les emocions en l’home i els animals, Darwin ja va aportar proves del fet que el programa emocional és innat. Va observar, per exemple, com somriu un nadó cec quan experimenta una sensació de plaer per les carícies de la seva mare. Aquest somriure procedeix d’un ésser incapaç de parlar o de caminar que ja sap expressar alegria mitjançant unes contraccions musculars que no ha pogut veure mai en la cara de ningú. El seu comportament ha de ser innat. L’habilitat per expressar estats anímics és una eina comunicativa que va fer els primers passos amb els nostres avantpassats mamífers i que en l’espècie humana s’ha convertit en un llenguatge extraordinàriament sofisticat.

			Gràcies a aquest llenguatge podem interpretar (de manera instantània i gairebé sempre intuïtiva) les actituds o les intencions dels nostres semblants. Tots transmetem contínuament senyals sobre la nostra disposició d’ànim que qualsevol interlocutor detecta i entén activant el seu mecanisme de recepció. Com que les emocions tenen un llarg recorregut en la història evolutiva, els antecedents, ben assenyalats per Darwin, els trobem en altres animals. Els nostres parents més propers fan gestos semblants als nostres, i eminents primatòlegs com Jordi Sabater Pi o Frans de Waal han insistit en el fet que els ximpanzés posseeixen un llenguatge emocional molt desenvolupat.

			Hem vist com els primers mamífers gaudien d’un mínim equipament emocional inexistent en altres branques de l’arbre zoològic. És probable que l’emoció més antiga sigui la por i que aparegués en desenvolupar-se certes formes d’alarma (sobresalts, etc.) ja presents en alguns rèptils. La por que avui causa tants estralls entre nosaltres devia ser per als primers mamífers una brúixola que els permetia navegar amb més seguretat per un món atzarós encara dominat per grans rèptils i sempre subjecte al perill de les catàstrofes naturals. El fàstic, una altra reacció primària, és un avís de perill davant d’aliments podrits, excrements i altres agents infecciosos. La repugnància protectora ha ajudat a salvar moltes vides en la llarga marxa de l’evolució, i no només com a arma preventiva: la nàusea, un dels seus efectes, condueix a l’expulsió de possibles elements tòxics. La sorpresa davant d’un esdeveniment inesperat o el gest de fúria (allò d’«ensenyar els ullals») que prepara per a la defensa i amenaça l’enemic, també són reaccions primàries. És obvi, doncs, que les emocions afavoreixen la supervivència.

			El cervell dels mamífers veurà créixer la seva dimensió emocional des de les conductes més bàsiques (l’aparellament o la criança) fins a les més subtils, però no per això menys instintives en la seva gestació: les commocions de l’amor fallit o l’amistat traïda ocupen avui un espai considerable en les ments dels homes. L’orgull, el menyspreu, la culpa, la vergonya, la venjança, la humiliació o la pietat són emocions tardanes que van veure la seva eclosió en els primats i van servir perquè aquests (mamífers socials per excel·lència) coneguessin millor la seva posició dins del grup.

			Els estats emotius més recents (segurament no compartits amb altres primats) s’activen gràcies a les funcions de consciència i abstracció relacionades amb les àrees corticals del cervell. Ens referim, per exemple, als gestos de l’afecte (potser minúsculs) percebuts a la cara d’una persona estimada o a l’admiració davant d’un enorme espectacle de la naturalesa. El llarg catàleg ha d’incloure també la fe religiosa més convencional i la unió mística amb un ens superior al qual s’atribueixen trets divins, la contemplació gairebé litúrgica d’una obra d’art i l’escolta embadalida d’una composició simfònica, la degustació d’un plat que harmonitza gustos estranys i l’embriaguesa causada per l’elegant demostració d’un teorema, l’excitació de l’espectador que es menja una pel·lícula pornogràfica amb els ulls i l’addicció a l’últim artefacte inventat per l’enginy de l’enginyeria...

			 

			 

			
DE L’EMOCIÓ A L’ACCIÓ


			 

			Amb l’arribada del cervell emocional i la posterior aportació del còrtex, els recursos neuronals destinats a orientar la retroalimentació entre fisiologia i entorn van instigar una revolució les conseqüències de la qual veiem plasmades actualment en els territoris de l’amor i el llenguatge. Aquest tumult va fer germinar en els mamífers un procés d’autoorganització basat en unes noves habilitats que permetien inspeccionar tant el context ecològic com el propi medi corporal. Era necessari coordinar els diferents òrgans i apèndixs del cos per adaptar-los a un fenomen incipient, molt variat i extraordinàriament curiós: les relacions socials no merament instintives.

			Així, els mamífers van començar a desenvolupar canvis en la fisiologia cerebral encaminats a dur a terme funcions comunicatives. Una de les novetats, per exemple, va ser el subprograma que contrau i dilata els músculs facials per donar forma a gestos amb valors significatius. A signes, en definitiva. Un segon subprograma, molt relacionat amb l’anterior, permet interpretar aquests signes per conèixer l’actitud d’un altre individu; és a dir, per determinar si té intencions amistoses, agressives o sexuals; si està agitat, tranquil, inquiet o resignat; si s’humiliarà o si es rebel·larà.

			D’aquesta manera, en una fase avançada de l’evolució (i per afavorir l’adaptació a canvis que havien incrementat la complexitat de l’entorn i, per tant, la incertesa) va aparèixer un nou element en el cervell dels mamífers: el programa emocional, les emocions. Ja he dit que una de les primeres emocions va ser, segurament, la por, una reacció davant dels senyals de perill que permetia valorar el risc, sospesar (de manera inicialment intuïtiva) costos i beneficis. Juntament amb la por devia sorgir l’afecte. Primer entre la mare i la seva prole, després (amb l’arribada dels homínids) entre els germans, les parelles sexuals, els membres del clan... Aquest va ser l’embrió de la companyonia i l’amistat, però també de l’odi i la discòrdia; aquesta va ser la llunyana llavor d’institucions com la família, la tribu o l’Estat. Quan parlem de la cohesió social o la identitat col·lectiva, quan apel·lem a la nació, ens referim a conceptes (o quimeres) heretats d’aquelles emocions primàries.

			Les emocions que la naturalesa va regalar als mamífers van donar pas amb el temps al fenomen de les «ressonàncies emotives», una prodigiosa simfonia d’intercanvis retroalimentats entre dos o més individus. En aquestes ressonàncies hi trobem els primers indicis d’empatia, les primeres aproximacions a la ment de l’altre.

			El somriure d’una altra persona és gratificant perquè es produeix una ressonància positiva. Quan aconseguim retenir la mirada d’algú uns segons, dos sistemes nerviosos aconsegueixen una unió palpable i, en certa manera, íntima. Les connexions cerebrals es multipliquen i algunes contacten amb els centres del plaer per encendre guspires de felicitat. No heu pensat mai que aquestes mirades són «microestats» de joia? Cadascuna d’aquestes mirades neutralitza incerteses que podrien molestar les persones en comunió. De fet, la falta d’aquestes ressonàncies (la manca d’aquestes comunicacions emotives) és realment angoixant per a les persones.

			Necessitem aquestes sensacions com l’aire que respirem perquè ens ajuden a suportar o superar les incerteses (avui sens dubte explosives) que, com ja hem vist, acompanyen qualsevol increment de la complexitat en les societats humanes. El nostre benestar depèn (i molt) de la informació processada en el món de les emocions. Si som capaços de gestionar bé aquesta informació, podem intervenir amb molt èxit en la nostra vida personal i gaudir d’extensos i intensos espais de felicitat.

			Hem observat com una cria separada de la seva mare (o viceversa) pateix de manera traumàtica la ruptura d’un vincle molt poderós perfectament engranat en la maquinària emocional de tots els mamífers. Les separacions duradores generen estats d’aflicció alimentats per notables canvis fisiològics. Aquest desconsol s’estén en els mamífers socials a qualsevol privació de contacte amb els individus més propers encara que no hi hagi consanguinitat. Quin és el rerefons, el sentit, d’aquest vincle? De què està feta la relació? Heus aquí dues grans preguntes.

			Si les reaccions bioquímiques causades per estímuls externs constitueixen un component bàsic del metabolisme cel·lular, les reaccions causades per estímuls procedents de l’entorn (els al·licients socials) són un component bàsic del «metabolisme vital» en els mamífers i, especialment, en els éssers humans. Només cal que observem com l’obstinat desig de restablir un contacte perdut se sobreposa a la certesa que l’altre individu no està per la labor, es fa el sord i «passa de tot». Quantes cartes desesperades es deuen haver escrit! Quants missatges sense destí es deuen haver gravat en els contestadors automàtics! A vegades dic mig de broma que l’energia gastada per les turbulències emocionals podria moure la indústria dels cinc continents.

			Les lamentacions (ja sigui a les grans ciutats europees o en els humils pobles andins) són sempre iguals: «no m’escolta», «no em mira», «em fa el buit», «no m’estima». Hi ha moltes persones privades d’afecte que necessiten una veu amable, un somriure, una mirada còmplice, una carícia... Necessiten els signes d’una relació nutritiva perquè el metabolisme vital pugui construir les «proteïnes» que activen el cercle virtuós. Un vincle fallit aboca informació negativa a tots els racons del cos i tot el cos se’n ressent.

			Les bones relacions faciliten el creixement dels nens, els donen seguretat i destreses socials, alimenten les seves idees, els fan més atents, més compassius i altruistes. Les dolentes produeixen l’efecte contrari. És més, els vincles afectuosos i estrets són un bon predictor de l’èxit que una persona tindrà a la vida. Els nens amb un bon metabolisme vital tenen un considerable avantatge en el camp de l’autoestima i la popularitat, tenen més amics i és menys probable que cometin delictes, consumeixin drogues o pateixin embarassos no desitjats. Molts d’aquests embarassos en adolescents responen a la cerca d’un afecte que els ha faltat durant la infantesa.

			Es podria dir que els nostres cervells estan programats per mantenir vincles forts, relacions d’afinitat, però aquestes necessitats (que caracteritzo com a «metabòliques) semblen invisibles per a bona part de la medicina occidental. Els metges no ignoren les propietats curatives de l’afecte (ja que la majoria han llegit estudis publicats en llibres o en prestigioses revistes com The Lancet), però no hi creuen gaire: el caut (covard?) paradigma imperant en la medicina actual no pot assimilar la idea que tota relació positiva o negativa duu incorporat un procés fisiològic tan real com l’activat per un medicament i un procediment quirúrgic.

			El component emotiu que ha evolucionat en els cervells dels mamífers afavoreix el desenvolupament d’un sistema de comunicació que permet els vincles afectius i estabilitza la vida dels individus. La inestabilitat es fa més patent en el drama de les ruptures perquè l’amor és el més inflamat d’aquests vincles. Les emocions sostenen el nostre aprenentatge i ens indiquen què val la pena i què és negligible. De fet, estan dissenyades per reforçar bioquímicament una propietat mental i transformar-la en memòria a llarg termini. Consolidant (o codificant) l’aprenentatge i la memòria desenvolupen la nostra capacitat per prendre decisions i, en conseqüència, la nostra llibertat.

		

	


	
		
			COSSOS PER SEDUIR, MENTS PER ENAMORAR

			 

			 

			 

			 

			Durant bona part de l’evolució, els mamífers van establir relacions mitjançant uns sistemes de comunicació basats, fonamentalment, en l’emissió de senyals olfactius i tàctils. No obstant això, amb l’aparició dels grans simis, la vista va passar a ser el sentit dominant. De fet, en l’evolució dels primats ja havia anat desplaçant l’equipament processador d’olors, que va experimentar una constant i substancial reducció. Els homínids van assolir un alt grau de competència visual gràcies a la percepció binocular estereoscòpica i a una retina ben preparada tant per a la visió en color com per a l’observació de detalls en coses, objectes i escenes de tot tipus. Aquest perfeccionament de la capacitat visual va millorar l’adaptació dels grans simis al medi i va conduir al seu domini en les regions boscoses. La vista seria amb el temps la seva principal eina per a la comunicació.

			Fa uns vint milions d’anys, bona part de les interaccions entre els primers homínids va començar a basar-se en el llenguatge corporal, en les postures i els moviments. Els membres davanters, les mans, els malucs o el cap van començar a produir manifestacions expressives, a emetre missatges. En els cossos ajupits o encongits dels grans simis, en les seves mirades esquives, hi podem llegir avui els senyals de la por, l’ansietat, la humiliació o la vergonya. Es podria dir que l’emissor del missatge vol ocultar qualsevol signe d’ostentació o d’arrogància per presentar-se com a víctima, per sotmetre’s a la voluntat aliena en el ritual de la interacció. Si les postures ja oferien informació abundant, la cara s’anava preparant per generar un meravellós repertori d’expressions.

			Amb els llavis, la llengua, les dents, la mandíbula, el nas, les galtes, les celles, els ulls, el front i les orelles els grans simis són capaços de produir gestos que plasmen un amplíssim ventall d’emocions visibles. La comunicació no verbal ha assolit graus de gran refinament entre els humans gràcies a l’acció plàstica del neocòrtex, però molts elements del seu repertori són herència directa de gestos i moviments ja existents en tots els grans simis. Aquest llarg recorregut evolutiu explica la força, la subtilesa i l’impacte de les expressions no verbals. Ancorades en arrels molt profundes, no hi ha dubte que les hauríem d’aprofitar molt més com a generadores de vincles en un món on les relacions satisfactòries sembla que s’ensorren.

			 

			 

			
A BOCA QUÈ VOLS: EL SOMRIURE COM A SIGNE


			 

			Els homínids gaudim des de fa milions d’anys d’un ampli repertori de gestos per mostrar submissió, sorpresa, amistat, afecte, hostilitat, alegria, tristesa, fàstic, menyspreu, entusiasme o vergonya, expressions que l’evolució ha anat polint fins a dotar-les d’un alt (i gens imprecís) poder comunicatiu. Una d’aquestes expressions, potser la reina de la festa, s’elabora amb la boca entretancada, les dents inferiors lleument exposades i les comissures dels llavis corbades cap amunt. En termes generals expressa satisfacció, però es pot interpretar de mil maneres segons les circumstàncies. I gairebé totes són positives (al capdavall, tampoc hem d’oblidar el somriure irònic del botxí o del polemista que està a punt de descarregar una destralada).

			Amb aquest gest, l’emissor pot mitigar una imatge agressiva, dissimular els seus temors, acceptar una proposta, denotar alegria, tendresa, pietat o comprensió. Una de les seves principals funcions és matisar les paraules, tenyir-les amb un sentit complementari, però no és estrany que vagi acompanyat d’altres signes externs: moviments, canvis en la respiració o en la mirada, etc. Vull remarcar que les nombroses facetes psicològiques del somriure desenvolupen un notable paper tant en la cohesió social com en la manipulació dels individus. No és gens estrany que sigui el primer signe que s’estudia en els manuals de relacions públiques o de comerç polític. Moltes eminències sorrudes han dedicat llargues hores a practicar el somriure convincent, i algunes, segons diuen, han hagut de passar pel quiròfan.

			M’agrada veure el somriure com un indici de complicitat, de cooperació, d’obertura als altres. Pot ser inequívoc, inquietant, fins i tot temible, però tot i així no deixa de ser un signe positiu en qualsevol negociació entre individus que volen restaurar la pau o, simplement, l’amistat; individus que busquen relacions, aliments, dades o favors sexuals... Heus aquí com, en algun moment del llarg camí evolutiu, la cara es va convertir en el gran aparador dels sentiments i les emocions, en el «mirall de l’ànima». Atesa la varietat de funcions del somriure i el riure, no és gens estrany que des dels laboratoris cerebrals es decidís premiar aquestes expressions facials amb una pluja de substàncies promotores del benestar. Una és l’oxitocina, que acabaria tancant el cercle afavorint l’enfortiment dels vincles i, per tant, l’estabilitat social.





OEBPS/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/portadilla_fmt.jpeg
Sebastia Serrano

DE I’AMOR,
LA MENTIDA
I LA PERSUASIO

Com assolir I'excellencia
en la comunicacié personal

Traducci6 de Nria Parés Sellares

Edicions Destino





OEBPS/images/cover_fmt.jpeg
Sebastia Serrano

De ’'amor,
la mentida
ila persuasio

COM ASSOLIR LEXCEL-LENCIA
EN LA COMUNICACIO PERSONAL






